Uzveaba
(komunikacija)

No attaluma ir viegli blt droSam, bet
tiesa saskarsme var biit problémas...

(Tars Heijerdals)

» veidot labas attiecibas
e parvaldit savas emocijas

isas evolucijas gaita cilveks ir
mantojis zestus, centies saprast un
ertet savu lidzcilveku emocionalo

tavokli pec kermena, roku un kaju
spontanam kustibam.

PIOLEESS Starp partneriem (Andrejevs G, 1980)

Saskarsme ir attieksmju veids; cilvéka esibas un eksistences veids,
mijiedarbibas process, kura notiek informacijas apmaina

un verbala forma, cilveka savstarpgjo attiecibu veidosanas un
attistibas prieksnosacijums. (Rasma Garleja, 2003).

T

Saskarsmes struktirvienibas

Perceptiva

Savstarpja uztvere —
identifikacija (cita cilveka
pielidzinasana sev),
empitija (emocionla
iejusaris saskarsmes
partnera givokli), refleksija
(sevis ratta iespaida
apzirasaris)

Komunikativa

Apmaina ar infornaciju
(priekSstatiem, idajm,
nostdnem, interesm,
centieniem) var notikt
verhili (valoda: monologs,
dialogs, diskusija) vai
neverlli (kermeya pozas,
Zesti, mimika)

Interakt iva
Savstarpja mijiedarhiba -
konveijera un komandas
princips

T

Ifaktorais (smarza) <
Vizualais (mimika, zesti <<, pozas >)
Akustiskais (intonacija <<<<, balss emocionalas
modulacijas <<)
Taktilais <
Simboliskais (t€rps, rotas, parfimérija un c.) —unikala
cilvéka ipatniba



Y0 bezvardu informacijas.

=,

e SVertyala saskarsmes

Patitnezimigaka informacijas neséja, jo cilveks
ik pat ka nespej kontrolet neverbalas
saskarsmes norisi, pret&ji verbalajai, kas attistas
lidz ar psihi

Lidz pat 60 — 80% informacijas tiek nodota ar
neverbalo komunikaciju

=

balarkemunikacijessarunat™

eheenie kadl verbalas informécﬁas dalu
steld Ao Zinw, kas tiks pateiktal vardiski

izpilda vailizskaidro pauzes
saglaba kontaktu un regulé runas plismu
® aizstaj atsevisku vardu frazi
® ar nokavesanos duble vardiska izteikuma saturu o Mimika
o papildina vardiski pateikto




SWICI pret Aci
; Iizveidotu veiksmigu saskarsmi,
Es ) intimi JPersoniski MR Publiski = Jalzmanto laipns ieinteresets skatiens.

®; Skatienai virziens — saistits ar domas,
izteikuma formuléSanu

1- cilvéks
2-15-46 cm
3-46cm-1,2 m
4-1,2-36m

o Eff ocionalas informacijas translaciju
SErnU biedram ar zestu, kermena kustibu

galldZIBUISauC par pantomimu. slegtaja poza atrodosos partneri vajadzetu
megdinat “atvert” iedodot vinam kaut ko
paturet, apskatit, lai atbrivotu rokas.

- Zests “raditajpirksts ir
)Natas Vai neapzinatas galvas, rokas un e b el
gjurkustibas, kas pavada cilveku
Saskarsmi.
munikativie zesti

elaini aprakstosie zesti

Eiropas kultiiras, ka ari Biezi izpauzas ka
papuasu Jaungvinejas, bridinajuma un draudu
Kalahari busmenu, simbols

Venecuélas indianu un

Australijas aborigenu

kultaras nozimeé draudi




r

Anglija - “tu mani nepiemanisi”

Spanija - “esi modrs”

Francija, Vacija, Dienvidslavija
un Turcija - “tu tiec uzmanits”
Italija - garam pagajusi skaista

® Tiek izmantots ari ka atvadu zests e

Austrija - garlaiciba

Angliski runajo$as zemés - viss ASV, Lielbritanija, Australija un

ir kartiba ; Jaunzelandeé - “viss ir kartiba”, “nav
= =mi- problemu “

Francija tas nozime ,nulle” vai
,nekas” Griekija - “davai pargulam”

= IS 3 e = - Sy
Japana tas nozimé naudu - Turcija - ,aizveries

Turcija, Malta - “tu esi " . Italija tas apzime ciparu 1, bet Amerika 5

homoseksualists”

Griekija - apvainojums

Lielbritanija un Australija - uzvara e Vaciesiem un angliem, $is Zests nozime
bailes, briesmas, trauksmi

20.gs. pirmaja pusé Amerika $im Zestam

bija nepiedieniga nozime: taja tika
saskatits, nevis burts V, bet gan ta bija
norade uz dzimumattiecibam

Visticamak, evoliicijas gaita §is Zests ir
radies ka aizsargkustiba, reakcija uz
briesmam. Tiesi $ada konteksta So Zestu
dazkart izmanto bérni.




Angliem, skandinaviem, zviedriem un
norvégiem $is ir aizsardzibas Zests
Krievija, Vacija, Holandé ar 3o Zestu
pasarga sevi no neveiksmes un
nepatiksanam

Turcija - draudzibas beigas

_——

MIVIRAS(ariek. mimikos- atdariraSana)-sefes:

ulizteiksnigastkiistas, kas eelolCilveka izjutas

Jaka' dala psihologu uzskata, ka emociju
irofiziologiskais pamats visiem cilekiem ir vienads un
tasir iedzimts.

Galvenas emocijas, ko atspoglo cilveka seja,ir

Rakstutgi, ka visi ciheki neatkafgi no nacionaliites un
kultaras, kua vini ir izaugus, diezgan preizi un saskaoti
interpreg partneru rimiskas konfiguécijas

_——

signalu veidi
e, Fiiesen 1975

: mainas,adas gluduma pakape, grumbas un c.)
tri signali- (mimiskie signali)

“-B"I . .
“esi modrs” jeb ar pirkstu.
ras deguima saniem’

is zests nozime ,esi modrs!”

‘nglija, Holande un Skandinavija is Zests aicina
aglabat noslepumu vai tas nozime lidzcietibu, ka ar1
“tas aicina nelist citu dariSanas

giksmigakais, kaut ari cilveka apzinai
aiiak: paklautais neverbalais izteiksmes

MECIju spogulis
Jfomer viennozimigas saistibas starp
emocijam un mimiku nav.

=

ratdariasana= cilvekasedzma ipasia

Jaundzimgie jau e 1936 stunédm syej imitet

~Uzacuiun mutes kukas, ko tiemada pieaugsais

Jaundzimsie sizj attelot dazadas mimiskas kusbas,
norada uz to, ka cilskam ir sugas iedziras
diferenetas syejas




| Photographs from two of the first studies of newborn imitation. Those on the left show 2- to 3-week-old infants imitating tongue

protrusion (a), mouth opening (b), and lip protrusion (c) of an

Those on the rght

(d) and sad (e) adult facil expressions. (From A. N. Meltzoff & M. K. Moore, 1977, “Imitation of Facial and Manual Gestures by Human
| Neonates,” Science, 198, p. 75; and T. M. field et al., 1982, *Discrimination and Imitation of Facial Expressions by Neonates,” Science, 218,

p. 180. Copyright 1977 and 1982 by the AAAS.)

5. Bailes

Eemocijulizpausme tiek
el ar specifiskam
kSmigami kustibam, kas ir
KOIU aktivit ates rezultats
natl ONtogeneze NoVero
mimikas seagu attistibu, kas ir
~saisita ar sejas muskulatiras
diferenciaciju
Cilveka sejas muskulafira
daudzkart parspej prim atu
mimisku muskulatﬁnrﬂul::\

4. Naiogums

6. Riebums

% Eiropies —tiess un \erigs skatiens, sargjoties—labas audziasanas p

*» Amerikani — skafis sarunas biedram &eads, ja grib grliecinaties, ka vh$
tiek uzklaugts

*» Tralo Austrumu @rstavji (japani) — izvairas skaities ags, piengram, jay
lektors rumjot neskais uz auditoriju; dauds valsts ar stingri hierarh
struktugtam sabiedibam ir aizliegts pacelt acis, réjot ar amai augsak
stavosu personu

EWOEilizpausmes galvera loma ir uzadam un sejas rajonam ap muti
llopuikaktiniem).

fia partnera emocioralajai ekspresijai atvieglo mums vha
@lni, tapec, ja gribam panakt efektivu saskarsmi, \erigi jaskatas uz
riner; j aseko via sejas izteiksrem

_Sieviesu emociorala ekspresija parasti ir spilgtaka neka viriesu, tacu
janem \era, ka sievietes arir labakas aktrises

Visgratak kontakteties ir ar cilvekiem, kuri izvair as no emocioglas
ekspresijas vai nav uz to i, kuriem ir mazkustigi vaibsti un

“akme naina” sejas izteiksme. Parasti tie ir cil\eki "ar probl emam” un
gritibam saskarsne. Saja gadijuma mums lielaka uzmariba japievers
citam neverbalas komunikacijas Zmju sistemam: pozai, intonacijai,
Zestiem

CNS unvmmika

Moscuan mspumma

Oonatemswan
nR

)
Crumioft mosr

¢ Mimisku aktiviti kontrole limbiska sisttma un galvas smadzau garoza




=,

homme. cil\eka dzve

Sisiadarl labag pusloc, bet kreig puslode atbild par
URpriesmetu apmmesanu
5 folejot emacijas, ciléks vislakak kontrok mimiku nevis
B5tlS, pozas vai intaciju. Mimikas kontroiSanas sgjas tiek
gutasisocializcijas proces, ka an katram cilekam
Vi I Trni, cersoties sépt emocijas, biA nosedz muti ar roku;
piesegt zodu vaiipas vai arapvelk ar pirkstiem pa
i Zesti praktiski nav sastopami, kas Tmz, ka tie ir
pilntha apguvisi apkartejo manisanas taktiku, kontrgjot savas sejas izteiksmi

Veiksnigai sazjai kolekiva ir nepieciams demonsit
mimisku kompleksu, karietilpst gan kontr@&amas mmikas
elementi, gan &isponnas

_——

aia Un' kentrotjama mimike:

SPPNEHz mumike: aticloremocijas; pe daudzu
gieloguviedola, daudzas sparas mmiskas
IACIKSINES I vieadas visiem cilekiem, neatkagi no

Kontrolejama mimika— saturindividualitates
kemponentt tiek apdita katram cilgkam
socializcijas proces, ka afi pamatojoties uz
PErsomgo pieredzi

N=

vl nuicilvelawelmeyzskantiesyaunamveicimaiakosmetisku
IidzeKiu, masazas tehnikl un kosmetiskas kirur gijas strauju attistibu.
Pedejos gados lielu populariaiti iegist botaksainjekcijas (tas ir
botulinatoksina, kas ir paraftiska inde, injekcijas) sejas nikstos
audos, St sejas atjaunéanas metode dod izteiktu atjaunojéu efektu
Uz apmeram trim m eneSiem, paralizejot sejas muskulatiru. Sis
proceduras rezultata seja izskafs gludaka un pat dzilakas grumbas
praktiski pazud
Tomer no etologuviedokla lidzigam procediram ir izteikta negativa
puse: tas butiski ierobezo cilveka dabisko mimisko komunikaciju
Pirmie, kas ieweroja So triikumu, bija Holivudas rezisori: Sobrid klust
arvien gratak atrast aktrisi, kas spetu izteiksmigi telot bez vardiem, jo
praktiski visas kinozvaigznes lietcbotaksainjekcijas, kas padara seju
jaunu un skaistu, bet @rversto nedavaja maska.

ERVnikast kontrassanal i evolucioari vecaka pamadiba, kas ir

aisita ar runas astbu

Vellakekonirokt savas sejas izteiksmi, bet spmas emociju
Zpalismes paliek

eejinotiek Parkinsonalimibas gaguma: cilveks sfj
attelot emocijas séj bet nevaras produét sponani.
Parkinsonaslimniekiem ir gfitibas izteikt savas emocijas. Pat
medianiskais persaals, kas sazigs ar tiem, uztvesos
cilvekus ka nepaitkamus, neintelekélus, “aukstus
saskarsiel

_——

universala izpausme

citur cilveku — japani labak kontrol€ja savas
Emocijas.

as sejas Mmiskas izteiksmes UAto
as -

IEsihatas acu fdites— uzbudirajuma paime- tiek uztverta &
llcihas ame;
esalilinatas—izsauc nepatiku.@e acu zlitem var agkir cilveku, kas ir
Iilejies

Skatiens- svariga komunikativa funkcija cilv eka
sabiednba.

“Darijuma skatiens- acu un mutedrnert; veicina draudigu saziasanos
Intims skatiens-no acuimena uz ciim kermeya ddam. VirieSem—
izteiktaks, bet labk to atparst— sievietes
Tiess, \erigs skatiens- draudi, brdinajums vai izaiciajums, plai
izplafits davnieku pasa@), ka ar simpatijas izpausme




sejas mmiskas izteiksmesiio fUnkeias™

nujvailalim agim —svangs neverblas komunilacijas
s (e delg nEs;wallarparrdity kawiens

Ja I kada {résa persona); Giflirta e ements bet

kultoras— tiek uztverta & aizvainojums

pzidiele — izmanto, lai kida izsmietu, ade] daudzi uztver tok
lilkals izpausmi, satur agresités elementu; airgti zobi un izlazta
cle=tipiskiliebieczsanas elementi dauak: Pasaules kuitas

“Atnirgti zobi— biezi sastopama fmika dezadas tautu. Nomme atklatu
agresiju. Mmika ir neapziata

T

Prisis ids, smlekh) patikamas sajiitas instinktivu fiZiologiskopines
%mju un vajadzibu, piepildijumar gadijumans

eklitkalprieka, labpatikas izpausme: bija rakigerla cilveku sergiem, &
enuciickveisigaiiemieiikiemySme|olies damojamdiigas; musklju

Plieks; gadiem ejot un cikam Kistot veakam, mazigs un pieaugsam
BillEkam smiekius izraisa citiliemesli rejaunam.

subjektivii sapigas sajlitas emocionalas piesaistes objekta
udejumardel.
Bedulizpausme cikkam unSimpanzei irritualizéta, izsaucot grupas biedru
lidzjutiu:
— Raudisana sastopama ziim atali radnieagam pertiku su@gm
www. primatesdprimates.org

a
o

Zmainas balss intonacija.

Cilveks turas taisni, galva pacelta, piere izlidzinas, uzacis
viegliizliecas, plakstini, nasis pacelas; ja cilveks ir
nomakts, noverojams pretéjais.

Smiekli, tapat ka asaras, kalpo emocionalas spriedzes
izladei.

T

as ejas mmiskas izteiksmes Uit

— NEQALVAs emocijas, saspringtavakiis,
Sada mmika biez ir kopa ar draudu, agresijezestiem

= 5 organisma reakcija palz aizsaraties no
ncalajam kaitigam k l\1m|skam wehm Biezi ir, V|egl| atraUJot galvu

— dazadas fornts; draudu sitacijas, p iecl
izpausme, ardas piikSana— nervozitite, aizkaitirajums; ko ar So Zestu ir
agresva mimika: at\erta mute, izhzta ntle, plati atértas acis

T

.

Eevar le;nhot tas rodas sparii, kad cil\veks, sasniedzaduss
Veidojas sekmgas pinu realizcijaswezilatar Prieks i
Jf 5y ka sodilie instinktiiFapmierinati.

alasavokh prats unkermenls atrodarelakssta stavokir,
PRriekes ;ﬁrdz“vowms

e kemunicjot ar [Erniem, pagiviga prieka izadisana poziivi

Riie emocioralas piesaistes veiganos, kura savakt bernam
jdo drGibas sajtu.

Brieks uzlabo cilsku socilas

attieabas. Ja komuniicija ar kadu

cilveku sa@da prieku, tadsim cilvekam ar

uzticesies vailak neka citiem.

Na evolicijas viedoHa prieka emocija kap

ar intereses emociju nodina veseigu

cilveka socializciju.

—

pedimutes kaktinus uz augu, bet acs gredzenveidarbicularis
Welkaduino vaigu kauliem un pieres acabola virziena




a rada speka un energdijas piepludumURadNS
Ml bezmerkigi kustéties (dlEmat arkajem, dejot,
J 'sklnat) un izdot dazadasiskanas.

Biile|dsiitsaval veida vizitkarte. Ja mes sagaidam kadular

u tad sis cilveks zina, ka més izturamies pret vinu
Z|g|

- " -,
Skalissmiekli'ir papildus slodze plausam, kruskurVJa muskulatdrai, f i.(s lfn ;]_autrl Smlekll I IIplgl e
Rakiamun balss saitém, : Miimiska'seru izteiksme automatiski
ariziaisit Sapes. ktivize lidzcilvekos empatiju un
Zjutibu.
= = — . Izjutot sapes, s€ras visi ziditaji
s elpesana nevienmériga ar ilgstosu - (7} el lits k
izelpu un; atram, krampjainam ieelpam. ’ Izdod augstas tonalitates skanas -

blavienus, spiedzienus, kliedzienus.

jtinstitute.org

emouonalo reakcuu ihdiidualas atsklrlbas art
gida U smieklu joma.

cilveka galvenas instinktivas vajadzibas tiek
pmierinatas, daudzas prieka un labsajutas reakcijas
Zlaborgarastavokli — ikdiena to sauc par laimes sajutu.

agI” smieklilir adaptiva paradiba, kaut
Sganratsevekos, gadjumos var izversties pat
smieklu epidemijas (Amerika meitenu skola
sakas smieklu epi@émija, kas izplatijas uz blakus
eseam skolam, macibu iestades uz laiku sédza);
Lipigu smieklu teoriju plas pielieto
izklaides industrija (“audio ierakstti
smiekli”, ko atskano, lai provocetu publiku
vairak smieties humoraSovos)

Prieka laika cilveks ir parliecinats par sevi, jut, ka nedzivo
velti un dzive piepildita ar dzilu nozimi.

0]
fas un valodas dlefm — atbfivosaras no stresa

ERZIZikUapsipejot runu,Sie uzvedbas mehnismi : NOErs
BEIfGZES Un nodsna socalu vienotbu, atgrigoties no

pliiciorari jaunaka uz seiaku un dzlaku “pirmsruna% . iCilVekitnevienadi atSifr €ja zidaina emocijas:
Eapziiatul fimeni. :

MATES — 90-100%

VECM AMINAS - 50-70%
TEVI —10%

VECTETINI - 0% gadijumos
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C BB Tiea; IPYIPOMA 11
Biiypa. VIockBas Hay b Myip.

e, pozai un mimikai var bit izSkirosa
ME saskarsme ar partneri.
askarsmes kvalitate ir atkariga no
— Kontaktpersonu attiecksmes
£ e Gaskarsmes galvenais, visaptverosais uzdevums
irrfapmierinat cilveka socialas vajadzibas.

\ éatkariba
s Apalais Galds

=Cilveka un cilekveidigo [Ertiku nimiskas izteiksmes ir
apbinojami idzigas




