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• Emocijas ir cilvēku un dzīvnieku subjektīvas 

reakcijas uz iekšējo un ārējo kairinātāju 

iedarbību un saistītas ar aktuālo vajadzību 

apmierinājumu vai neapmierinājumu. 

• Emocijas ir organisma reakcija, kas ietver 

fizioloģisku uzbudinājumu, ekspresīvu 

(izteiksmīgu) uzvedību un apzinātu pieredzi 

(Myers, 2001).

• Emocijas ir īslaicīgs subjektīvs pārdzīvojums, 

kas rodas kā atbilde uz noteiktu situāciju.


Emocijas ir senākā un svarīgākā apkārtējās pasaules un tajā notiekošā atspoguļošanas forma. Emocijām un jūtām cilvēka dzīvē ir nozīmīga loma. Katru dienu cilvēks nepārtraukti izjūt emocijas. Pat naktī, miegā, cilvēks var smieties, raudāt, dusmoties. Katrs cilvēks atceras dažādus gadījumus no savas dzīves, kad ir jutis spēcīgas bailes, piemēram, no kāda cilvēka, vai nu viņa draudīgā izskata, balss vai izturēšanās dēļ. Tāpat katram cilvēkam pazīstamas patīkamāko dzīves brīžu radītās emocijas - prieks, laime, patīkams pārsteigums. Katrs ir pārdzīvojis arī emocijas, kuras rodas nepatīkamu notikumu ietekmē – bēdas, skumjas, nomāktību. Tādos brīžos liekas, ka pasaule ir sabrukusi, nekam nav jēgas, mācīties vai darīt kaut ko citu negribas, nevienu negribas satikt.
Ar sajūtu, uztveres, priekšstatu, domāšanas palīdzību katrs cilvēks iepazīst pasauli un tās likumsakarības, sevi, savu darbību un novērtē savas izziņas rezultātus. Tādējādi rodas ārējās un iekšējās pasaules objektu un parādību noteikts novērtējums. Cilvēks ne tikai nosaka savu attieksmi pret ārējo un iekšējo pasauli, bet arī pārdzīvo šo attieksmi. 
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[image: image5.emf]Kā rodas emocijas? Kas tās veido?

• Iedomājieties, ka ejat vēlu vakarā pa tukšu ielu, 

un pēkšņi dzirdat tuvojamies ātrus soļus. Pirmā

doma – kāds grib man uzbrukt. Sirds sāk 

neprātīgi sisties, tiek paātrināta gaita, rodas 

baiļu izjūta. 

• Tātad emocijas veido 

fizioloģisks uzbudinājums

(spēcīgie sirdspuksti), 

ekspresīva uzvedība

(gaitas paātrināšana) un 

apzināta pieredze

(cilvēka nodomu interpretācija un baiļu 

apzināšanās).
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[image: image6.emf]Emocijas izraisošie faktori

• Dažādas situācijas apkārtējā vidē;

• Personīgas problēmas;

• Vajadzības;

• Izziņas process


Emocijas un jūtas ir cilvēka psihisko pārdzīvojumu forma. 
· Jēdziens “emocijas” cēlies no franču vārda émouvoir, kas savukārt balstīts uz latīņu vārda  emovere (satraukt, saviļņot).
Emocijas ir saistītas ar garastāvokli, temperamentu, personību, raksturu un motivāciju. Tieši tāpēc brīžos, kad esam sliktā noskaņojumā, arī visus darbus padarām daudz sliktāk, nekā tad, ja esam priecīgā un jautrā noskaņojumā. Pozitīvos pārdzīvojumus cilvēki tiecas atkārtot, pat dara visu, lai atkal izjustu ko līdzīgu. Piemēram, ja reiz esam vinnējuši loterijā lielo laimestu, noteikti gribēsim pamēģināt vēlreiz ar cerību, atkal izjust to pašu prieku. Turpretī, ja būsim zaudējuši sacensībās, tad noteikti negribēsim atkārtoti gūt šādu zaudējumu.
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[image: image7.emf]Galvenās emociju teorijas (pēc 

S.Durvesh, 2010)

Carl Lange       William James      

Archibald Philip Bard      

Walter Bradford Cannon      

Jerome Singer                

Stanley Schachter          

Richard Lazarus      

Carroll Izard        

Robert  P l u t c h i k         
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[image: image8.emf]10 fundamentālās emocijas (K.Izard)

•Interese

•Prieks

•Pārsteigums

•Bēdas

•Dusmas

•Riebums

•Nicinājums

•Bailes

•Kauns

•Vaina 
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[image: image9.emf]James - Lange un Cannon -

Bard teoriju salīdzinājums


Schachter – Singer teorija 

 Notikums – uzbudinājums – spriedums (reasoning) - emocijas 

R.Lazarus teorija

                                      emocijas

              Notikums – domas (thought)     

                                              uzbudinājums
K.Izard Facial Feedback teorija

Notikums – mīmikas izmaiņas (facial changes) – emocijas

R.Platčika emociju klasifikācijas teorija
Pēc R.Platčika uzskatiem izšķir 8 pamatemocijas, ko iespējams apvienot pretējos pāros, savukārt visas pārējās emocijas ir pamatemociju kombinācija vai to izpausmes pakāpe. Aplī blakus esošās emocijas savukārt rada jūtas.
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[image: image10.emf]R.Platčika

emociju 

klasifikācija


Emocijas ir saistītas ar daudziem sociālās dzīves aspektiem – no fiziskas izdzīvošanas līdz sociālām attiecībām un atražošanai.

Apzināti vai neapzināti cilvēki bieži izrāda savas izjūtas dažādos veidos. Arī katru situāciju cilvēki uztver atšķirīgi.

Nereti cilvēki uzskata, ka dažādās situācijās ir nepiemēroti un neiespējami paust savas emocijas tieši. Piemēram, pārdevējs var uzskatīt, ka ir nepiemēroti strīdēties ar klientu. Tā kā cilvēkiem bieži ir vēlēšanās paust savas emocijas, tam var būt nopietnas sekas. E.Hiao un D.Houzers (Xiao, Houser, 2005).
Cilvēkam emocijas, kurām ir orientējošu subjektīvu signālu loma, izraisa dažādus pārdzīvojumus: apmierinātību, neapmierinātību, bailes utt.
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[image: image11.emf]Emociju funkcijas

•

Novērtējošā

– uzvedības efektivitātes vai kāda 

faktora noderīguma  novērtējums;

•

Pastiprinošā

– mācīšanās procesu un atmiņas 

aktivizācija

•

Pārslēdzošā

– nozīmīgas uzvedības izmaiņas

•

Komunikatīvā

– informēšana par saviem 

pārdzīvojumiem, attieksmi pret priekšmetiem un 

parādībām, kā arī par rīcības nodomiem

•

Prognostiskā

– radošā domāšanas darbība
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[image: image12.emf]Dažādas emocijas

 


Uzdevums: Atcerieties, kādi notikumi jūsu dzīvē ir saistīti ar spēcīgām emocijām. Vai toreiz tev likās, ka citi saprot, ko tu pārdzīvo? Vai tu spēj noteikt, ka kādā brīdī tavam draugam/draudzenei ir kaut kas slikts/labs atgadījies? Ko tu dari tādās reizēs? Vai tevi pārņem līdzīgas emocijas kā tavu draugu/draudzeni?
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[image: image13.emf]Ar datora un SMS palīdzību mēs 

savas emocijas paužam šādi:


Uzdevums: Lūgt audzēkņus raksturot šajos emotikonos redzamās emocijas.
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[image: image14.emf]Un tagad pamēģini aprakstīt šajos zīmējumos 

redzamās emocijas!
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[image: image15.emf]• Ar emocijām cieši saistīta

griba

– ar 

gribas palīdzību cilvēks spēj apzināti 

kontrolēt, aktīvi vadīt un pakļaut savu 

darbību izvirzītajam mērķim.
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[image: image16.emf]Jūtas

• Jūtas ir personības emocionālas īpašības, kas izpaužas kā

pārdzīvojumi cilvēka attieksmē pret īstenību. 

• Jūtas ir cilvēka pārdzīvojums par savu attieksmi pret visu, 

ko viņš iepazīst un dara.

• Jūtas ir emocionālie procesi, kas nodrošina cilvēka 

attieksmi pret sevi, citiem un sabiedrību kopumā.

• Jūtas, atšķirībā no emocijām, ir ilgstošs un noturīgs 

pārdzīvojumu kopums.

• Jūtas cilvēks var izjust tikai attiecībā pret kādu vai kaut ko, 

bet emocijas var rasties patstāvīgi.



Jūtas ir stabilas, un tām raksturīgs no apkārtējās vides nodalīts pārdzīvojuma objekts.  Jūtu sākotnējais avots ir emocijas. Jūtas padara bagātāku un krāsaināku cilvēku dzīvi un viņu savstarpējās attiecības, palīdz pārvarēt grūtības, mobilizē darbībai, veicina jaunradi. Jūtas kā viena no pārdzīvojumu formām atšķiras ar zināmu noturību. Jūtas ir saistītas ne tikai ar vajadzībām, bet arī ar cilvēka zināšanām un tādējādi nosaka personības virzību. 
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[image: image17.emf]Jūtu veidi (pēc B.Dodonova)

• Simpātijas

• Sajūsma

• Maigums

• Kautrīgums

• Greizsirdība

• Altruisms

• Komunikatīvās jūtas

• Gloristiskās jūtas

• Praksiskās jūtas

• Pugniskās jūtas

• Romantiskās jūtas

• Gnostiskās jūtas

• Estētiskās jūtas

• Hedoniskās jūtas

• Akvizitīvās jūtas
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[image: image18.emf]•

Zemākās jūtas –

liecina par to, kāds ir cilvēka fiziskais 

stāvoklis (vai ir slims vai vesels), kā arī par noteiktu 

primāro vajadzību (ēdiens, siltums, ūdens) apmierinājumu 

vai neapmierinājumu. Zemākās jūtas rodas saistībā ar 

tādiem organisma fizioloģiskiem stāvokļiem kā izsalkums, 

slāpes, sāts, slikta dūša, sāpes. 

•

Augstākās jūtas –

sabiedriska vērtēšanas sistēma, kas 

saistīta ar dažādu cilvēka dzīves jomu novērtējumu, tā ir 

cilvēka garīgās dzīves vērtību sistēma. Pie augstākajām 

jūtām pieder: 

1. Morālās (tikumiskās)jūtas – patriotisms

2. Gnostiskāsjūtas– atklāšanas prieks, interese

3. Estētiskāsjūtas– skaistums, harmonija

4. Praksiskāsjūtas– cilvēks var pārdzīvot darbības

procesu.
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[image: image19.emf]Emocijas un jūtas var būt:

• Pozitīvas  un negatīvas

• Stēniskas un astēniskas

• Spēcīgas un vājas

• Īslaicīgas un ilglaicīgas

• Polāras

(Krisko, 2007)


Ambivalentas jūtas  - ambivalentie pārdzīvojumi rodas noturīgas emocionālās attieksmes pret kādu un emocionālās reakcijas kādā situācijā pret šo pašu objektu nesakritības dēļ (P: pret cilvēku, kuru ļoti mīlam, kādā situācijā var rasties pat naids, neapmierinātība, dusmas u.c.).
Emocijām piemīt polaritāte (pretējība) – mīlestība – naids; dusmas – prieks u.c.
Emocijas rosina cilvēku aktīvai darbībai (stēniskas) vai mazina aktivitāti (astēniskas).
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[image: image20.emf]Emocionālā ierosināmība

• Dažkārt bez kādas apzinātas piepūles 

ķermeņa reakcija mēdz būt apbrīnojami 

koordinēta un adaptīva. Tādējādi ķermenis 

tiek gatavots cīņai vai atkāpšanās brīdim.

• Panākumi, izpildot kādu uzdevumu, parasti 

ir labāki, ja ierosināmība ir  mērena, taču tie 

var mainīties atkarībā no uzdevuma 

grūtības pakāpes (Mayers, 2001).
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[image: image21.emf]• Skrējēji parasti sasniedz labākos 

rādītājus tad, kad ir ļoti satraukti par 

sacensībām.

• Basketbolistiem, kas izpilda brīvos metienus 

iegūtie rādītāji var nedaudz pazemināties, ja 

neskaitāmie līdzjutēji zālē rada spēcīgu 

uzbudinājumu (Sokoll, Mynatt, 1984).
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[image: image22.emf]Stress, garastāvoklis un citi 

emocionālie stāvokļi

•

Stress

- organisma stāvoklis, kad tas ir apdraudēts un 

virza visu enerģiju uz savu aizsardzību (Coter,1964, 

Arnold,1967, Fishman, 1983), tā ir nespecifiska 

stereotipiska organisma reakcija uz tam izvirzītajām 

prasībām (Levi, 1974), tā ir jebkura iedarbība, kas izjauc 

organisma dabisko līdzsvaru (Koks, 1981). 

• Stress ietver fiziskos ievainojumus, dažādas iedarbības, 

zaudējumus, slimības un emocionālos traucējumus

(S.Breznitz, 1983). 

• A.Lehtonens (Lehtonen,1982) uzskata, ka stress ir 

pretrunas starp personīgajām gaidām vai vērtībām un 

objektīvo īstenību.


Stresa teorijas pamatlicējs Hanss Seljē (1956) par stresu uzskata reakciju virkni, kas ir sekas jebkura neparasta kairinājuma (stresora) iedarbībai uz organismu. 
Cīņas vai bēgšanas reakcija, kas sagatavo organismu ātrai rīcībai. Īpaši svarīgi ir tas, ka organisms izstrādā vielas, kuras turpmāk netiek izmantotas un negatīvi ietekmē cilvēka veselību. (Myers, 2003)
Cilvēkam nepieciešamas atrast metodi, kā izmantot vai arī atbrīvoties no šīs papildus fiziskās enerģijas, pretējā gadījumā rodas dažāda veida fiziskie stresa simptomi (U.Mārkema, 1997) 
Stress var veicināt gan darba procesu, gan dažādus dzīves notikumus. Jebkura darbība – šaha spēle, filmas skatīšanās, apskāvieni u.c. var izsaukt nozīmīgu stresu, kas tomēr nenodara nekādu ļaunumu (V.Kosenko, 2002).
H.Seljē organisma reakciju uz stresu iedalīja 3 posmos:
· trauksmes;

· rezistences jeb pretestības (adaptācijas);

· izsīkuma posms.
H.Seljē izdalīja 4 stresa veidus:
· eistress – pozitīvais stress, kā rezultātā pastiprinās organisma adaptīvās spējas, kuras vērstas uz veselības saglabāšanu.
· distress – negatīvais stress, kad stresorā reakcija iegūst patogēnā faktora lomu;
· hiperstress – stāvoklis, kad cilvēka pielāgošanās (rezistences) spēju robeža ir pārkāpta;
· hipostress – stāvoklis, kad cilvēks cieš no sevis pašrealizācijas trūkuma (fiziska traumas nekustīguma, garlaicības, iespaidu trūkuma u.c.). 

Stresa negatīvā iedarbība pastiprinās, ja cilvēks daudz vairāk koncentrējas uz to, kas noticis, kas būs, nekā uz to, ko var darīt. Šādos gadījumos par stresa cēloni kļūst ne tik daudz pati situācija, cik cilvēka emocionālais stāvoklis. 
Stresa stāvokļa rašanos lielā mērā sekmē tieši emocionālās reakcijas uz stresoru – depresija, naids, trauksme.

Stresa ietekmes smagumu un dziļumu nosaka mūsu subjektīvā attieksme pret notiekošo.
Pētījumi liecina, ka vīrieši biežāk velta piepūli tieši stresa pamatā esošās problēmas risināšanai. Savukārt sievietes galvenokārt piepūli velta tam, lai vadītu savas emocionālās reakcijas uz stresu, tātad izvēlas emocionāli orientēto stratēģiju, vai arī pielieto izvairīšanās stratēģiju (Водопьянова, 2009).
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[image: image23.emf](Pēc H.Seljē)


Apļa diskusija: Tēma: Ko tu dari, kad esi uztraucies? (piemēram, pirms kontroldarba, uzstāšanās, nepatīkamas sarunas u.c.) Kā uz satraucošiem notikumiem reaģē tavs ķermenis? Ko tu dari, lai atbrīvotos no uztraukuma? Vai tev ir kāds īpašs paņēmiens, lai uztraukumu mazinātu? 
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[image: image24.emf]No trauksmes līdz izsīkumam

(Marion Tyler, 2000)



Stress ir neizbēgama dzīves sastāvdaļa - šis fakts un arī apziņa, ka biežas stresa situācijas ir sirds slimību, imunitātes samazināšanās un daudzu citu simptomu cēlonis, brīdina, ka jebkurš cilvēks ir pakļauts stresa negatīvajai ietekmei.

Stresa stāvokli izraisa tādas ikdienas situācijas kā: tuvinieka nāve, pieaugušo bērnu aiziešana no mājām, šķiršanās un mantas dalīšana, nesaskaņas ar tuviniekiem,  veiksme darbā, vīra vai sievas iestāšanās darbā, iestāšanās skolā vai tās pabeigšana, trauma vai slimība, dzīves apstākļu izmaiņas, grūtniecība, problēmas seksuālajā jomām, reliģiskās pārliecības maiņa, pieaugums ģimenē, izmaiņas sabiedriskajā darbībā, sava biznesa pārveide, īpašuma ieķīlāšana vai kredīti, finansiālā stāvokļa izmaiņas, tuva drauga nāve, laulības, pieradumu maiņa, atlaišana no darba, laulāto izlīgšana, darba apstākļu izmaiņas, aqiziešana pensijā, dzīvesvietas maiņa, veselības pasliktināšanās kādam no ģimenes locekļiem, pāriešana uz citu skolu. G.Kraigs un D.Bokums uzskata, ka periodiskas stresa situācijas var būtiski ietekmēt turpmāko personības attīstību. Viņi uzskata, ka, ja situācija ir gaidīta vai paredzēta, tad tā tomēr izraisa mazāk stresa nekā, tad, ja tā ir negaidīta. Var būt vienlaicīgi vairākas stresa situācijas, kas radīs daudz smagākas sekas nekā tad, ja šāda situācija ir tikai viena (G.Kraigs, D. Bokums, 2004). 
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[image: image25.emf]Stresa pārvarēšanas ceļi

• Uz vērtējumu orientētais (pārdomas, problēmas 

novērtējums)

• Uz problēmu orientētais (tāds problēmas risinājums, kas 

samazina stresu: pārplānošana, padoma un atbalsta 

meklēšana u.c.)

• Emocionāli orientētais (centieni mazināt stresa radīto 

emociju ietekmi: relaksācija, orientācija uz pozitīvo, 

problēmas izrunāšana u.c.)
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• ka vīrieši biežāk velta piepūli tieši stresa 

pamatā esošās problēmas risināšanai. 

• savukārt sievietes galvenokārt piepūli velta 

tam, lai vadītu savas emocionālās reakcijas 

uz stresu, tātad izvēlas emocionāli orientēto 

stratēģiju, vai arī pielieto izvairīšanās 

stratēģiju.

(Vodopjanova, 2009).


Efektīvi paņēmieni, kā pārvarēt stresu un mazināt stresa sekas ir relaksācijas tehnikas: meditācija, vizualizācijas tehnika, autogēnais treniņš, progresīvā relaksācija, bioloģiski atgriezeniskā saite.
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Relaksācijas tehnikas, kuru kopējais mērķis ir mazināt 

spriedzi organismā:

• meditācija, 

• autogēnais treniņš,

• progresīvā relaksācija, 

• bioloģiski atgriezeniskā tehnika.


Meditācija – tas ir vingrinājums smadzenēm, kas ietekmē ķermeņa stāvokli. 

 Tieši tāpat kā jebkurš vingrinājums, arī meditācija ietekmē fizioloģisko stāvokli. Meditācijas mērķis – kontrolēt savu uzmanību un iemācīties koncentrēties uz kādu izvēlētu priekšmetu, nevis kļūt par upuri apstākļiem. Pamazām palielinās koncentrēšanās spēja, un prāts var darboties nevis izkliedēti, bet gan koncentrēti. 

Meditācijas rezultātus var novērot tikai pēc ilgāka laika. Tas ir ilgstošs veselību stiprinošs process, kā rezultātā paaugstinās cilvēka intelektuālās spējas, atsevišķu parādību uztveres dziļums, analītiskās spējas, rodas iekšēja miera izjūta, uzlabojas atmiņa, pazūd bezmiegs, notiek organisma atveseļošanās, attīstās skaistuma un harmonijas izjūta, attīstās vispārējās sensorās spējas. H.Bensons uzskata, ka meditācija rada fizioloģisku stāvokli, kas pretējs bailām, spriedzei un dusmām.

Autogēnais treniņš un vizualizācijas tehnika–Autogēnais treniņš ir vingrinājumu komplekss, ar kuru palīdzību tiek radīts siltums visā ķermenī un smagums rokās un kājās, to parādīšanās rezultātā notiek pašhipnoze. Tātad ar autogēnā treniņa palīdzību cilvēks ietekmē pats sevi. Ar autogēnā treniņa palīdzību iespējams, piemēram pārciest spēcīgas sāpes. Autogēnais treniņš izstrādāts arī, lai palīdzētu mazināt trauksmi, nomāktību, nogurumu, kā arī, lai paaugstinātu spēju pretoties stresam. 

Vizualizācijas tehnika ir autogēnā treniņa otrais līmenis. Vizualizācijas tehnikas būtība – stresa situācijā iedomāties labāko rezultātu (iztēlojas patīkamas, mierīgas ainas, lai atslābināšanās, kas rodas ķermenī sasniegtu arī apziņu). Tas palīdz arī noteikta mērķa sasniegšanā. Tātad vizualizācija palīdz izvairīties no stresa un atslābināties (Dž. Grinbergs, 2004).

Progresīvā relaksācija – tā ir nervu-muskuļu sasprindzinājuma samazināšanas tehnika. To iztrādāja ārsts E.Jākobsons. Viņš ievēroja, ka viņa pacienti nespēj ātri un pilnībā atslābināties (piemēram, pastāvīgi saraukta piere u.c.).Cenšoties novērst šādu sasprindzinājumu, E.Jākobsons sāka saviem pacientiem mācīt vingrinājumus, kuros iesākumā sasprindzina, bet pēc tam atslābina noteiktu muskuļu grupu. Sasprindzināšanās mērķis – iegaumēt izjūtas, kuras rodas, kad muskuļi ir sasprindzināti, lai pēc tam varētu tās kontrolēt patstāvīgi. Progresīvās relaksācijas tehnika palīdz atslābināties, mazināt depresiju, trauksmi, miega traucējumus, galvassāpes, muguras sāpes,ārstēt alkoholismu, narkomāniju un samazināt kustību traucējumus.

Viens no jebkuras relaksācijas tehnikas mērķiem ir mazināt trauksmi, tomēr tieši progresīvā ralaksācija palīdz mazināt trauksmi visefektīvāk.

Bioloģiski atgriezeniskā tehnika – tā ir instrumentu pielietošana, lai atspoguļotu psihofizioloģiskos procesus, kurus cilvēks neapzinās, un kuri notiek reflektoriski. Ar šīs tehnikas palīdzību tiek veikti psihofizioloģisko procesu mērījumi konkrētā ķermeņa daļā.  Bioloģiski atgriezeniskās tehnikas instruments ir, piemēram termometrs. Bioloģiski atgriezenisko tehniku traktē arī ka procesu, kas sastāv no 3 fāzēm:

1) fizioloģiskā parametra mērīšana (ar termometra palīdzību);

2) mērījumu rezultātu pārrēķināšana noteiktā formā (piemēram, Celsija skala);

3) atgriezeniskā saite – informēt cilvēku, kurš mācās kontrolēt savā organismā notiekošos procesus.
 Ar bioloģiski atgriezeniskās tehnikas palīdzību pierādīts, ka cilvēks spēj sevi kontrolēt lielā mērā. Cilvēks spēj kontrolēt, piemēram, asinsspiedienu un smadzeņu viļņu aktivitāti. Bioloģiski atgriezeniskā tehnika pierāda, ka uzvedība, tāpat kā fizioloģija, lielā mērā ir atkarīga no paša cilvēka.
Vingrinājumi: 
· Apsēdieties aplī, paņemiet ar labo roku sava kaimiņa roku un paturiet viņa roku savējā. Neatverot acis, centieties koncentrēties uz skaņām sev apkārt, lai katrs koncentrē uzmanību tikai uz to, ko dzird, lai kādu laiku klausās un atpazīst skaņas, kuras līdz viņam nonāk (1 min.). 

· Joprojām neatverot acis, koncentrējiet uzmanību uz kaimiņu plaukstām un centieties noteikt, kura plauksta ir siltāka, kura aukstāka, vai tā bija kaimiņam pa labi, vai pa kreisi (30 sek.) 

· Ar aizvērtām acīm palaižam rokas vaļā un koncentrējamies uz savu elpošanu, izjūtiet, kā gaiss iekļūst un izkļūst caur muti, degunu, kā kustas krūšu kurvis katrā ieelpas un izelpas brīdī (1 min.) 

· Saskaitiet katru izelpu un uz 5. attaisiet acis. 
· 20 reizes atkārtojiet: Ar katru dienu es jutīšos arvien labāk un labāk un būšu mierīgs un apvaldīts jebkurā kritiskā situācijā. (Pirms vingrinājuma caur degunu lēni uz dziļi ieelpojiet un caur muti izelpojiet)
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Frustrācija

- Frustrācija (lat. frustratio – māns, 

veltīga gaidīšana, satraukums, vilšanās) ir 

spēcīgs sasprindzinājums, kad cilvēkam liekas, 

ka nespēs sasniegt sev nozīmīgu mērķi vai 

apmierināt savas vajadzības.

• Frustrācija saistāma ar spriedzi, uztraukumu, 

izmisumu, kas izpaužas, cilvēkam sastopoties ar 

reālām vai izdomātām nepārvaramām grūtībām, 

kuras rodas ceļā uz nozīmīgu mērķu 

sasniegšanu un vajadzību apmierināšanu. 

Frustrācija


Garastāvoklis dažādā pakāpē ietekmē visus psihiskos procesus. Garastāvoklim vienmēr ir noteikts iemesls, cēlonis. Garastāvokli raksturo emocionālais tonis (pozitīvs - jautrs, dzīvespriecīgs, vai negatīvs - bēdīgs, nospiests) un dažāda dinamika. Nosacīti noturīgs garastāvoklis rodas, ja ir apmierinātas vai neapmierinātas cilvēkam nozīmīgas prasības (vajadzības). Viens no faktoriem, kas ietekmē garastāvokļa maiņas ātrumu ir temperamenta īpatnības. 
Uzdevums: Uzzīmē sliktu garastāvokli. Kāds tas izskatīsies un kā to sauc?
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Garastāvoklis 

– vāji izteikts

emocionāls pārdzīvojums, kas 

atšķiras ar būtisku ilgumu un 

vāju tā cēloņu, faktoru 

apzināšanos.  Vispārējs 

emocionāls stāvoklis, kas pārņem 

cilvēku noteiktā laika periodā un būtiski

ietekmē tā psihi,

uzvedību un darbību.

• Garastāvoklis var rasties lēni, pakāpeniski, bet var cilvēku 

pārņemt arī ātri un pēkšņi. Mēdz būt pozitīvas un negatīvas, 

noturīgas un īslaicīgas garastāvokļa formas.

Garastāvoklis


Slide 28

[image: image30.emf]Kaislības

• Kaislības – spēcīgi, dziļi, 

ilgstoši un noturīgi pārdzīvojumi

ar spilgti izteiktu pozitīvu emociju pārsvaru attiecībā

pret kaislību priekšmetu, uz ko virzīta visa cilvēka 

aktivitāte un kas spēcīgi ietekmē indivīda uzvedību.

• Kaislības var būt saistītas ar materiālu un garīgu 

vajadzību apmierinājumu. 

• Kaislību objekti var būt dažāda veida priekšmeti, 

parādības, cilvēki, ko indivīds tiecas iegūt par katru 

cenu.


Jautājums diskusijai: Vai tu vari pastāstīt, kāda ir tava lielā aizraušanās?
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•

Afekts –

īslaicīgs, ļoti spēcīgs 

emocionāls pārdzīvojums, kas valda 

pār cilvēku un ierobežo viņa rīcībspēju.

• Afektu skaidro arī kā pastāvīgu emocionālā

stāvokļa vai garastāvokļa traucējumu 

(Haslam, 1990).

• Afektu raksturo nozīmīgas apziņas izmaiņas 

un gribas kontroles traucējumi.


Afektam raksturīgas redzamas kustību izpausmes un fizioloģiskas reakcijas. Afekta stāvoklis izpaužas ārēji manāmās fizioloģisko procesu (bālēšana, sarkšana, raudāšana u.c.) un kustību reakciju izmaiņās, kuru saturs raksturs var mainīties, piemēram, audzināšanas un pašaudzināšanas ietekmē. Cilvēkam afektu izsauc ne tikai faktori, kas saistīti ar viņa bioloģiskajām vajadzībām un instinktiem un apdraud viņa fizisko eksistenci. Afekts var rasties arī izveidojušos sociālo attiecību rezultātā, piemēram, sociālo vērtējumu un sankciju rezultātā. Afekti rodas kā atbilde uz jau faktiski radušos situāciju, būtībā situācijas beigās. Tādēļ var uzskatīt, ka afektu regulējošā funkcija ir specifiskas pieredzes veidojums – “afektīvas pēdas”, kas nosaka sekojošo uzvedību atkarībā no situācijas un tās elementiem, kas jau iepriekš ir izsaukušas afektu. Tādām afektīvajām pēdām (tās sauc arī par afektīvajiem kompleksiem) var būt uzbāzības tendence un bremzēšanas tendence (domāšanas, atmiņas u.c.). Šo pretējo tendenču darbība labi vērojama asociatīvajos eksperimentos: uzbāzība izpaužas tajā, ka pat, ja kairinātājs nelīdzinās iepriekš pārdzīvotajai situācijai, tik un tā rodas afektīvais komplekss. Bremzēšanas tendence izpaužas tajā, ka, aktivizējot afektīvā kompleksa elementus, rodas runas reakciju bremzēšana, kā arī ar runu saistīto kustību bremzēšana un traucējumi; rodas arī citi traucējumi – ādas izmaiņas u.c. Afektīvs stāvoklis  rodas kritiskās situācijās, kad cilvēks nevar atrast izeju no bīstamām un negaidītām situācijām. Tādā stāvoklī cilvēka uzvedība ievirzās stereotipā (avārijas) situācijas risināšanas ceļā (sastingums, bēgšana, agresija).Otra afekta īpašība ir tā, ka, tādai pašai situācijai atkārtojoties, rodas afekta akumulācija, t.i. – vētraina, nevadāma afektīva uzvedība – “afektīvs sprādziens”. Tādēļ, lai atbrīvotos no afektīvo pārdzīvojumu sekām, tiek pielietota tāda metode kā afekta izdzīvošana. Afekta stāvoklī sašaurinās cilvēka apziņa, tā uztver tikai afektu radījušos apstākļus. Tādēļ, izejot no afekta stāvokļa, cilvēks nereti nav spējīgs atcerēties kaut kādas situācijas detaļas. Ļoti spēcīga afekta stāvoklī cilvēks var daļēji vai pilnīgi zaudēt apziņu (bezsamaņa) un zaudēt atmiņu, bieži vien cilvēks nav spējīgs kontrolēt savu rīcību – viņš var sarunāt rupjības, iesist, lamāties utt. Kaut ko vadīt bieži cilvēks afekta stāvoklī vispār nevar. 
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