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Ka senioriem saglabat psihologisko veselibu un apgiit jaunas
zinasanas un prasmes?

2. nodarbiba. Psihologiska novecoSanas, novecoSanas process un ta
uztvere

Merkis: sniegt parskatu par noveco$anas procesam raksturigiem psihologiskajiem
faktoriem un izmainu negativo seku mazinasanas iespgjam.

Sasniedzamie rezultati: grupas dalibnieki apraksta un identificé ar novecoSanos
saistitas kognitivas, psihologiskas un emocionalas izmainas vinu dzive, ka art dazadas
attiecksmes pret noveco$anos un noradit to saistibu ar citiem psihologiskajiem un
veselibas faktoriem, sp€ aprakstit dazadus pielagoSanas veidus un izvéleties sev
optimalako stratégiju.

Terminu skaidrojums

Psihologiska novecosanas — cilvéka sp&ja pielagoties biologiskajai novecosanai, spéja
to pienemt.

Izzinas procesi — ar izzinas procesu palidzibu mes ieglistam un parstradajam
informaciju. Pie izzinas procesiem pieder uztvere, atmina, uzmaniba, domasana,
valoda. Tas veido milsu zinaSanas un mijiedarbibu ar apkartgjo pasauli.

Atmina — sp€ja iegiit, apstradat, saglabat un izgut informaciju.
Vadibas funkcijas — sp&ja izpildit merktiecigus uzdevumus, pieméram, atceréties

telefona numuru, apstaties pie sarkanas gaismas un domat — rast risinajumu
sarezgitam un neierastam situacijam.



Kognitivas rezerves — kompetence izmantot pieejamos smadzenu resursus sareZgitu
uzdevumu veik$anai vai galvas smadzenu bojajuma seku mazinasanai.

Informacijas apstrades atrums — laiks, kas nepiecieSams veiksmigai vienkarSu
uzdevumu risinasanai un ir saistits ar novecosanas raditajam sekam.

Emocijas — konsekventas fiziologiskas, neirologiskas, uzvedibas un verbalas reakcijas
uz iek$&jiem vai argjiem notikumiem, kam bijusi Ipasa nozime cilvéka dzive.

Porzitivisma efekts — tendence Iidz ar novecoSanos vairak pievert uzmanibu pozitivam
nevis negativam emocijam.

Sociala uzvediba — komunikacija, sadarbiba, altruisms un apvienosanas grupas.
Attieksme pret novecosanos — pieredz€ un noveérojumos balstitu domu un emociju
kopums par novecosanos.

Psihosocials zaudéjums — negativas psihologiskas un socialas izmainas.
Vecuma stereotipi — no kultiiras vai sabiedribas nakusi uzskati par novecosanos, kas
var biit gan pozitivi, gan negativi.

Pielagosanas novecosanai — dinamisks process, kura ietvaros veidojas iek$gja
personibas, socialas vides un fiziska organisma saskanotiba.

Aktivitasu izvéle — briva laika un darba aktivitates, kas saskan ar vajadzibam un
iesp&jam, pieméram, regularas pastaigas, niijjosana, darzkopiba un amatnieciba.
Autonomija — sp&ja bt patstavigam, sp&ja pienemt sevi tadu, kadi esam.

Optimizacija — noveco$anas procesa neskarto funkciju uzlaboSana, pieméram, jaunu
valodu apgtiSana, fizisko darbsp&ju uzlabosana.

Kompensdcija — mnovecoSanas skarto funkciju uzlaboSana vai paliglidzeklu
pielagoSana, lai veiksmigi varétu veikt dazadas aktivitates (pieméram, brillu iegade,
atminas vingrinajumi).



