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Masdienas sociala izolacija aizvien biezak tiek atzita par nopietnu sabiedribas
veselibas problemu, kas ietekmé gan individa labklajibu, gan kopienu saliedétibu. "Socialas
izolacijas shéma: uzvedibas modela skaidrojums" ir batisks celvedis, kas palidz izprast
sarezgitos iemeslus, kas slépjas aiz socialas izolacijas — sakot no cilvéka domasanas modeliem
lidz plasakiem socialiem faktoriem, kas So problému pastiprina. Sociala izolacija nav tikai
fiziska atrautiba no citiem — ta ietver dzilas emocionalas un psihologiskas pieredzes, kas var
batiski ietekmet cilveka garigo veselibu un spéju veidot attiecibas.

Sis celvedis sakas ar shému teorijas pamatjédzienu skaidrojumu, paradot, ka
domasanas struktlras veido cilvéka uztveri, rictbu un attiecibas. Tas balstas uz ietekmigu
psihologu — Arona Beka un DZefrija Janga — teorijam, Tpasu uzmanibu pievérsot agrinajam
neadaptivajam shemam, 1pasi socialas izolacijas shémai, kas darbojas ka filtrs, caur kuru
individs uztver savu socialo pasauli. lepazistot So shemu izcelsmi, pazimes un ietekmi, lasitaji
iegls vertigu izpratni par savam domam un uzvedibu, tadejadi veicinot veseligakas attiecibas
gan ar sevi, gan citiem.

Pirma nodala veido pamatu turpmakajam, aplUkojot socialas izolacijas shémas
attistibu un ietekmi. Taja uzsverts, ka agrina pieredze — 1pasi saistita ar atrautibas vai trikuma
sajutu — veido cilvéka piederibas izjatu. Izpratne par Sim shémam ir bitiska, jo tas biezi vien
atkartojas pieauguso attiecibas, izpauZoties ka emocionala distancésanas un vientulibas
sajuta. Celvedr tiek uzsverts, ka So ilgstoSo uzvedibas mode|u apzinasanas un risinasana ir
svarigs solis gan personiga dziedinasanas procesa, gan garigas veselibas uzlabosana kopienas
liment.

Otra un tresa nodala padzilina izpratni par Siem jautajumiem, pétot, ka veidojas
sociala atstumtiba un kadas prasmes nepiecieSamas gan specialistiem, gan paSiem individiem,
lai atpazitu un reagétu uz socialas izolacijas pazimém. Si sadala pievérias tam, ka agrinas
attiecibas un socialie faktori veicina vai kavé piederibas sajatu. Taja atklats, ka emocionalas
vajadzibas, personiskie apstakli un kultlras ietekmes savstarpéji mijiedarbojas, veidojot
cilvéka spéju izveidot socialos kontaktus vai, tieSi pret€ji, veicinot izolaciju.

Ceturta nodala piedava praktiskus ieteikumus un resursus, izmantojot 12 scenarijus
ar izvéles iespéjam, kas palidz nostiprinat visa ce|veza laika ieglitas zinasanas. Sie scenariji
kalpo ka macibu riki, laujot lasitajiem piemérot apgutos jédzienus realas situacijas. Tie sniedz
iespéju gan pardomam, gan praktiskai pielietoSanai, palidzot izprast, ka veidot socialos
kontaktus dazados kontekstos, pieméram, pieauguso izglitibas iestadés vai darba vide.

Pateicoties padzilinatam ieskatam socialas izolacijas shema, Sis celvedis sniedz
zinasanas, prasmes un praktiskus rikus, kas nepiecieSami, lai veidotu jégpilnas attiecibas,
mazinatu izolacijas sajutu un veicinatu ieklaujosakas kopienas. Izprotot socialas izolacijas
célonus un tos apzinati risinot, cilveki var parraut kaitigus uzvedibas modelus un dzivot
piepilditaku, ar apkartéjo pasauli saistitu dzivi.
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1. Socialas izolacijas shémas izpratne

Saja nodala tiek apliikota socialas izolacijas shéma, pievérioties tas veido$anas procesam,
raksturigajam iezimém un ietekmei uz domasanu, uztveri un uzvedibu. Shémas ir kognitivi
modeli, kas butiski ietekmé musu ricibu un mijiedarbibu ar citiem. Izpratne par socialas
izolacijas shemu ir Joti svariga, jo ta ietekmé attiecibas un garigo veselibu. Atpazistot un risinot
So shemu, individs var veicinat lielaku paSapzinu, mainit ierastos uzvedibas modelus un
uzlabot attiecibas ar apkartéjiem, tadéjadi paaugstinot dzives kvalitati. Sis zindsanas sniedz
cilvekiem iespéju identificét un mainit kaitigus uzvedibas modelus, veidojot veseligaku un
piepilditaku dzivi.

1.1. Shemu teorijas pamati: agrino neadaptivo shemu izpratne

Saskana ar Beka kognitivo pieeju, cilveku uzvedibu un emocionalas reakcijas socialaja
vidé ietekme tadi kognitivie elementi ka pienémumi, shemas, atminas, uzskati, merki, gaidas,
plani, uzdevumi un kognitivas kladas (Beck, 1967; Ahmadpanah u.c., 2017). Shémas tiek
uzskatitas par kognitivam struktliram, kas apstrada un reagé uz apkartéjas vides stimuliem
— tas var bit gan pozitivas, gan negativas, ka ari veidoties agrina vai velaka dzives posma
(Sfeir u.c., 2025).

Katrai neadaptivai shémai ir tai atbilstoSa adaptiva shéma (skat. Elliotta polaritates
teoriju, Elliott & Lassen, 1997). Balstoties uz Eriksona (1950) psihosocialas attistibas posmiem,
katra posma veiksmiga atrisinaSana rezultéjas adaptiva shéma, savukart neveiksme —
neadaptiva (Young u.c., 2003).

Ka norada Sfeirs, turpinot Beka kognitivas shémas modeli, Jangs to paplasinaja, lai
pétitu agrinas neadaptivas shémas, kuras izraisa izkroplotu domasanu par sevi, citiem un
pasauli (Young, 1999; Sfeir u.c., 2025). Shému teorija uzsver saikni starp kognitivajiem un
emocionalajiem procesiem un uzvedibas parmainam. Sis teorijas centra ir agrinas neadaptivas
shémas, kuru izcelsme bieZi vien saistita ar nelabvéligiem notikumiem bérniba (Sfeir u.c.,
2025).

Agrinas neadaptivas shémas var tikt saprastas ka filtri, kas nosaka to, ka més uztveram,
sakartojam un interpretéjam apkartéjo vidi. Tas parasti veidojas ka adaptacijas mehanisms
negativai bérnibas pieredzei (Bar u.c., 2023). Neadaptivas shémas rodas, ja bérniba netiek
apmierinatas pamatvajadzibas péc drosibas, pienemsanas un sapratnes.

Vienkadrsoti sakot, Jangs, balstoties uz Beka idejam, izpétija agrinus negativus
domasanas modelus, ko sauc par neadaptivajam shéemam. Tie ietekmé to, ka mes uztveram
sevi, citus un pasauli. Shému teorija skaidro, ka domas un emocijas ietekmé musu uzvedibu.
Agrinds neadaptivas shémas bieZi rodas bérniba ka veids, ka tikt gala ar sapigam pieredzem.
Tas darbojas ka filtri, caur kuriem meés redzam pasauli, un parasti veidojas tad, ja misu
emocionalds vajadzibas netiek uzklausitas vai apmierindtas.

Jangs unvina kolégi postuléja piecas pamata emocionalas vajadzibas, kas ir universalas
visiem cilvékiem (Young u.c., 2003):
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1. Drosas emocionalas saiknes ar citiem (ietver drosibas sajutu, stabilitati, gadibu un
pienemsanu);

Autonomija, kompetence un identitates izjiita;

Briviba paust savas pamatotas vajadzibas un emocijas;

Briviba biit nepiespiestam un izpaust prieku;

Realistiski ierobezojumi un paskontrole.

Sis vajadzibas piedzivo ikviens, lai gan dazi cilvéki tds izjat intensivak neka citi.
Psihologiski Iidzsvarots cilveks spéj Sis pamatvajadzibas apmierinat veseliga un lidzsvarota
veida.

Tomeér bérna iedzimta temperamenta un agrinas vides mijiedarbiba biezi noved pie So
vajadzibu nevis piepildijuma, bet gan apmierinasanas trikuma. Papildus agrinajai videi
shému veido3anos butiski ietekmé ari citi faktori. Ipa$i nozimigs ir bérna emocionalais
temperaments. Ka daudzi vecaki atri pamana, katram bérnam jau no dzimsanas ir savs unikals
“raksturs” jeb temperaments. Dazi bérni ir viegli aizkaitinami, citi — noslegtaki, savukart dazi
izrada izteiktu agresivitati. Daudzi pétijumi apliecina, ka personibas biologiskajiem pamatiem
ir batiska nozime.

Vienkarsoti sakot, Jangs un vina kolégi aprakstija piecas butiskas emocionalas
vajadzibas, kas ir kopigas visiem cilvékiem:

1. Drosas emocionalas saiknes ar citiem (ietver drosibas sajitu, stabilitati, gadibu un
pienemsanuy);
Autonomija, kompetence un identitates izjita;
Briviba paust savas pamatotas vajadzibas un emocijas;
Briviba but nepiespiestam un izpaust prieku;
Readlistiski ierobeZojumi un paskontrole.
Sis vajadzibas izjit ikviens, lai gan daZi tas piedzivo intensivak. Psihologiski lidzsvarots
cilvéks spéj sis vajadzibas piepildit veseliga un sabalanséta veida.

So vajadzibu apmierindsanu spécigi ietekmé bérna iedzimtais temperaments un agrind
vide. Ne tikai bérnibas pieredze, bet ari citi faktori nosaka, cik veiksmigi Sis vajadzibas tiek
piepilditas. Ipasi nozimiga ir bérna personiba — ka zina daudzi vecaki, katram bérnam jau no
dzimsanas ir savs unikalais temperaments. DaZi ir viegli aizkaitinami, citi — kautrigaki, vél citi
—impulsivaki vai agresivaki. Pétijumi rada, ka personibu biitiski ietekmé ari biologiskie faktori.

Jangs (1990, 1999) pielava, ka dazi no Siem uzvedibas modeliem, kuru pamata
parsvara ir toksiskas bérnibas pieredzes, var but saistiti ar personibas traucéjumiem,
vieglakam rakstura probléemam un daudzam hroniskam gratibam. Agrinas neadaptivas
shémas ir pasdestruktivi emocionali un kognitivi modeli, kas veidojas agrina attistibas posma
un atkartojas visu dzivi.

Jangs uzskata, ka neadaptiva uzvediba attistas ka atbilde uz Sim shémam. Tadejadi
uzvedibu nosaka shémas, tacu pasas shémas taja neietilpst (Young et al., 2003). Agrinas
neadaptivas shémas ietver domas, atminas, emocijas un uzvedibas modelus, kas kopa veicina
neadaptivu uzvedibu.

Pieméram, ja kads bérniba ir pieredzéjis pamesanu, vardarbibu vai noraidijumu, vina
shémas var tikt aktivizétas pieauguso vecuma notikumu ietekmé, kas emocionali atgadina
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bérniba piedzivoto. Kad tiek aktivizéts kads no Siem “shému lokiem”, cilvéks piedzivo spécigas
negativas emocijas, pieméram, skumjas, kaunu, bailes vai dusmas (Young et al., 2003; Sfeir et
al., 2025).

Tacu, ka norada Jangs, ne visi uzvedibas modeli saknojas bérnibas traumas vai pari
darijumos. Cilvekam var attistities, pieméram, atkaribas vai nekompetences shéma, pat ja
bérniba vins nav pieredzéjis nekadu vardarbibu un ir audzis drosa vidé. Lai gan ne visas shémas
rodas traumas rezultata, tas visas ir destruktivas, un lielakoties tas veidojas kaitigas pieredzes
ietekmé, kas atkartojas regulari.

So toksisko pierediu ietekme ir kumulativa — tas uzkrajas un laika gaita veido pilnigu
shemu. Shemu disfunkcionalitate visizteiktak paradas vélak dzive, kad cilvéks turpina tas
Istenot attiecibas ar citiem, pat ja vina uztvere vairs neatbilst realitatei. Agrinas neadaptivas
shemas un to neefektivie parvaréSanas mehanismi biezi vien ir pamata tadiem hroniskiem
simptomiem ka trauksme, depresija, atkaribas vai psihosomatiski traucéjumi.

Shémas ir dimensiju rakstura — tam var bit dazads smaguma limenis un izplatibas
biezums. Jo smagaka shéma, jo vairak situaciju to spéj aktivizet (Young et al., 2003).

Vienkarsoti sakot, Jangs uzskata, ka kaitigi uzvedibas modeli, kas veidojusies bérniba
sareZgitu pieredzZu rezultata, vélak dzivé var novest pie personibas traucéjumiem un citGm
problémam. Sie modeli, ko sauc par agrindm neadaptivam shémam, ietekmé to, ka cilvéks
doma un uzvedas, un pieaugusa vecuma var izraisit spécigas negativas emocijas, ja notikumi
atgadina bérniba piedzivoto. Ne visas shémas rodas traumu rezultata, tacu daudzas no tam ir
kaitigas un var veicinat tadus traucéjumus ka trauksme un depresija, ipasi tad, ja cilvéks
atkarto Sos modelus savas attiecibas ar citiem.

Agrinas neadaptivas shémas

Petijumi apliecina, ka agrinas neadaptivas shémas butiski ietekmé tadus traucéjumus
ka atkaribas, obsesivi-kompulsivi traucéjumi, depresija un trauksme (Ahmadpanah et al.,
2017; Griffiths, 2014; Kwak & Lee, 2015; Platts et al., 2005).

Janga un vina kolégu izstradata shému terapija, kas tiek izmantota cilveku arstésana
ar dziliem un hroniskiem psihologiskiem traucéjumiem (iepriek$ uzskatitiem par grati
arstéjamiem), ietver 18 agrinas neadaptivas shémas, kas sadalitas piecos shému domeénos.

Domeéns | — Atvieno$anas un noraidijums

Saja doména ietilpst nepiepilditas vajadzibas péc drosibas, stabilitates, milestibas,
sapratnes un empatijas. Cilvéku tipiska bérnibas pieredze $aja grupa ir augSana vide, kas ir
atturiga, auksta, noraido$a, nepieejama, vientula, spradzienbistama, neprognozéjama vai
vardarbiga. Personam ar Sim shémam ir gritibas izveidot droSas un noturigas attiecibas, jo
vini uzskata, ka nespés sanemt milestibu, ripes vai emocionalu stabilitati.

Pieaugusa vecuma cilveéki ar ST doména shémam bieZi nonak pasiznicinosas attiecibas
vai izvairas no tuvam attiecibam pavisam.

1. Pamesanas/Nestabilitates shéma — izpauzas ka pastavigas gaidas, ka citi cilveki jas
pametis.

2. Neuzticésanas/Vardarbibas shéma — izpauZas ka parlieciba, ka citi nodaris pari.

3. Emocionalas atstumtibas shéma — parlieciba, ka citi emocionali neatbalstis vai nebus
pieejami.
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4. Nepilnvertibas/Kauna shéma — sajita, ka esat nepilnvertigs, slikts vai nevértigs.

5. Socialas izolacijas/Atstumtibas shéma —izjata, ka esat atskirigs un izoléts no citiem.
Vienkarsoti sakot, Domeéns | — AtvienoSands un noraidijums aptver vajadzibas péc

drosibas un sapratnes, kuras bérniba netika piepilditas. Cilvékiem, kuri augusi emocionali
aukstas, atturigds vai pat vardarbigas gimeneés, bieZi veidojas sis shémas. Viniem ir gritibas
veidot drosas un uzticamas attiecibas, jo vini netic, ka ir milestibas vai stabilitates verti.
Pieaugot vini var nonakt vienas destruktivas attiecibas péc citam, vai ari izvairities no tuvibas
vispar.

1. Pamesanas/Nestabilitates shéma — pastavigas bailes, ka citi jiis pametTs.

2. Neuzticésanas/Vardarbibas shéma — parlieciba, ka citi nodaris jums pari.

3. Emocionalds atstumtibas shéma — sajiita, ka citi jiis emocionali neatbalstis.

4. Nepilnvértibas/Kauna shéma — izjita, ka esat sliktaks vai nevertigs.

5. Socialas izolacijas/Atstumtibas shéma — sajita, ka neiederaties un esat viens.
Domeéns Il — lerobezota autonomija un darbspéja
So doménu raksturo gritibas atdalities no vecakiem un izveidot patstavigu personibu.

Cilvéki ar s1domeéna shemam biezZi piedzivojusi vai nu parmeérigu vecaku aizsargatibu, vai arf,
gluzi pretéji — vecaku nespéju apmierinat vinu pamatvajadzibas. Tipiska bérnibas vide Seit var
blt parspiléta ZeloSana, bérna pasveértéjuma mazinasana, parak stingra aizsardziba vai arl
nespéja sagatavot bérnu neatkarigai dzivei arpus gimenes.

6. Atkaribas/Nekompetences shéma — parlieciba, ka cilveks nav spéjigs vai pietiekami
kompetents, lai par sevi parlpétos.

7. Trausluma/Saslim$anas shéma — pastiprinatas bailes, ka jebkura bridi var notikt kaut
kas briesmigs, un cilveks nespés to noverst.

8. Saplisanas/Nenobriedusas personibas shéma — parak cieSa emocionala saplisana ar
nozimigiem cilveékiem, kas kavé individualu attisttbu un normalu socialo
funkcionésanu.

9. Neveiksmes shéma — parlieciba, ka neveiksme ir neizbégama un ka cilveks ir pilnigi
nederigs.

Vienkdrsoti sakot, Doméns Il — lerobeZota autonomija un darbspéja apraksta
cilvekus, kuriem ir gratibas kjGt patstavigiem un veidot skaidru izjitu par sevi neatkarigi no
vecakiem. Sadi cilvéki bieZi nak no gimeném, kur vecaki bijusi vai nu parlieku aizsargajosi, vai
gluZi vienkarsi nav spéjigi riipéties par bérna emociondlajam un attistibas vajadzibam. Sadas
dgimenes var mazinat bérna pasparliecibu, nelaut klit patstavigam vai ari nesagatavot dzivei
arpus gimenes.

6. Atkaribas/Nekompetences shéma — sajita, ka nespéj par sevi paripéties.

7. Trausluma/Saslimsanas shéma — pastavigas bailes, ka notiks kas slikts un nespési to
noverst.

8. Sapliasanas/Nenobriedusas personibas shéma — parak ciesa emocionala saikne ar
kadu, kas kavé personisko attistibu.

9. Neveiksmes shéma — parlieciba, ka noteikti cietisi neveiksmi un neko neesi verts.
Domeéns lll - lerobeZojumu trikums
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Saja doména ietilpst shémas, kas saistitas ar griitibam sadarboties socidlaja vidé,
uznemties atbildibu, ievérot noteikumus vai pienemt robezas. Cilveékiem ar Sim shémam biezi
ir gratibas savaldtt savas vélmes vai ricibu. Viniem var bat grati pienemt, ka vinu riciba ietekmeé
citus vai ka noteikumi attiecas ari uz viniem.

Tipiska bérnibas vide Siem cilvékiem raksturojas ar parmeérigu piekapibu, parak lielu
brivibu, disciplinas trikumu, ka arT ar parak lielu piekapibu bérna vélméem, bez skaidriem
noteikumiem vai robezam. Ta vieta, lai bérnam iemacitu robezas, sadarbibu un atbildibu, vins
tiek audzinats vide, kur Sis prasmes netiek nostiprinatas.

10. Priviligetibas/Parakuma shéma — parlieciba, ka cilveks ir pelnijis Tpasu attieksmi un ka
uz vinu neattiecas noteikumi.

11. Pasdisciplinas un pacietibas tritkuma shéma — gritibas atlikt talitéju apmierinajumu
ilgtermina meérka laba; neiecietiba pret neértibam vai diskomfortu.

Vienkarsoti sakot, Doméns Ill — lerobeZojumu triikums attiecas uz cilvékiem, kuriem
ir griitibas uzvesties atbilstosi socidlajam normam, ievérot noteikumus vai ilgstosi uznemties
saistibas. Viniem bieZi trikst spéjas savaldit savas vélmes vai ricibu, un vini var bit pieradusi
rikoties péc sava prata, nepievérsot uzmanibu citu vajadzibam. Bérniba Sie cilveki var bat
augusivideé, kur viniem atlava visu, netika uzstaditas robeZas vai viniem parak daudz izdabats,
neiemacot atbildibu.

10. Priviligétibas/Parakuma shéma — parlieciba, ka esi ipass un pelnijis iznémuma
attieksmi.

11. Pasdisciplinas un pacietibas trikuma shéma — vélme izvairities no diskomforta un
gratibas atlikt tilitéju apmierindjumu mérka laba.

Domeéns IV — OrientéSanas uz citiem

Sis doméns ietver shémas, kur cilvéks sistematiski priek$roku dod citu vajadzibam,
ignoréjot savéjas, lai iegltu pienemsanu, atzintbu vai milestibu. Tipiska Sadas shémas izcelsme
ir gimenés, kur pienemsana bija nosacita — bérns izjuta, ka bija jaapslépj sava btiba, lai tiktu
miléts un novértets.

12. Paklausanas shéma — cilvéks apspieZ savas vajadzibas un emocijas, izjatot, ka citi vinu
kontrole.

13. PaSuzupurésanas shéma - uzmaniba parsvara tiek veltita citu vajadzibu
apmierinasanai, upuréjot savas vajadzibas.

14. Atzinibas/Milestibas meklésanas shéma — parmériga vélme iegit citu piekrisanu un
apbrinu, ignoréjot savas iekséjas vértibas un patstavibu.

Vienkarsoti sakot, Doméns IV — Orientésands uz citiem raksturo cilvékus, kuri apzinati
vai neapzindti liek citu vajadzibas augstak par savam, lai sanemtu milestibu vai pienemsanu.
Sads uzvedibas modelis biezi rodas gimenés, kur bérniem bija sajita, ka vini netiks miléti, ja
bus “parak pasi”. Tapéc vini iemdacads apspiest sevi un pielagoties citu gaidam.

12. Paklausands shéma —tu ignoré savas vajadzibas un emocijas, jo jaties, ka citi tevi vada

vai kontroleé.
13. Pasuzupurésanas sheéma — tu pastavigi ripéjies par citiem uz savu vajadzibu rékina.
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14. Atzinibas/Milestibas meklésanas shéma — tu meklé citu piekrisanu, neuzticoties pats
sev.

Domeéns V — Parmériga uzmaniba un emocionala apspiesana

Saja doména ietilpst emociju un impulsu apspie$ana un ierobezo$ana, kas balstita uz
stingriem iek$éjiem noteikumiem un vértibam. Sie modeli atspogulo bérniba nepiepilditas
emocionalas vajadzibas. Tipisks Sadas shémas izcelsmes fons ir auksta un stingri ierobezZota
bérniba, kura spontanitate un prieks tika apspiesti, bet galvena vértiba bija savaldiba un
pasatteiksanas.

15. Pesimisma/Pastavigu draudu shéma — pastaviga koncentrésanas uz potenciali slikto
vai kaitigo; gaidamas neveiksmes, problémas vai cieSanas.

16. Emocionalas apspiesanas shéma — uzskats, ka emocijas ir jaapspiez, lai izvairitos no
nosodijuma, kauna vai impulsu zaudésanas.

17. Nepielidzamu standartu/Parmérigas kritikas shéma — parlieciba, ka nepieciesams
sasniegt arkartigi augstus standartus, lai izvairitos no kritikas vai noraidijuma.

18. Sodisanas shéma — uzskats, ka kltGdas ir bargi jasoda. letver tendenci bt dusmigam,
neiecietigam un nepacietigam pret citiem un sevi (Young et al., 2003; Young et al.,

2006; Sfeir et al., 2025; Bar et al., 2023; Ahmadpanah et al., 2017).

Vienkarsoti sakot, Doméns V — Parmeériga uzmaniba un emociondla apspiesana
apraksta cilvékus, kuri pastavigi kontrolé savas emocijas un vélmes, vadoties péc stingriem
iekséjiem noteikumiem. Vinu domasanu un uzvedibu vada parlieciba, ka spontanitate ir
bistama vai nepienemama. Sie uzvedibas modeli bieZiveidojas bérniba, kad audzinasana bijusi
auksta, prasiga un balstita ierobeZojumos, nevis briviba un siltuma.

15. Pesimisma/Pastavigu draudu shéma — tu koncentréjies uz draudiem, problémam un
sliktakajiem scendrijiem.

16. Emocionalas apspiesanas shéma — tu uzskati, ka emocijas jaapslapé, lai nesajuktu
prata vai netiktu nosodits.

17. Nepieludzamu standartu shema — tu juties, ka tev vienmeér jasasniedz maksimumes, lai
neizpelnitos kritiku.

18. Sodisanas shema — tu uzskati, ka par klGdam jamaksa bargi, ari tad, ja tas pielauj tu
pats.

Visi cilveki tiecas péc saiknes, sapratnes un izaugsmes — to virza dzila vélme tikt
pamanitiem un atzitiem. Kad $is vajadzibas tiek kavétas, pieméram, caur atstumtibu,
neveéribu, traumu vai zaudéjumu, STilgoSanas k|lst vél spécigaka. Lai més varétu sadziedét
savas emocionalas sapes un attistities ka cilvéki, mums ir vajadziga vide, kas Jauj augt.
Sada izaugsme var atjaunot dzivibas energiju un iedvesmot iekééju spéku.

Shému terapija ietver ari neirofiziologijas atzinas, uzsverot, ka pozitivas un drosas
attiecibas veicina emocionalo lidzsvaru. Smadzenes ir spéjigas parmainam, un tiesi
uzticamas un atbalstos$as terapeitiskas attiecibas cilvékam rodas iespéja atgit saikni ar
sevi un izjust piepildijumu. Tas var parvérst depresijas, trauksmes un vientulibas sajutas
par mierpilnaku un lidzsvarotaku dzives pieredzi.
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1.2. Socialas izolacijas shéma

Toksiskas bérnibas pieredzes ir galvenais agrino neadaptivo shéemu rasanas iemesls.
Visbiezak agrinak un spécigak izveidojusas shémas ir saistitas ar g§imenes vidi. Liela méra bérna
gimenes dinamika atspogulo visu vina agrinas pasaules strukttru. Pieaugot, kad individs
nonak situacijas, kas aktivizé agrinas neadaptivas shémas, vins biezi piedzivo savas bérnibas
“dramu” —Tpasi saistiba ar attiecibam ar vecakiem.

Bérnam augot, paradas ari citi ietekmejosie faktori, pieméram, vienaudzi, skola,
sabiedriskas grupas un apkartéja kulttra, kas var veicinat shemu attistibu. Tomer veélak
attistitas shémas parasti ir retak sastopamas. Pieméram, socialas izolacijas shéma parasti
veidojas vélak bérniba vai pusaudZa vecuma un ne vienmeér ir tieSi saistita ar gimenes
dinamiku.

Péc Janga teikt3, socialas izolacijas/atstumtibas shéma ir izjuta, ka esi atskirigs vai
neiederies plasaka socialaja vide arpus gimenes. Cilveki ar So agrino neadaptivo shemu
parasti nejutas ka dala no jebkuras grupas vai kopienas (Young et al., 2003). Atbilstosi Janga
agrino neadaptivo shému psihoterapijas modelim, socialas izolacijas shéma tiek ieklauta
doména “Atvienosanas un noraidijums”, kura apkopotas shémas, kas saistitas ar
nepiepilditam emocionalajam vajadzibam péc piederibas un pienemsanas.

Bay Area Kognitivas uzvedibas terapijas centra skaidrojums parada, ka atpazit un
risinat socialas izolacijas shemu. Cilveki, kurus $1 shema pavada, izjlt pastavigu atsvesinatibu
no apkartéjas vides, nevis vienkarsi islaicigu vientulibu. Ta ir dzili sapiga un caurvijosa dzives
pieredze, kas ietekmeé to, ka cilveks redz sevi un pasauli. Pastavigs iekséjs véstijums pauz, ka
vins$ neiederas, ir atskirigs un nekad patiesi nepiederés nevienai socialai grupai.

ST sapiga shéma médz sevi pastiprinat ar katru jaunu méginajumu veidot saikni. Rodas
paradokss: jo vairak cilvéks censas ieklauties, jo dzilaka klist vina izjita, ka vins neiederas.
Pat tad, ja cilvéks aréji Skiet socials, draudzigs un ar plasu pazinu loku, vin$ var iek$gji justies
izoléts. Vientulibas sajita, ko vin$ piedzivo, bieZi vien nemazinas pat aktivas socialajas
situacijas.

Socialas izolacijas pirmsakumi bieZzi mekléjami bérniba, tacu tas izpausmes var
paradities dazados dzives posmos. Tas attistibu veido kompleksa mijiedarbiba starp
personiskajam pieredzem un sabiedribas strukturam:

e Gimenes vides ietekme — ja bérns nejltas pienemts vai piederigs sava gimeng, vinam
var trukt sajutas, ka ir pieejams uzticams atbalsts no tuvakajiem.

o Agrinas pieredzes, 1pasi situacijas, kur vecaki pauz vilsanos vai rada izjutu, ka bérns
“nav gana labs”, var nostiprinat dzilu nepiederibas sajuatu un izolétibas izjutu no
citiem.

e PusaudZu gadi un kulturas ietekme — Saja posma veidojas un nostiprinas sociala
identitate, un vide var gan padzilinat vientulibas izjltu, gan sniegt kopibas sajutu.
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Bérnibas ietekme. Socialas izolacijas izjatas biezi sak veidoties jau bérniba. Negativas
pieredzes, pieméram, iebiedésana, atstumtiba vai vienaudZzu pazemosana, var pastiprinat
izoletibas modeli. Ja bérnam trikst vienaudzu atbalsta, vinam var attistities hroniska
izolacijas izjuta, kas saglabajas art pieaugusa vecuma. Agrinas attiecibas ar vienaudziem ir
Tpasi nozimigas, jo tas ne tikai ietekmé uzreiz piedzivoto socialo vidi, bet ari veido ilgtermina
uzvedibas modelus, kas nosaka to, ka cilvéks spéj veidot attiecibas vélak dzive. Svariga loma
ir art attiecibam gimené, pasi ar braliem un masam. AtbalstoSa gimenes vide var stiprinat
piederibas un pienemsanas sajutu, savukart vésa, toksiska gimene, kas neatpazist bérna
vajadzibas, var radit atsvesinatibu un ilgstoSu nepiederibas izjutu.

Pusaudzu vecums. Pusaudzu gadi ir identitates un patstavibas mekléjumu laiks, kas
biezi vien ir emocionali vétrains. Ja Saja vecumposma trikst atbilstoSa sociala atbalsta, tas var
kavét psihosocialo attistibu. TieSi socialas attiecibas Saja laika var darboties ka
aizsargmehanisms pret atsvesSinatibu un veicinat emocionalu lidzsvaru. leejot pieauguso
dzive, problémas ar socialo izolaciju biezi pastiprinas, jo vajadziba péc piederibas un
pienemsanas saglabajas. So vajadzibu ietekme ir redzama gan cilvéka pas$sajita, gan vina
profesionalaja vai akadémiskaja izaugsme.

Kulturas un sabiedriskie faktori

Socialas izolacijas ietekme ir ciesi saistita art ar kultliras un sabiedribas struktiram.
Likumi un politikas, kas vérstas pret marginalizaciju un diskriminaciju, var stiprinat socialas
saites un mazinat izolétibas izjlatu. Pasaules Veselibas organizacija aktivi strada, lai risinatu So
problému, 1pasu uzmanibu pievérsot neaizsargatam sabiedribas grupam, pieméram, gados
vecakiem cilvekiem.

Petijumi rada, ka sievietes, cilveki ar zemaku izglitibas limeni vai hroniskam slimibam
biezak cie$S no izolacijas kognitivajam sekam. Tas norada uz dzimuma un izglitibas limena
atSkirilbam, kas janem veéra, veidojot atbalsta sistémas. Mijiedarbiba starp kognitivajam
spéjam un socialo izolaciju spilgti atklaj sis problémas plaso ietekmi. Cilvéki ar augstakam
kognitivajam spéjam parasti spéj saglabat stabilakas socialas saiknes ilgtermina. Ipasi gados
vecaki cilveki ir paklauti vientulibai, kas ir viens no butiskakajiem socialas izolacijas raditajiem.
Tas vélreiz uzsver, cik nozimigs ir sabiedribas atbalsts un ieklaujoSas vides veidoSana sai
demografiskajai grupai.

Vienkarsoti sakot, socialds izoldcijas shema biezi sakas bérniba ka reakcija uz negativu
pieredzi un var radit sajitu, ka cilvéks visa mazZa garuma nejitas isti piederigs. Lai ari aréji Sie
cilvéki var izskatities sociali un draudzigi, iekséji vini bieZi izjit, ka neiederas neviena grupa.
Tas rada dzilu vientulibas sajutu.

So izolétibu var ietekmét attiecibas dimené, pieredze ar vienaudZiem un sabiedribas
uzskati, un to var vel vairak pastiprinat tadi faktori ka dzimums vai izglitibas limenis. Tapéc

ipasi svarigi ir, lai cilvékiem bitu pieejams atbalsts un ieklaujosa vide, kas palidzetu mazinat
atsvesindatibas sajatu.
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1.3. Socialas izolacijas simptomu atpazisana

Sie simptomi var biit emocionali, uzvedibas vai kognitivi, un to izpratne ir pirmais solis
cela uz socialas izolacijas shemas seku mazinasanu. Cilveki, kuri saskaras ar socialas izolacijas
problémam, areji var Skist labi funkcionéjosi un sociali aktivi, tacu ieksgji vini bieZi cinas ar
vientulibas un atsvesinatibas sajitu, kas ir pretruna ar vinu aréjo uzvedibu.

Paradoksali, bet centieni tuvoties citiem var novest pie vél lielakas plaisas starp cilvéku
un vina mekléto piederibas izjiutu. Pat tad, ja apkart ir plass pazinu vai draugu loks, Sie cilveki
var iek$éji justies nesaprasti vai neisti pienemti.

Dazas socialas izolacijas pazimes ir $adas:

¢ Vientulibas un atsvesinatibas sajuta, pat esot citu cilveku sabiedrib3;
e Grutibas veidot dzilas un nozimigas attiecibas ar apkartéjiem;

o Sajuta, ka citi tevi parprot vai neatzist tavu patieso batibu;

¢ Aktiva sociala dzive, bet vienlaikus iek$€ja cina ar izolétibas izjatu.

So pazimju atpazi$ana ir batisks solis, lai veiksmigi tiktu gala ar socidlas izolacijas
ietekmi un saktu virzibu uz lielaku emocionalu tuvibu, saikni un lidzsvaru.

Pazimes, kas liecina par klusu cinu ar socialas izolacijas shemu

Emocionalas pazimes. Emocionalas pazimes biezi vien ir visspécigakais raditajs tam,
ka cilveks cieS no socialas izolacijas. Tas raksturo vientulibas, skumju un reizém ari bezceribas
izjuta. Cilvéki ar So shému var justies vientuli un atsvesinati, izvéloties vientulibu ka mazak
sapigu alternativu neka attiecibu radito emocionalo izstkumu.

Vientuliba nav tikai fiziska atrasanas vienatné — ta ir iekSeja plaisa starp to, kadas
attiecibas cilvéks vélas, un to, kadas vinam patiesiba ir. Si plaisa izraisa emocionalu tukumu,
kas var izpausties ka skumjas, tuk§uma sajdta vai bezceriba. Sim sajitam bieZi pievienojas
paaugstinata jatiba pret citu reakcijam un paskritika, kas var novest pie dusmam vai
depresijas.

Vientulibas izjuta ir cieSi saistita ar subjektivu sociala atbalsta trikuma uztveri, un $is
emocijas var vél vairak pastiprinat trauksme un parmeériga pasapzina. Tadejadi veidojas
apburtais loks, kuru ir grati parraut.

So emocionalo signalu atpazi$ana ir bitiska, lai izprastu un efektivi risinatu socialas
izolacijas probléemu. Cilvéka iek$éja emocionala pasaule, kur$ cieS no Sis shémas, var bt
nemieriga un trausla — to pastiprina dazadi savstarpéji saistiti faktori, kas kavé spéju veidot
jégpilnas attiecibas.

Uzvedibas pazimes. Socialas izolacijas shémas klatbutni biezi iespéjams atpazit péc
uzvedibas izmainam, kuras izriet no emocionalas distreses. Tas var ietvert:

e lzvairisanos no socialiem pasakumiem;

¢ Veélmi bat vienatneg;

o Nepiedalisanos grupu aktivitates;

e Retiiniciétu vai uzturétu socialo mijiedarbibu;

o Nespéju vai nevélésanos iesaistities sabiedriskajas noriseés;

o Dienas ritma pielagosanu, lai izvairitos no saskarsmes;

o lzlikS§anos par atvértu vai pievilcigu, kas maské bailes no atraidijuma;
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¢ Intereses zudumu par ieprieks patikamam aktivitatém;
e Parejosu vai hronisku nolaidibu attieciba uz pasapruapi.

Sis uzvedibas izpausmes atspogulo emocionalo slogu, ko rada sociala izolacija. Laika
gaita Sis slogs var novest pie agresijas, letargijas, energijas izstkuma socialajas situacijas un pat
miega traucéjumiem.

Gados vecakiem cilvekiem situaciju pasliktina arT mazaks socialais tikls un retakas
mijiedarbibas, kas akcenté fiziskas izolacijas aspektu lidztekus emocionalajai. lzvairiSanas no
socialam situacijam vientulibas dé| var izraisit nopietnas sekas — tostarp depresiju un
pasnavibas domas.

Kognitivie modeli. Kognitivie modeli, kas saistiti ar socialas izolacijas shemu, spéle
batisku lomu atsvesinatibas izjutas uzturé$ana. Sie domasanas modeli bieZi darbojas
neapzinati, bet tie batiski ietekme to, ka cilveks uztver sevi un citus socialaja vide.

Cilvekiem ar So shemu var bat raksturigi:

o lzliksanas, ka vini iederas sabiedriba, slepjot savu patieso “es”, jo tic, ka vinu autentiska
batiba ir “divaina” vai tiks noraidita — tas pastiprina iekséja kritika balsi;

e Pastavigas domas, ka vini ir slogs citiem;

¢ Tendence neuzticéties citiem bez acimredzama pamata.

Sie kognitivie modeli pastiprina socialas izolacijas un atsvesinatibas izjitu, veidojot
negativas domasanas ciklu, kura cilvéks neidentificé sevi ar kadu grupu, Iidz ar to nepartraukti
jutas nesvarigs un nepiederigs socialajas situacijas.

Pat ja cilvekam ir attiecibas vai pazinu loks, vins joprojam var uztvert sevi ka izolétu, jo
trikst emocionalas tuvibas, atbalsta un ir pastaviga izjuta, ka vins ir “arpusé”.

lek$éjo uzskatu izpratne un to parvarésana. Lai socialas izolacijas shému atpazitu un
efektivi risinatu, ir batiski izprast tas pamata eso$os uzskatus un domasanas mode]us.
Negativs iekSejais dialogs, neuzticéSanas citiem un sajuta, ka esi mazsvarigs, var veidot
skaidru, bet ierobezZojosu pasaules skatijumu, kura cilvéks jatas atsveSinats pat tad, kad ir
sociali aktivs.

Tomér ar mérktiecigu pieeju So shému iespéjams mazinat un parvarét. Konkrétas
stratégijas var palidzét cilvekam iemacities tikt gala ar socialas izolacijas izjutam un soli pa
solim sakt veidot jégpilnas attiecibas:

e lesaistiSanas interesu klubos,
o Daliba socialos darba vai izglitibas iestazu pasakumos,
e Draudziga attieksme un iniciativa attiecibu veido$ana.

Papildu atbalstu sniedz ari mazu, realu mérku izvirziSana socialajam situacijam,
pieméram, vienkarsa saruna ar kolégi vai aktiva piedali$anas grupu darba. Sadas darbibas var
pakapeniski stiprinat pasSapzinu, mazinat vientulibas izjutu un uzlabot socialas prasmes gan
darba, gan izglitibas vidé. (Bay Area Cognitive Behavioural Therapy Center Schema, 2025).

Vienkdrsoti sakot, socialas izolacijas simptomu atpazisana ir svarigs solis, lai saprastu
tas ietekmi un saktu to parvarét. Sie simptomi var izpausties emocijas, uzvediba vai
domasana. Cilveks var skist sabiedrisks, bet vienlaikus justies vientuls un atskirts, nespéjot
veidot dzilas attiecibas un bieZi cinoties ar skumjam un pasparmetumiem. BieZakas pazimes ir
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izvairisanas no sabiedribas, sajita, ka citi tevi nesaprot, un negativi uzskati par sevi, kas tikai
pastiprina atsvesinatibas izjitu.

Tomeér, apzinoties Sos signalus un rikojoties mérktiecigi — pieméram, pievienojoties
kadai grupai, piedaloties aktivitatés vai uzstadot mazus socialos merkus — ir iespéjams
pakapeniski mazindt izolaciju un veidot jégpilnas attiecibas.

1.4. Grupas izstumsana

Termins grupas izstumsana tiek lietots saistiba ar noraidijumu, izslegSanu un
ignorésanu. Tikt noraiditam, izslégtam vai vienkarsi ignorétam ir sapiga pieredze. P&tijumi par
izstumsSanu ir apliecinajusi tas spécigas negativas sekas (Williams, 2007), un sociologi Sadas
pieredzes ir raksturojusi ka socialo navi (Bauman, 1992; Steele et al., 2014).

IzstumsSana (ignorésana un izslégSana) trauce cilveéka pamatvajadzibu apmierinasanu,
kas ir butiskas izdzivosanai. Ta ka izstumsana ir sapiga pieredze, tai ir dazadas sekas uz garigo
veselibu, kognitivajiem procesiem un uzvedibu (Chen et al., 2025).

Cilveku reakcijas uz to, ka vini tiek ignoréti un izslégti no citu puses (t.i., izstumsana),
ievérojami atskiras. Pamatojoties uz iepriekseéjiem pétijumiem, reakcijas uz izstumsanu
parasti tiek klasificétas ka prosociala, antisociala un atsaukSanas uzvediba (Kip et al., 2025).
Psihobiologiska modela pienémumi konceptuali saskan ar socialpsihologiska temporala
vajadzibu apdraudéjuma modela pienémumiem (Williams, 2009). Temporalais vajadzibu
apdraudejuma modelis apgalvo, ka sociala izstumSana apdraud pamatvajadzibas péc
piederibas sajutas, kontroles, eksistences jégas un pascienas. Aklta izstumsana, kas ir
vienreizéja pieredze, ir sapiga (Eisenberger et al., 2003) un izraisa negativas emocijas (Rudert
& Greifeneder, 2016). Hroniska izstumsana, t.i., atkartota izstumsanas pieredze, iespéjams,
izraisa ilgstoSus depresijas simptomus. Precizak, hroniska izstumsana izsme) psihologiskos
resursus, kas galu gala noved pie bezpalidzibas, atsvesSinatibas un neveértiguma izjatas.
Apkopojot, gan psihobiologiskais modelis, gan temporalais vajadzibu apdraudéjuma modelis
norada, ka (hroniska) izstumsana ir batisks depresijas attistibas riska faktors.

Teorétiskie modeli gan kliniskaja psihologija (psihobiologiskais noraidijuma un
depresijas modelis), gan socialaja psihologija (temporalais vajadzibu apdraudéjuma modelis
par izstumsSanu) ir pielavusi, ka izstums$ana (t.i., citu veikta izslégSana un ignorésana) var
veicinat depresivas simptomatikas attistibu. Tomeér stresa generésanas modeli norada, ka ari
depresija var veicinat izstumsanu, jo cilvéki ar depresiju var citiem skist apgratinosi (Rudert et
al., 2021).

IzstumsSana signalizé socialo noskirtibu, izolaciju un zaudeéjumu; reakcijas uz to mainas
laika gaita. lzstumsSanas epizodes, kas ilgst vien 2 minQtes, var izraisit fiziologiskas sapju
reakcijas, vajadzibu apdraudéjumu un emocionalu diskomfortu, kam seko kognitivas,
emocionalas, motivéjoSas un uzvedibas reakcijas, kas vai nu palielina iespéju tikt pienemtam,
pielagojoties citu vélmém, vai nodrosina turpmaku izstumsanu, pieméram, caur agresiju vai
vientulibu. ligstosa izstumsSana ar laiku izraisa emocionalu atteikSanos no piederibas sajutas,
ko pavada atsveSinatiba, depresija, bezspéciba un sajuta, ka neesi citu uzmanibas cienigs
(Williams & Nida, 2022).
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Temporalais vajadzibu apdraudéjuma modelis, ko izstradajis Williams, ir kalpojis par
teorétisko pamatu lielakajai dalai izstumsanas pétijumu (skat. 1. attélu). Modelis paredz, ka
cilveka reakcija uz izstumsanu notiek tris posmos: tulitéja, refleksiva stadija, parvarésanas jeb
pardomu stadija un ilgtermina, kapitulacijas stadija (Williams & Nida, 2022).

Niliimals signals Refleksivais posms Reflektivais posms Atkapsanas posms
T Sires Apskatisana, izvértésana |ZSTk?ISI.I'e_SUI'S!; nespena
i g b ™ un nozimes pieskirsana: apmierinat vajadzibas:
konstatésana - Motivi - Atsvesinasanas
- Nozime - Depresija
’ - Attiecinasana - Bezpalidziba
N - Mazveértiba
Negativais efekts: P
- Skumjas v
- Dusmas
Vajadzibu Ja
nostiprinasana: izstum3anas
. -1 piederiba / padvértéjums: ;
Vajadzibu ef1ba / Pa-VGIte Ui epizodes
S5 - Méginajumi klat sociali turpinas
aRdraUdelumS: pievilcigakam 2 P i
- Piederiba - Uzmaniba uz socialajiem ilgstosi
- Pavertéjums signaliem
- K_"“‘"°"~’ ' - Atbilstiba,
- Jégpilna eksistence / pieskano3anas, citu
vajadziba tikt atzitam ka socialo vértibu mazaka
eksistejosam diskriminacija,
paklausanas
-TKontrole / atpazisana:
- Meklé uzmanibu
- Provocé
- Kontrolé citus
- Atriebjas
- Izladé dusmas

1. attéls. Temporalais vajadzibu apdraudéjuma modelis (Williams & Nida, 2022).

Vienkarsoti sakot, grupas izstumsana, kas sevi ietver noraidijuma un atstumtibas
izjitas, var nopietni ietekmét cilvéka emocionalo un psihologisko stavokli. Si sapiga pieredze
apdraud pamatvajadzibas, kas nepieciesamas emocionalai lidzsvarotibai, un var izraisit
atbildes reakcijas, kas izpauZas ka sociala atsauksands vai agresiva uzvediba.

Ja cilveks atkartoti saskaras ar grupas izstumsanu, tas var novest pie ilgstosas
depresijas un mazveértibas izjutas, jo izveidojas apburtais loks starp izolaciju un emocionalu

diskomfortu, kas ar laiku ievérojami ietekmé garigo veselibu.
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1.5. Terminu sociala izolacija un sociala nave noskirsana

Daudzi sociali izoléti cilvéki nesauc péc palidzibas. Vini vienkarsi ir atsverusies no
aktivas lidzdalibas socialajas attiecibas un mijiedarbiba, kas rada pastiprinatu vientulibas
izjutu. Pétljumi (Baumeister & Leary, 1995) apliecina, ka vajadziba piederét ir viena no cilveka
pamatievirzém. Socialas atstumtibas pieredze aktivizé tas smadzenu zonas, kas ir saistitas ar
fiziskam sapém. llgstosa sociala izolacija (Cacioppo & Cacioppo, 2014) var veicinat depresijas,
trauksmes traucéjumu attistibu un pat saisinat dzives ilgumu. Nespé€ja atpazit socialo izolaciju
un tas izpausmes, tostarp socialo navi, lauj Sim paradibam klusi izplatities, radot ievérojamu
kaitéjumu.

Sociala nave un sociala izolacija ir divi atskirigi, bet savstarpgji saistiti sociali jedzieni,
kas dazados veidos ietekmé cilvéka identitati, piederibas sajatu un labjutibu. So jédzienu
izpratne ir nozimiga, lai labak apzinatos socialas atstumtibas ietekmi uz individu. Sociala
pieredze ir batiska cilveka dzives sastavdala — ta palidz veidoties identitatei, uzturet
attiecibas un veicina labklajibu. Kad cilveks zaudé iespéju uzturét nozimigas socialas saiknes
— neatkarigi no t3, vai tas notiek izolacijas vai smagakas atstumtibas rezultata —, sekas var
blt nopietnas.

Kralova (2015) skaidro, ka sociala nave iestajas bridi, kad sabiedriba parstaj atzit
cilveka identitati, biezi vien ilgstoSas nolaidibas, socialas atstumsanas vai institucionalas
norobeio$anas rezultata. ST paradiba ipasi izpauzas tados apstaklos ka apripes iestades
vecaka gadagajuma cilvekiem, ieslodzijuma vietas vai situacijas, kuras individs tiek izstumts
stigmas dél, un rezultata vinam tiek liegta sociala atziSana un klatbitne sabiedriba.

Savukart Cacioppo & Cacioppo (2018) norada, ka sociala izolacija ir saistita ar nozimigu
socialo kontaktu un attiecibu trikumu, kas var radit emocionalu diskomfortu, vientulibas
izjutu un negativas sekas veselibai. Atskirtba no socialas naves, izolacija ne vienmér nozimé
sabiedribas noraidijumu, tomeér tas ietekme var bat tikpat batiska gan psihologiska, gan
fiziologiska limeni.

1. tabula apkopo galvenas atskiribas starp socialo izolaciju un socialo navi, papildus
salidzinot tas ar introvertu personibas iezimi. ST noskirsana lauj saprast, ka gan sociala
izolacija, gan sociala nave ir nelabvéligi stavokli, kas saistiti ar attalinasanos vai izslégSanu no
socialas vides. Savukart introverta personibas iezime ir temperaments, kas pats par sevi
nerada negativas sekas. Ir bdatiski atzit, ka introverti cilveki var izvéléties vienatni vai
ierobeZotu socialo mijiedarbibu, nejltoties atstumti vai vientuli (Cain, 2012).
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1. tabula. Sociala izolacija, sociala nave un introverta personibas iezime (Cain, 2012; Cacioppo
u.c., 2018; Kralova, 2015)

SOCIALA IZOLACIJA

SOCIALA NAVE

INTROVERTA PERSONIBAS
IEZIME

viens bez ciesam
socialam saitém;
persona ilgstosa
karantina.

cilvéks pansionata
bez apmeklétajiem;
ieslodzitaisizolator3;
cilveks, kuru
sabiedriba izstumsi
smagas stigmas dé|.

Definicija Situacija, kad Stavoklis, kura Personibasiezime, ko
individam trikst sabiedriba cilvéku raksturo vélme péc
socialo kontaktu vai uzskata par sociali vienatnes vai selektivas
jégpilnas “mirusu”izslégsanas, | socialas iesaistes, bez
mijiedarbibas. nolaidibas vai obligatas vientulibas vai

necilvécigas atstumtibas izjutas.
attieksmes dél.

Céloni Fiziska noskirtiba, Stigmatizacija, ledzimts temperaments,
komunikacijas ilgstosa personiska izvéle, jutiba
triokums, brivpratiga | institucionalizacija, pret parlieku stimulaciju,
vai piespiedu dzila sociala vajadziba péc dzilam, nevis
atteikSanas no atstumsana, socialas | biezam attiecibam.
socialajiem tikliem. identitates zudums.

letekme Vientulibas, Atzisanas, cienas un Var tikt parprasta ka sociala
depresijasun identitates atsvesinasanas, bet pati par
atsvesinatibas izjita. | zaud&jums sevi nerada diskomfortu vai

sabiedriba. negativas sekas.

Piemeéri Cilveks, kurs dzivo Vecaka gadagajuma Persona, kura labprat

pavada laiku vienatnég, dod
priekSroku mazam kopam
lielu plJu vieta, vai jatas
vislabak neatkariga darba
vidé.

lespéja mainit

Var uzlabot,

Parasti gruti

Nav nepiecieSams “mainit”

&(LDASA

situaciju atjaunojot socialos mainams stavoklis,ja | — introverti pielago socialo
kontaktus un persona jau tiek dzivi savai pasSsajitai un
mekl&jot atbalstu. uzskatita par sociali vajadzibam.
“mirusu”.
Atskiribas izpratne starp Siem diviem kaitigajiem jédzieniem ir bdatiska:

e Socialas naves parvaréSana ietver individa socialas identitates atjaunoSanu un vina
reintegraciju sabiedriskaja dzive. Tas ir iespéjams, atzistot vina personibu, iesaistot |Emumu
pienem$anas procesos un veicinot jégpilnu Iidzdallbbu (Borgstrom, 2017);
e Savukart socialas izolacijas mazinasana koncentréjas uz socialo saiSu stiprinasanu,
izmantojot kopienas programmas, atbalsta grupas un tehnologijas, kas veicina komunikaciju,
tadejadi uzlabojot gan psihisko, gan fizisko veselibu (National Institute on Aging, 2023).
Spéja atpazit socialas izolacijas un socialas naves pazimes |auj noveérst talaku individa
labklajibas pasliktinasanos. Raditaji, pieméram, izvairiSanas no socialas mijiedarbibas,
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lidzdalibas zudums ikdienas aktivitates, veselibas pasliktinasanas un pasnoniecinosa uzvediba,
prasa aktivus ieklausanas un atbalsta pasakumus (Healthline, 2023).

Viena no lielakajam gratibam, risinot socialas izolacijas un socialas naves problémas,
ir ta, ka cilveki, kuri no tam cies, reti ltdz palidzibu, lai gan to ietekme uz garigo, emocionalo
un fizisko veselibu var bat bdtiska. Bridinajuma pazimes bieZi ir smalkas un viegli
nepamanamas. Sis pazimes ietver:

® |zvairiSsanas no socialas mijiedarbibas. Cilveks, kur$ piedzivo socialo izolaciju vai
socialo navi, var attalinaties no draugiem, gimenes vai kolégiem, atteikt ieligumus vai
izvairities no sarunam. Sis uzvedibas modelis Tpasi izteikts vecaka gadagajuma cilvékiem
pansionatos, personam bez pastavigas dzivesvietas vai individiem ar stigmatizétam
identitatem (Kralova, 2015);

e Lidzdalibas zudums. Samazinata iesaiste macibas, darba vai sabiedriskajas
aktivitates var liecinat par dzilaku atsvesinasanos. Cilveki, kuri jatas sociali "mirusi", biezi vien
zaudé motivaciju iesaistities, jo viniem Skiet, ka sabiedriba vinus neredz un nenovérté
(Kralova, 2015);

e Garigas un fiziskas veselibas pasliktinasanas. Péetijumi liecina, ka sociala izolacija
palielina depresijas, trauksmes, kognitivas pasliktinasanas un sirds-asinsvadu slimibu risku
(Cacioppo & Cacioppo, 2018). Cilveki, kuri piedzivo socialo navi, var saskarties ar vél lielakiem
veselibas riskiem, jo izslegSana no sabiedribas biezi nozimé ari nepietiekamu veselibas apripi
un atbalstu;

e PasnoniecinoSa valoda vai parmériga paspalaviba. Dazi individi pienem negativus
priekSstatus par sevi, uzskatot, ka nav pelnijusi palidzibu vai tuvibu. Citi var attistit parmerigu
paspalavibu, censoties izvairities no noraidijuma sapém, tadéjadi vél vairak nostiprinot savu
socialo izstumtibu (Krdlova, 2015; Cacioppo & Cacioppo, 2018).

Visos darba vides limenos ir skaidras pazimes, kas var liecinat, ka darbinieks ir sociali
izolets (Jenkins, n.d.):

1. Pavirss darbs. Nozimigs darba kvalitates kritums, klGdu pieaugums vai terminu
kavésana var liecinat, ka darbinieks saskaras ar vientulibu;

2. Intereses trikums par maciSanos un attistibu. Vienaldziba pret personigas vai
profesionalas izaugsmes iespéjam var bt signals par izolaciju;

3. Izmainas rutina. lerasanas darba veélak vai aizieSana agrak var noradit uz
atsvesinasanos;

4. Vairs neizsaka viedokli. leprieks aktivs darbinieks sapulcés klUst kluss — tas var
liecinat par atsauksanos;

5. lzlaiz socialos pasakumus. Regulara izvairisanas no komandas vai neformalajiem
pasakumiem var noradit uz izolacijas izjutu;

6. Negativa attieksme. Pesimisms vai paaugstinata aizkaitinamiba biezi ir saistiti ar
vientulibu;

7. Fiziski simptomi. Stdzibas par veselibas problémam, pieméram, galvassapém vai
nogurumu, var bit saistitas ar emocionalo passajutu;

8. Samazinata sadarbiba. IzvairiSanas no darba komanda vai vélme darboties vienatné
var noradtt uz izolétibu;
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9. RaZiguma samazinasanas. Samazinata darba efektivitate var bit slépta vientulibas
izpausme;

10. AtsveSinasanas no lemumu pienemsanas. Nevélésanas piedalities [émumu
pienemsana vai izteikt viedokli var atspogulot noskirtibas izjatu.

Jenkins uzsver, ka Sis pazimes var bit Joti smalkas, un ir batiski, lai vaditaji un kolégi
batu vérigi un laikus rikotos, lai veidotu saliedétu un atbalstoSu darba vidi.

Sociala izolacija un vientuliba ir nopietnas sabiedribas veselibas problémas, ko atzinusi
Pasaules Veselibas organizacija, un tas ietekmé cilvékus visas vecuma grupas, tacu dazas
sabiedribas grupas ir 1pasi apdraudétas. Riska grupas ietilpst pusaudzi, kuri var saskarties ar
socialo izolaciju iebiedésanas vai socialo tiklu ietekmé; vecaka gadagajuma cilveki, kuri bieZi
izjut izolaciju veselibas pasliktinasanas un tuvinieku zaudejuma del; ka ari personas ar
hroniskam saslim$anam vai manu traucéjumiem, kuru de| tiek ierobeZota sociala
mijiedarbiba. Papildus tam, paaugstinats risks pastav rasu un etniskajam minoritatém,
LGBTQ+ kopienas parstavjiem, virieSiem, bezpajumtniekiem un personam ar zemu
socialekonomisko statusu. So riska grupu un to gritibu atpazisana ir |oti svariga, lai izstradatu
efektivas iejaukSanas stratégijas un mazinatu socialas izolacijas negativo ietekmi uz garigo un
fizisko veselibu.

Vienkarsoti sakot, daudzi cilvéki, kuri piedzivo socialo izolaciju, paliek
nepamaniti, jo pakapeniski atsakas no jégpilnam attiecibam, kas rada vientulibas sajatu.
Pétijumirada, ka vajadziba piederét ir pamata cilvéka tieksme, un ilgstosa sociala izolacija var
novest pie nopietnam garigas veselibas problemam.

Sociala izolacija nozimé socialo saisu trakumu, kamér sociala nave iestdjas tad, kad
cilvéks sabiedriba vairs netiek atzits — galéji nolaidibas vai atstumsanas dél. So atskiribu
izpratne ir Joti svariga, jo abi sie stavokli bitiski ietekmé cilvéka identitati un labklajibu.

Atpazit socialds izoldacijas pazimes, pieméram, izvairiSanos no socialdas mijiedarbibas
un pasivitati, ir batiski, lai noverstu talaku garigds un emocionalas veselibas pasliktinasanos.
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2. Izpratne par socialas atstumtibas celu attistibu

ST nodala izpétis, ka sociala izolacija un socidla atstumtiba var attistities laika gaita,
ietekméjot cilveku garigo veselibu un uzvedibu. Dazadi faktori, pieméram, jégpilnu kontaktu
trokums, ilgstoSa vientulibas sajita vai noraidijuma pieredze, var novest pie socialas
atstumtibas veidoSanas. Pieméram, skolas skoléns var justies izstumts no vienaudzu grupas,
sanemt maz atbalsta no skolotajiem vai piedzivot iebiedéSanu. Darbinieki var tikt ignoreti
attieciba uz projektiem vai izstumti no komandas pasdkumiem darba vieta. So celu izpratne ir
batiska izglitibas iestadém un darba devéjiem, jo tie var radit ieklaujoSu un atbalstosu darba
un macibu vidi, kas veicina labklajibu, darba sniegumu un pascienu, izmantojot vienkarsus
pasakumus un politikas.

2.1. Piesaistes nozime cilveka attistiba

Cilveki nekad nav bijusi un ari nekad nespés bt pilniba neatkarigi un paspietiekami ne
fiziski, ne emocionali. Cilvéks pastav vienigi caur — un pateicoties — attiecibam ar citiem
cilvekiem (pieméram, zidainis ir gandriz pilniba atkarigs no personas, kas par vinu rtpégjas).
Daudzi domataji un pétnieki (Pjérs Bourdjé, Martins Babers, DZons Boulbijs, Eriks Eriksons,
Diord?s Herberts Mids, Zana Beikere Millere) ir uzsvérusi, ka cilvéka attistiba galvenokart
notiek caur attiecibam ar citiem, nevis individualu sasniegumu cela.

Literataras parskati liecina, ka bérniem, kuri ir izveidojusi drosas piesaistes attiecibas
vismaz ar vienu pieauguso, pieaugusa vecuma ir butiskas prieksrocibas (Howes u.c., 1998).
Piesaistes teorijas zinatniskie pamati mekléjami anglu psihiatra DZona Boulbija darba
(Bretherton, 2013), kur$ stradaja ar bérniem ar emocionalam gratibam. Vélak So teoriju
batiski papildinaja arT Marijas Ainsvortas pétijumi (1978).

Jédziens “piesaistes attiecibas” tiek definéts ka spécigas emocionalas attiecibas starp
zidaini un primaro aprupétaju. Ta ir noturiga emocionala saikne, kas rada velmi péc
nepartrauktas savstarpéjas sazinas, ka ari diskomfortu SkirSanas brizos (zidainis izjat
satraukumu, kad piesaistes persona aiziet) (Bowlby, 2008). Tuvas emocionalas attiecibas ar
aprapétaju lauj zidainim izveidot droSu pamatu, no kura izzinat apkartéjo pasauli. Taja pasa
laika tas palidz bérnam pakapeniski sakt izprast citu cilvéku vajadzibas un emocijas, atskirot
tas no savam. Piesaistes attiecibu kvalitate un veids ir atziti ka batiski faktori personibas
attistiba (Bowlby, 2008).

Tadéjadi bérni sak veidot savu psihologisko un garigo priek$statu par sevi un citiem. St
iekSeja pasaules uztvere paplasinas bérnam augot, un vélak ta tiek parskatita pasa cilvéka
dzives laika, veidojot noteiktu iekSéju mentalu organizaciju (Ainsworth, 2015). Lai nodroSinatu
vienmeérigu bérna psihosocialo attistibu, apripétaja loma ir 1pasi nozimiga. Konkretak,
piesaistes personai jauznemas sareigita loma — papildus bérna emociju atpaziSanai un
adekvatai interpretacijai vinam/vinai ir jaspéj tikpat adekvati atpazit un regulét ari savas
emocijas.

Bessels van der Kolks (2005) norada, ka viens no vecaku “primarajiem uzdevumiem”
ir palidzet bérniem iemacities regulét spriedzi. Atkartoti emocionalo uzplidu un péc tam —
relaksacijas cikli péc apripétaja nomierinosas iejauk$anas veido pamatu uzticibas un drosibas
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sajutas attistibai. Laika gaita bérns parnem So mijiedarbibas pieredzi ka paredzamu
nomierinoSu reakciju, kas klUst par pamatu pasregulacijas iemanu attistibai.

Dazadi pétijumi rada, ka piesaistes stils, ko bérni veido ar saviem apripétajiem, atstaj
ilgtermina sekas vinu turpmakaja dzive, jo tas saistits ar personibas veido$anos, uzvedibas
organizaciju un tuvas/savstarpgéjas attiecibas attistibu (Sheinbaum u.c., 2015; Widom u.c.,
2018; Kafetsios, 2004).

Izpétot apstaklus, kad (vecaku) vide nespéj vai sistematiski nereagé uz bérna
pamatvajadzibam péc emocionala atbalsta, ka to apraksta DzZefrijs Jangs (1990), noveérots, ka
Sados gadijumos veidojas stabilas shémas — atminu, emociju un domu par sevi un
attiecibam ar citiem kopumi, kas ir batiski disfunkcionali.

Konkréetak, lai art lielakajai dalai uzskatu ikdiena ir ierobezZota ietekme, dazi no tiem
batiski ietekmé musu ikdienas funkcionésanu, tostarp to, ka més uztveram sevi un veidojam
attiecibas ar citiem. Sie pamatuzskati jeb shémas attistas agra bérniba, mijiedarbojoties ar
galvenajiem apripétajiem. Ja bérnam ar primarajiem apripétajiem ir bijusas nedrosas
attiecibas vai pamata informacija, uz kuru balstiti Sie uzskati, bijusi nepreciza, var attistities
ierobeZojosi vai kaitigi uzskati. Sada veida negativos uzskatus sauc par agrinam
neadaptivajam shémam (Early Maladaptive Schemas — EMS), kuras tika sikak aplikotas
iepriekséja nodala (Attachment Project, 2025).

Agrino neadaptivo shému izcelsme. LeDi (LeDoux, 1998) pétijumi par smadzenu
sistétmam, kas iesaistitas bailu kondicionéSana un traumas, piedava modeli shéemu
biologiskajam pamatojumam. Agrinas neadaptivas shémas ir pamatemocionalo vajadzibu
neapmierinasanas rezultats. To galvenais izcelsmes avots ir nelabvéliga bérnibas pieredze, lai
gan ari citi faktori, pieméram, emocionalais temperaments un kultlras ietekme, spélé
nozimigu lomu to attistiba.

Balstoties uz Belska (Belsky, 2007) diferencialas uznémibas hipotézi, tiek pienemts,
ka agrinas neadaptivas shémas veidojas bérna temperamenta mijiedarbiba ar nepiepilditam
emocionalajam vajadzibam agrinaja vidé. Kopuma §1s shémas parasti ir saistitas ar atkartotam
toksiskam pieredzém bérniba vai pusaudZa gados, nevis ar vienreizéjiem atseviSkiem
notikumiem. Bérna temperaments un personibas iezimes ietekmé vina ievainojamibu pret
EMS attistibu, nosakot to, ka vin$ uztver un reagé uz apkartéjo vidi un socialajiem
kontekstiem.

Vienkarsoti sakot, cilvéki sava bitiba ir atkarigi no attiecibdm ar citiem, un drosas
piesaistes attiecibas, kas veidojas berniba, ir bidtiskas veseligai attistibai. Pétijumi uzsver, ka
spécigas emocionalds saiknes ar aprapétdjiem nodrosina pamatu, no kura bérns var drosi
izzinat pasauli un apgat izpratni gan par savam, gan par citu cilvéku emocijam. So piesaistes
attiecibu raksturs var batiski ietekmét personibas veidosanos un socialas attiecibas pieaugusa
vecuma. Savukart nedrosas vai negativas attiecibas var novest pie disfunkciondliem uzskatiem
jeb agrinam neadaptivam shemam, kas ietekmé to, ka cilveki uztver sevi un veido attiecibas
visa turpmakaja dzive.
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2.2 Socialas atstumtibas celu izpéte

Ka cilveki, més evollcijas gaita esam veidojusSies ka kopienas dala, lai nodrosinatu
izdzivodanu. ST iemesla dé| visiem mums piemit iedzimta vajadziba piederét. Kad &1 saiknes
sajuta iztrakst, més piedzivojam vientulibu — musu organisma signalu, kas norada, ka sociala
mijiedarbiba ir batiska labklajibai.

Lielaka dala neadaptivo shému attistas bérniba un tiek aktivizétas velak dzive
noteiktos apstaklos. Tas attiecas ari uz emocionalas atstumtibas shému, kas veidojas, ja
bérniba tiek sistematiski ignorétas emocionalas vajadzibas. Ta rezultata attistas pamatuzskati,
kas negativi ietekmé emocionalo veselibu un uzvedibu — pieméram, gritibas izpaust
emocijas, atsveSinatibas izjuta un tieksme veidot attiecibas ar emocionali nepieejamiem
partneriem.

Savukart socialas izolacijas shema veidojas negativas bérnibas pieredzes un gimenes
dinamiku rezultata, kas iedve$ nepiederibas sajiatu. So shému vél vairdk ietekmé pusaudza
gadi un sabiedriskie faktori, kas var novest pie ilgstoSam gratibam izveidot jégpilnas socialas
saites.

lepriek$€ja nodala tika padzilinati analizéti socialas izolacijas céloni (skat. sadalu par
socialo izolaciju). Savukart Saja nodala tiks atklati dazadie veidi, ka sociala atstumtiba attistas,
un to saistiba ar socialas izolacijas shémas rasanos, aplukojot to caur bérnibas emocionalo
vajadzibu, personigo apstaklu un temperamenta, ka ari sabiedribas un kultdras ietekmju
prizmu.
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2. attéls. Socialas atstumtibas cels.

Emocionalas vajadzibas bérniba. Visparigi runajot, socialas izolacijas shéma attistas
bérniba, kad primarais apripétajs nesp€j pietiekami labi saskanoties ar bérna emocionalajam
vajadzibam. Tas var notikt neapzinati — ja apripétajs parprot vai ignoré bérna signalus, kas
norada uz vajadzibu péc uzmanibas un atbalsta. Tomeér $is shemas attistiba var iesaistities art
citi faktori. Pieméram, aprupétajs var izturéties pret bérnu citadi neka pret vina braliem un
masam vai paust, ka pienems3ana ir atkariga no konkrétas uzvedibas. Sadi modeli bieZi rodas
aprlpétaja pasa ierobezojumu de] — pieméram, psihiskas saslim$anas, negativas dzives
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pieredzes vai neatrisinatu neadaptivo shému ietekme, kas traucé vinam sniegt bérnam
nepiecieSamo emocionalo atbalstu.

Personigie apstakli. ST shéma var attistities ari bérna personigo apstak|u ietekmé. Pat
ja Sie apstakli nav bijusi atklati negativi, tie var bt veicinajusi atSkirtibas vai atstumtibas izjatu.
Bérns var but izjutis sevi ka “citadu” fizisko 1pasibu, intelekta, seksualas orientacijas vai
veselibas stavokla dé|. So sajitu var pastiprinat ari pieredze arpus gimenes — ipasi gadijumos,
kad bérns ir bijis paklauts iebiedésanai vai izstumsSanai, pieméram, savas izcilibas vai neierasta
izskata del.

Citi sabiedriskie un kultdiras faktori. St shéma bieZi attistas gadijumos, kad bérns aug
sociali izoléta gimené vai jutas atskirigs no sabiedriba dominéjoSajam normam — pieméram,
religiskas parliecibas, gimenes izcelsmes vai finansiala stavokla dé]. Turklat socialas izolacijas
shema var attistities ar1 vienkarsi nepietiekamu iespéju dél veidot tuvakas attiecibas.
Pieméram, ja gimene biezi mainija dzivesvietu, bérnam varéja nebit iespéjas veidot ilgstosas
draudzibas un piederibas sajutu kopienai.

Vienkarsoti sakot, cilvékiem ir dabiska vajadziba piederét kadai grupai, lai izdzivotu,
un bez sis saiknes var paradities vientulibas sajata. Neadaptivas shémas, pieméram,
emocionaldas atstumtibas shéma, bieZi veidojas bérniba, ja emocionadlds vajadzibas netiek
apmierindatas. Tas var radit gritibas emociju izpausmé un attiecibu veidosana vélak dzive.
Lidzigi ari socialds izoldacijas shema veidojas, kad apripétaji nespéj nodrosinat emocionalu
atbalstu vai kad bérns daZadu iemeslu dé| jitas atskirigs vai izstumts. So sajiitu var pastiprindt
personiskie apstakli, sabiedribas normas vai gimenes dinamika, kas apgridtina jégpilnu
attiecibu veidoSanu pieaugot.

2.3. Socialas izolacijas shemas cikls

Aprakstot socialas izolacijas shémas ciklu, Psychology Blossom Center (2025) piedava tris tas
attistibas posmus.

Sakotnéja
attistiba Reakcijas uz

Socialas
izolacijas ;
nostiprinasanas

shému

Shémas
veidosanas un

Reakcija uz o s i
konceptualizacija shBe Atkartoti socialas
izolacijas cikli
laika gaita

3. attels. Socialas izolacijas shémas cikls.
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Izpratne par Siem elementiem sniedz dzilaku ieskatu socialas izolacijas sarezgitaja dinamika
un tajos faktoros, kas veicina tas attistibu.

Pirmais posms — sakotnéja attistiba

So posmu btiski var ietekmét $adi negativi apstakli:

o Diskriminacija. Sajita, ka esi atskirigs un diskriminéts, var rasties no gimenes vides, kas batiski
atskiras no apkartéjas sabiedribas. ST at3kiriba var bit saistita ar etnisko izcelsmi, religisko
parliecibu vai finansialo stavokli, radot atsvesinatibas izjutu jau bérniba.

¢ ParcelSanas. Bieza dzivesvietas maina bérniba var apgratinat dzilu draudzibu un attiecibu
veido3anos. Sada nestabilitate var radit gritibas izveidot ilgstodas attiecibas pieauguso
vecuma, jo cilvekam var bat grati uzticéties vai iesaistities attiecibas ar citiem.

¢ Netaisnigums. Atskiriga vecaku attieksme pret bérnu salidzinajuma ar braliem un masam var
radit “melnas avis” sajutu gimené. St uztverta netaisniba var izraisit izolétibas un mazvértibas
izjutas.

¢ Trauma. lebiedésana vai vardarbibas pieredze butiski ietekmé cilvéka pasuztveri un socialo
mijiedarbibu. Ar Sim traumam saistitas emocijas var pastiprinat izjitu, ka esi “citads”, un vel
vairak nostiprinat socialo izolaciju.

So posmu btiski var ietekmét $adi negativi apstak|i:

Trauma NG/ 70 Diskriminacija

Netaisnigums Parcelsanas

4. attels. Faktori, kas veicina socialo izolaciju.

Otrais posms — reakcija uz shemu
Reagéjot uz ieprieks minétajiem apstakliem, cilvéki var nonakt pie Sadam stratégijam:
e PaklauSanas. Persona var izvéléties pielagoties citiem, apspiezot savus viedoklus un
vajadzibas, lai tikai iederétos. Sada sevis noliegdana var novest pie identitates zuduma un vél
lielakas izolacijas.
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lzvairisanas. BieZa reakcija ir socialo situaciju izvairiSanas — bailés tikt atstumtam cilvéks
vispar atsakas no iesaistes. Sada izvairidanas veido ciklu, kura tiek zaudétas iespéjas veidot
kontaktus un tuvibu ar citiem.

Parkompensacija. DazZi reage pretéji — kllst parmeérigi ekstraverti, piedalas visos pasakumos
vai lieto vielas ki mehanismu spriedzes mazinasanai. Sada parkompensacija var maskét dzilas
nedroSibas un izolétibas izjutas.

lzvairisanas

Pielagosanas citiem un Izvairisanas no KlGst parmérigi ekstraverti,
savu uzskatu apspiesana, saviesigiem pasakumiem,  piedalas visos pasakumos vai
lai iederetos. baidoties tikt atstumtam. lieto vielas ka mehanismu

spriedzes mazinasanai.

5. attéls. Ka reagéet uz socialo spiedienu?

Tresais posms — socialas izolacijas shémas nostiprinasana

Sis posms apraksta, ka notiek socialas izolacijas shémas nostiprinasanas.

Socialas izolacijas shéma var nostiprinaties, pieméram, gadijumos, kad cilveéks izvairas
apmeklét kadu socidlu pasdkumu, jo baidas tikt atstumts. Si neierasanas savukart var
nostiprinat parliecibu, ka vin$ vienmér tiek izslégts, jo citiem nav iespéjas vinu iepazit vai
izveidot tuvakas attiecibas. Ta rezultata $1persona turpina baidities no socialam situacijam un
izvélas no tam izvairities, tadejadi uzturot un padzilinot socialas izolacijas ciklu.

Vienkarsoti sakot, socialds izolacijas shémas cikls sastav no trim galvenajiem posmiem,
kas skaidro tas veidosanos un attistibu laika gaita. SGkuma negativa pieredze — pieméram,
diskrimindcija, bieZa pdrcelSands, netaisniga attieksme dgimené vai trauma — var radit
atsvesindtibas un izolétibas sajutu. Reagéjot uz to, cilveks var nolikt mala savu identitati,
izvairities no socialam situdcijam vai censties parkompensét, klistot parmérigi sabiedrisks,
tacu sie soli neatrisina dzili iesaknojusas nedrosibas sajutas. Galu gala sada riciba tikai

26

ca DISORA

tion and Secial Development

&(LDASA

g0
i3

3
]



RN Co-funded by
the European Union

nostiprina parliecibu, ka vins vienmeér tiks atstumts, tadéjadi veidojot nepartrauktu socialas
izolacijas ciklu.

2.4. Pieredzes stasti: socialas atstumtibas celu pieméri

DzZoanas stasts — mekléjot piederibu

DZoana bija 15 gadus veca vidusskolniece, kura Joti ilgojas sajust, ka ir dala no
kopienas. Kad vina 10 gadu vecuma pirmo reizi ieradas mitnes valsti, vinu piepildija sajiasma
par skola piedavatajam iespéjam. Tomér ar laiku vina arvien biezak tika atstumta no
vienaudzu loka. CenSoties ieklauties, DZoana pievienojas daZadiem pulciniem, pieméram,
korim un tedatra klubam, ceriba atrast vietu, kur veidotos draudziba.

Tacu, lai cik Joti vina censtos, vinu joprojam neieklava kopigas aktivitatés. Neviens
neaicindja vinu uz pasakumiem, un vinas klatbitni nereti pat neievéroja — Si nevériba ar katru
dienu pastiprindja vientulibas sajitu. Klasesbiedri dazkart izsméja vinas akcentu un
runasveidu, liekot vinai justies vél vairak “citadai”. Ka bérns no imigrantu gimenes vina bieZi
izjuta sapigu svesuma sajatu — ka vina “neiederas”.

Skolotaji, aiznemti ar citam riipém, nepamanija vinas cinu. Vini nenovértéja valodas
gritibas, kas traucéja pilnvertigi apgit macibu vielu, un nepamanija, cik lielu piepili vina
pieliek, lai sasniegtu savus mérkus. Atbalsta trakums tikai padzilindja vinas nedrosibu un
radija Saubas, vai vinai vispar bas iespéjams atrast savu vietu.

Arimajas DZoanas vecaki, kuri pasi saskaras ar valodas barjeram, nevaréja sniegt vinai
nepieciesamo palidzibu ne mdcibas, ne socialaja ieklausana. Vinu saikne ar vietéjo sabiedribu
bija minimala, un DZoana bieZi juta ari So atskirtibu un spriedzi gimené.

Laika gaita si pieredze vina iesaknojas, un socialds atstumtibas sajita kluva arvien
spécigaka. Vinas macibu sekmes saka pasliktindgties, vina vél vairak attalinajas no vienaudZiem
un saka ticét, ka vina vienkarsi nav radita, lai biitu daja no citiem. ST vientuliba vairs nebija
tikai aréja — ta kluva par dalu no vinas iekséjas pasaules. Jo dzilaka kluva parlieciba, ka vina
neiederas, jo grutak bija iedomaties nakotni, kurd vina justos pienemta un novertéta. Socialas
izoldcijas shéma, kas vina bija izveidojusies, saka noteikt vinas prieksstatus par sevi un savu
vietu pasaule.

Sleptie signali: Marka stasts
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Marks jau vairakus gadus ir apzinigs darbinieks advokatu biroja, tacu, neskatoties uz
savu kvalifikaciju un iequldito darbu, vins bieZi jatas palicis éna un nepiederigs kolégu lokam.
Vins reti tiek aicinats uz kolektivajiem pasakumiem vai saliedésanas aktivitatém, un tas tikai
padzilina vina izjatu, ka netiek pienemts ka vienlidzigs. Vina vaditajs bieZi slavé citus
darbiniekus, bet gandriz nekad neizcel Marka ieguldijumu, liekot vinam justies nenovértétam.
Marks ir vienigais kolégu vida, kurs atklati runa par savu homoseksualitati, un vina
komanda parsvara sastav no heteroseksudaliem virieSiem. Vins bieZi izjut netiesas piezimes un
divdomibas, kas saistitas ar vina seksudlo orientdciju, kas vel vairak pastiprina atsvesinatibas
sajitu darba vidé. Sie pardzivojumi veicina pieaugosu iekséjo distanci, pastiprina trauksmi un
nostiprina parliecibu, ka vin$ Saja kolektiva nav pienemts. Ipasi stresa pilnds dienas, kad $i
sajita kldst nomacosa, Marks klast izklaidigs un sak pielaut klidas darba.

Sis emocionalais slogs ar laiku sak izpausties arf fiziski — vin§ piedzivo nogurumu un
veselibas pasliktinasanos. Nesen uznémuma darbu saka jauna personala vaditaja, kas aktivi
iestajas par pozitivu darba klimatu, ieklaujosu vidi un atklatu sarunu par izdegSanu un
diskrimindciju. Markam tika piedavata iespéja piedalities grupu nodarbibas un atbalsta
iniciativas, tacu vins no tam vairas — bieZi atrodot attaisnojumus, lai neierastos. Vina ilgstosa
vientulibas izjita ir kluvusi tik spéciga, ka pat labi iecerétas iniciativas rada diskomfortu.

Ar laiku ST noturiga izolacija ir bitiski ietekméjusi gan Marka darba sniequmu, gan
emocionalo veselibu. Vins jatas apmaldijies, nespéjot saprast, ka atrast sev vietu darba vide.

2.5. Socialas izolacijas parvaldiba darba vide

AtbilstoSi pétijumi arvien biezak norada, ka sociala izolacija un atstumtiba var izraisit
izmainas domasana, emocionalu diskomfortu un neveseligus adaptacijas mehanismus, kas
savukart veicina paaugstinatu stresu, garigas veselibas problémas un riskantu uzvedibu. Sads
cikls veicina vél dzilaku socialo izstumsanu, laika gaita pastiprinot psihologiskas cieSanas un
negativas uzvedibas reakcijas (Delgado, 2023).

Sadu paradibu izpausme darba vidé bie7i tiek skaidrota ar lidzibam starp gimenes un
darba vidi, 1pasi attiectba uz shému (jeb uzvedibas mode]u) izcelsmi un aktivizé$anos. Pétnieki
norada, ka vaditaji daudzejada zina lidzinas vecakiem, jo viniem ir autoritate, savukart kolégi
funkcioné Iidzigi braliem un masam gimenes sistéma (Bamber & McMahon, 2008). Si paraléle
liecina, ka problémas ar vecakiem vai braliem un masam bérniba var lidziga veida izpausties
attiecibas ar vaditajiem un kolégiem darba vidé. Pasko (2024) uzsver:
“Sis shémas veido miisu skatijumu uz sevi, citiem un pasauli. Lai gan tas sakotnéji izveidojas
ka aizsardzibas mehanismi pret emocionaldm sapém, pieaugusa vecuma tas var klat par
Skérsli — jo ipasi darba videé. Ja tas netiek atpazitas un parstradatas, sis shémas var veicinat
stresu un izdegsanu, tacu taja pasa laika tas piedava vértigas iespéjas personiskai izaugsmei
un izpratnei.”

Saja skatfjuma katra shéma atklaj misu ievainojamibu un palidz identificét
neproduktivus uzvedibas modelus. Atpazistot $is tendences, iespéjams veicinat pasizzinu,
uzlabot attiecibas darba kolektiva un samazinat izdeg$anas risku.
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Lai efektivi risinatu neadaptivas shémas, nepiecieSama gan apzinatiba, lidzjatiba un
vélme augt, gan ari socials atbalsts. No $o modelu atpaziSanas var git labumu gan darbinieki,
gan vaditaji, 1pasi, ja tiek sperti mérktiecigi soli, lai samazinatu to ietekmi. Veicinot atklatas
komunikacijas kultlru, savstarpéju atbalstu un nepartrauktu maciSanos, organizacijas var
palidzét cilvékiem izlauzties no neveseligiem uzvedibas cikliem, tadéjadi radot veseligaku un
produktivaku darba vidi.

Pieméram, ieguldijumi profesionalas attistibas seminaros, kas aptver emocionalo
inteligenci, stresa vadibu, socialo prasmju attistiSanu, komunikaciju un socialas dinamikas
izpratni, var sniegt efektivus instrumentus So SkérSlu parvaréSanai un palidzét izveidot
noturigaku un parliecinataku kolektivu. Sim nolikam ipasi iedarbigas var bit da?adas socialas
mijiedarbibas stratégijas (Bay Area CBT Center, 2024).

Sadarbiba Partraukumi Tehnologiju
kopa lietosana
Mekléjiet
Piedalieties iespéjas : =
komandas sadarbibai un Ejiet zman't?pet .
saliedésanas komandas partraukumos tehnologijas, lai

e ; = 242 uzturétu saikni ar
aktivitatés vai darbam. kopa ar kolégiem.

e citiem.
sabiedriskos

pasakumos.

6. attéls. Socialas mijiedarbibas stratégijas.

Vienkarsoti sakot, sociala izoldcija darba vidé var radit nopietnas garigdas veselibas
problémas un neveseligus izturésands modelus, ka rezultatd pieaug stress un turpinds
izstumsSana. Darba attiecibds bieZi atkartojas gimenes vidi raksturojoSie mehanismi — tas
nozimé, ka neatrisindtas problémas ar autoritatém vai vienaudZiem var atkartoties art
profesionalaja vide.

Atpazistot un risinot neadaptivas shémas — tas ir uzvedibas un domasanas struktiiras, kas
izveidojusas ka aizsardzibas mehanismi — cilveks var attistit labaku pasizpratni un uzlabot
attiecibas darba kolektiva, tadejadi mazinot izdegsanas risku. Radot atbalstosu kultiru, kas
veicina atklatu komunikdciju un personigo izaugsmi, organizacijas spéj palidzét darbiniekiem
parvaret sos skérslus un veidot veseligaku, ieklaujosaku un efektivaku darba vidi.
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3. Zinasanu, prasmju, kompetencu un pieredzes
identificéSana socialas izolacijas atpaziSanai

ST nodala koncentréjas uz batiskajam zinasanam, prasmém un kompetencém, kas
nepiecieSamas, lai atpazitu personas, kuras varétu piedzivot socialo izolaciju. Tas mérkis ir
sniegt izpratni un praktiskus rikus darba devéjiem, pieauguso izglitotajiem, konsultantiem,
pieaugusajiem izglitojamajiem un darbiniekiem, lai vini spétu pamanit socialas izolacijas
pazimes un izprastu tas dzilakos célonus.
Attistot empatiju, aktivas klausiSanas prasmes un starpkultiru izpratni, ka arT emocionalo
inteligenci un krizes situaciju parvaldibas prasmes, iespéjams veidot vidi, kas sniedz atbalstu
cilvekiem, kuri izjat atsveSinatibu vai socialo atstumtibu. Nodala piedavati art praktiski
ieteikumi un soli profesionalai sagatavosSanai Sajas jomas, 1pasu uzmanibu pieversot tam, ka
veicinat izpratni un sniegt jegpilnu atbalstu, lai cilvéki justos pienemti, novertéti un ieklauti.

3.1. Zinasanas: dzilaka izpratne par socialo izolaciju un socialo navi

Efektiva socialas izolacijas un socialas naves mazinasana prasa vairak neka lidzjatibu
— ta pieprasa stabilu starpdisciplinaru zinasanu bazi, kas lauj individiem, izglitotajiem un MVU
vaditajiem atpazit, izprast un mérktiecigi reagét uz Siem jautajumiem. Sociala izolacija nav
vienkarsi mijiedarbibas trikums — ta ir sareZgita un daudzslanaina paradiba, ko veido
psihologiski, ekonomiski, kultliras un tehnologiskie faktori. Lai virzitu patiesas parmainas,
izpratne ir japapildina ar mérktiecigam un nepartraukti attistittam zinasanam. Tas nodrosina,
ka cilveki ir gatavi veidot ieklaujosu vidi, nojaukt skérs|us un veicinat 1stas savstarpéjas saiknes
un lidzdalibas iespéjas.

Lai izstradatu efektivus risinajumus, ir batiski skatit socialo izolaciju un socialo navi
caur starpdisciplinaru prizmu, kas apvieno sociologijas, psihologijas un sabiedribas veselibas
perspektivas. Petifjumi uzsver, ka sociala izolacija rodas no savstarpéji saistitiem faktoriem,
pieméram, ekonomiskas nevienlidzibas, kultiras normam un digitalas parmainas, kas veido
izstumsSanu gan individuala, gan sabiedribas limen1 (Krdlova, 2015; Cacioppo & Cacioppo,
2018). Ja Sie céloni netiek risinati, jebkadas iejauksanas riské bat virspuséjas un 1slaicigas.

Psihologiskie un neirozinatniskie pétijumi parada, ka sociala atstumtiba aktivize
smadzenu zonas, kas saistitas ar fiziskam sapém, tadéjadi uzsverot tas biologisko ietekmi
(Eisenberger & Lieberman, 2004). ligstoSa izolacija var izraisit kognitivus izkroplojumus,
paaugstinatu stresu un lielaku depresijas un trauksmes risku (Hawkley & Cacioppo, 2010). So
ietekmju izpratne ir svarigs pamats uz pieradijumiem balstitu stratégiju izstradei, kas veicina
socialo iesaisti un garigo veselibu.

Socialas izolacijas atpaziSana sakas ar spéju identificet uzvedibas, emocionalas un
fiziskas pazimes dazados kontekstos. Sis pazimes var bit socidla noslégtiba, ilgsto3as
vientulibas vai bezceribas sajltas, veselibas pasliktinasanas vai lidzdalibas trikums ikdienas
aktivitates. Institucionalas vidés — pieméram, veco lauzu apripé, skolas un darbavietas —
izolacijas pazimes biezi izpauzas ka palielinata prombutne, pasiva uzvediba vai gritibas veidot
nozimigas attiecibas (Victor & Sullivan, 2019).
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Virs Siem individualajiem simptomiem atrodas plasaks aréjo faktoru loks, kas butiski
ietekmeé socialas izolacijas risku. Socialekonomiskie apstakli, pieméram, finansiala
nestabilitate un nedrosSas darba attiecibas, ierobezo piekluvi socialajam iespé&jam (Cacioppo
& Cacioppo, 2018). Sistémiska diskriminacija — péc rases, dzimuma, invaliditates vai citiem
identitates aspektiem — vél vairak palielina atstumtibas risku, radot ilgtermina Skérs|us
integracijai sabiedriba. Kultlras dinamika ari spélé nozimigu lomu — kolektivistiskas kultiras
izolacija var tikt slepta zem virspuséjas mijiedarbibas, savukart individualistiskas sabiedribas
biezi trukst strukturétu atbalsta sistemu (Triandis, 1995).

Papildus individualajai pieredzei socialo izolaciju pastiprina ari strukturalie un
sistemiskie Skérsli, pieméram, nabadziba, nepietiekama piekJuve veselibas apripei un
politikas trdkumi. DiskriminéjoSa prakse, nepieejami sabiedriskie pakalpojumi un
pilsetplanosana, kas neveicina kopienas saiknes, visi veicina socialas izolacijas izplatibu
musdienu sabiedriba (Berkman et al., 2014). Cilveku aprikoSana ar zinasanam par Siem
sistémiskajiem celoniem lauj veidot ilgtermina strukturétas parmainas, nepalaujoties tikai uz
1slaicigiem individualiem risinajumiem.

Institlcijam un organizacijam ir butiska loma socialas ieklausanas veidoSana caur
politiku un praksi. Politikas, kas veicina ieklausanu, daudzveidibu un kopienas iesaisti, palidz
noverst izolaciju, ievieSot agrinas bridinasanas sistemas, kolégu atbalsta programmas un
pieejamus psihologiskos resursus (Almeida et al., 2020). Efektiva uzraudziba un izvértésana
nodrosina nepartrauktu uzlaboSanos. Pétijumi liecina, ka ieklaujosa politika uzlabo darbinieku
noturibu, sadarbibu un garigo veselibu, vienlaikus stiprinot organizacijas kultiru un
produktivitati (Paldon et al., 2024). Turklat tas palidz mazinat dzives gritibu sekas, sekméjot
stabilitati un socialas saiknes (Aldossari et al., 2021).
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7.attéls. Galvenas zinasanu jomas.

Musdienu pasaulé, kur parmainas notiek nepartraukti, nepartraukta macisanas ir
batiska, lai iegltu jaunas zinasanas un efektivi risinatu socialas izolacijas jautajumus.
Sabiedribas attistiba, tehnologiskais progress un jaunakie pétijumi nemitigi maina veidus, ka
izolacija izpauzas, padarot muazizglitibu par nepiecieSamibu. ZinaSanu atjauninasana palidz
nodrosinat, ka pieejas ir balstitas pieradijumos, pielagojamas un iedarbigas.

Viens no efektivakajiem veidiem, ka paplasSinat redzesloku, ir macibas formalas
izglittbas un apmacibu programmas. TieSsaistes un klatienes kursi socialajas zinatnés,
psihologija un sabiedribas veseliba sniedz vértigu ieskatu cilveku uzvediba un socialajas
attiecibas. Augstskolas un valsts iestades bieZi piedava specializétas programmas, kas vérstas
uz kopienu attistibu, izpratni par garigo veselibu un socialas ieklauSanas stratégijam.

Papildus formalajai izglitibai batisku ieskatu sniedz art valdibas zinojumi, politikas
dokumenti un zinatniski pétijumi. Tadi starptautiski un vietéji veselibas instittti ka Pasaules
Veselibas organizacija un veselibas dienesti publicé pétijumus, kas kalpo par pamatu politikas
plano$anai un praktiskiem risinajumiem. Gadijumu analizes, pieredzes stasti un gramatas |auj
iedzilinaties personiskajas pieredzes, papildinot kvantitativos datus. Tapat nevalstisko
organizaciju un valsts iestazu apkopota statistika un lokalie pétijjumi palidz identificét
specifiskus riska faktorus konkrétas sabiedribas grupas.
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lesaistiSanas profesionalajas kopienas un zinasanu apmaina ir vél viens nozimigs veids,
ka sekot lidzi aktualitatem. Konferencu, vebinaru un tikloSanas pasakumu apmeklésana sniedz
iespéju apmainities ar idejam, iepazit jaunakas tendences un sadarboties ar ekspertiem.
TieSsaistes forumi un profesionalas platformas Jauj regulari piek|ut jaunakajai informacijai un
labajai praksei, nodrosinot, ka cilveki, kas strada socialas izolacijas mazinasana, saglaba
kompetenci un spéju pielagoties.

Apvienojot dazadus zinasanu avotus, izglitotaji, uznéméji un citi profesionali var
izveidot daudzpusigu, lidzsvarotu pieeju, lai atpazitu riskam paklautos cilvékus, veidotu
efektivus risinajumus un attistitu ieklaujosaku un savstarpégji cienpilnu vidi.

Vienkarsoti sakot, lai risinatu socialo izolaciju un socialo navi, nepietiek tikai ar
lidzjitibu — ir nepiecieSama padzilinata, starpdisciplinara izpratne. Socialo izolaciju ietekmé
dazadi psihologiski, ekonomiski, kultiras un tehnologiski faktori. Lai veidotu patiesas
parmainas, gan cilvékiem, gan organizacijam ir svarigi reqgulari papildinat savas zinasanas un
veidot vidi, kura cilvéki patieSam jatas piederigi un iesaistiti.

Svarigi ir ne tikai izprast So socidlo paradibu sareZgitibu, bet ari macét atpazit
uzvedibas pazimes, kas liecina par izolaciju, ka ari apzindaties sistémiskos Skérslus, kas
pastiprina So problému. Kultiras izpratne un zinGsanas par efektivu politiku var palidzét
pedagogiem, darba devéjiem un politikas veidotdjiem veidot ieklaujosu vidi, kas mazinatu
izolacijas sekas un veicinatu sabiedribas labklajibu.

Mazizglitiba Seit ir bdtiska — ta nodroSina, ka mdsu pieejas un risindjumi saglaba
aktualitati un efektivitati ari strauji mainiga pasaulé.

3.2. Prasmes: Izpratnes pielietoSana realas dzives situacijas

Izpratne par socialo izolaciju un atstumtibu ir tikai pirmais solis — batiski ir So izpratni
parverst praktiska riciba. Lai atpazitu, reagétu un mazinatu socialo izolaciju realas dzives
situacijas, nepiecie$ams daudzveidigs prasmju kopums. Sis prasmes kalpo ka tilts starp teoriju
un praksi, sagatavojot cilvékus jégpilnai ricibai, lai veidotu ieklaujosu un atbalstosu vidi.

Efektiva socialas izolacijas un socialas naves mazinasana prasa kognitivo, emocionalo
un uzvedibas prasmju kombinaciju. Sis iemacitas spéjas lauj cilvékiem atpazit atstumtibu,
reagét ar lidzcietibu un istenot risinajumus, kas palidz cilvékiem atglt cienpilnu vietu
sabiedriba. Apvienojot Sos tris prasmju veidus, individi, izglitotaji un MVU parstaviji var aktivi
piedaltties sociali ieklaujosas vides veidosana.

Kognitivas prasmes, kas saistitas ar izpratni un socialas izolacijas analizi, ir batiskas
efektivai iejaukSanas iespéjai. Tas Jauj cilvékiem laikus atpazit atstumtibas pazimes un
novertét dzilakos celonus, izvairoties no priekslaicigiem pienémumiem. Pétijumi liecina, ka
cilveki, kuriem trakst kognitivas izpratnes par socialo atstumtibu, retak iejaucas efektiva veida
(Cacioppo & Cacioppo, 2018). Kritiska domasana ir svariga, analizéjot gan sistémiskos, gan
individualos atstumtibas célonus, savukart spéja iejusties cita skatijuma (perspektivas maina)
palidz mazinat aizspriedumus un labak izprast dazadas socialas un kulttras pieredzes. Tapat
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batiskas ir art problému risinasanas un Iémumu pienemsSanas prasmes, lai izstradatu un
Istenotu stratégijas dazadu izolacijas situaciju novéersanai.

Ipasi nozimigas ir apzinasanas un spéjas atpazit pazimes. Ja cilvéks nespéj pamanit
smalkas atstumtibas izpausmes, efektiva palidziba k|Ust gandriz neiespéjama. Izglitibas vai
darba vidé skolotajs vai darba devejs, kur$ ievéro cilvéka noslégSanos vai aktivitates
samazinasanos, var savlaicigi rikoties un veidot ieklaujosaku atmosfeéru.

Emocionalas prasmes ir tikpat svarigas ka kognitivas, jo nodroSina, ka reakcija uz
socialo izolaciju ir ne tikai racionala, bet art lidzcietiga un ilgtermina noturiga. Emocionala
inteligence uzlabo savstarpéjo komunikaciju, laujot sniegt atbalstu veida, kas Skiet patiesi
nozimigs. Bez emocionalas apzinatibas iejaukSanas var Skist virspuséja vai neveiksmiga
(Goleman, 2006). Emociju regulésana ir butiska, lai personigas izjutas vai izdegSana
netraucétu sniegt atbalstu. Noturiba (rezilience) savukart palidz turpinat centienus pat tad, ja
rodas pretestiba vai neveiksmes.

Ipasi svarigas 3eit ir empatija un lidzjatiba. Vienkarsa uzklausisana bez nosodijuma un
cilveka sajatu atziSana var batiski mainit vina pieredzi — cilveki, kuri jutas saprasti, biezak
atkal iesaistas sabiedriba un atgist pasapzinu (Goleman, 2006). Izglitibas un darba vidé
pedagogs vai vaditajs, kurs konsekventiizrada empatiju, var radit drosSu vidi, kur izoléts cilveks
jutas pietiekami brivi, lai runatu par savam gratibam.

Uzvedibas prasmes ir tas, kas parvers izpratni un empatiju konkréta riciba. Tas lauj
aktivi veicinat socialo ieklausanu, veidot attiecibas un iestaties par parmainam. Petijumi rada,
ka iesaiste sabiedriba un aktiva lidzdaliba batiski samazina izolacijas sajutu un uzlabo kopéjo
labklajibu (Holt-Lunstad et al., 2015). Efektivas komunikacijas prasmes ir loti svarigas, lai
paustu rdpes un atbalstu veida, kas veicina uzticésanos un iesaisti. Aktiva klausisanas palidz
veidot atvértu dialogu, laujot cilvékiem justies sadzirdétiem un novertétiem.

Tapat aizstaviba un sabiedroto loma ir svarigas, lai apstridetu ekskluzivas prakses vai
diskriminéjosas politikas. Konfliktu risinasanas prasmes palidz mazinat parpratumus, kas var
veicinat atstumtibu, bet sabiedribas lidzdalibas iniciativas palidz veidot noturigus atbalsta
tiklus. Skolotaji un darba devéji, kuri apzinati strada pie ieklaujosas vides veidoSanas, palidz
izveidot telpu, kur cilveki jatas piederigi, atbalstiti un pilnvaroti.
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8. attels. Kognitivo, emocionalo un uzvedibas prasmju kombinacija

So bitisko prasmju pilnveido$anai ir nepieciesama nepartraukta maci$anas un
praktiska pieredze. Apmacibu seminari un darbnicas piedava interaktivas macibu iespé€jas,
koncentréjoties uz aktivu klausi$anos, krizu parvaldibu un efektivu komunikaciju. Sis sesijas,
ko bieZzi vada jomas eksperti, ietver lomu spéles un gadijumu izpétes, sniedzot praktiskus
ieskatus socialas izolacijas novérsana (Brown, 2020). Noderigas ir ari tieSsaistes apmacibas un
sertifikacijas programmas — tadas platformas ka Coursera, edX un FutureLearn piedava
elastigus kursus tadas jomas ka konfliktu risinasana, uz traumam veérsta komunikacija un
lideriba socialaja darba (Goleman, 2006).

Sabiedribas lidzdaliba spélé butisku lomu So prasmju attistiSana. Brivpratigais darbs
atbalsta centros, patversmeés vai lidzgaitnieku grupas sniedz realu pieredzi socialas izolacijas
atpaziSana un risinasana, savukart profesionalas kopienas un kolégu macisanas veicina
pieredzes apmainu un iespéjas sanemt atbalstu vai mentoru vadibu no pieredzéjusiem
praktikiem.

Simuléti scenariji un lomu spéles |auj praktizét iejauksanas stratégijas kontroléta vide.
Krizu risinasanas vingrinajumi un mediacijas simulacijas palidz attistit parliecibu un lémumu
pienemsanas prasmes, sagatavojot individus efektivai darbibai sarezgitas socialas situacijas.
Praktiska pieredze, pieméram, €énosana un lidzdaliba kopa ar kopienu lideriem, socialajiem
darbiniekiem vai mediatoriem, sniedz tieSu ieskatu So prasmju realaja pielietojuma un
efektivas iesaistes stratégijas.

Socialas ieklausanas prasmju attistiSanai ir svariga ar1 pasrefleksija un pastaviga sevis
vértéSana. Pieredzes pierakstiSana dienasgramata, atgriezeniskas saites sanems$ana no
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kolégiem vai mentoriem palidz identificet attistibas vajadzibas. Refleksija parvers pieredzi
strukturétas macibas, nostiprinot ilgtermina prasmju izaugsmi (Kolb, 2014).

Nemot veéra digitalas komunikacijas pieaugoSo nozimi socialaja darba, digitalas
prasmes klUst arvien butiskakas. Prasmes iesaistities tieSsaisté, pieméram, veidot atbalsta
grupas vai izmantot socialos tiklus ieklaujosai komunikacijai, paplasSina iespéjas sasniegt
sociali izolétus cilvekus un veicinat vinu lidzdalibu.

Vienkarsoti sakot, socialas izolacijas izpratnes pielietoSana dzivé prasa kognitivo,
emocionalo un uzvedibas prasmju apvienojumu, kas savieno teoriju ar praktisku ricibu.
Kognitivas prasmes, pieméram, kritiskG domasana un problému risinasana, palidz savlaicigi
pamanit atstumtibas pazimes un izprast to célonus. Emocionala inteligence, tai skaita
empatija un noturiba, nodrosina, ka reakcija ir lidzcietiga un ilgtermina noturiga. Uzvedibas
prasmes palidz parvérst izpratni reala riciba, veicinot ieklausanu, aizstavot citu intereses un
veidojot aktivu iesaisti.

Sis spéjas tiek stiprindtas, nepdrtraukti macoties — piedaloties apmacibds, iesaistoties
sabiedriskajas aktivitatés un praktizéjot pasrefleksiju. Digitalo prasmju attistiSana ir bitiska,
lai misdienu savienotaja pasaulé sasniegtu izolétus cilvekus un veidotu saikni. Mérktiecigi
attistot sis prasmes, iespéjams parvarét plaisu starp izpratni un patiesu ricibu, palidzot atpazit,
novérst un mazinat socialo izoldciju, balstoties uz izglitibu, pieredzi un pastavigu pasizaugsmi.

3.3. Kompetences: Spéja rikoties efektivi

Kompetences nozimé spéju efektivi pielietot zinasanas, prasmes un attieksmes
realas dzives situacijas, lai sasniegtu jégpilnus rezultatus. Atskirtba no atseviskam prasmém,
kompetences apvieno vairakas spéjas, laujot cilvekiem pielagoties, risinat problémas un
veiksmigi darboties sareZgitas socialajas situacijas (Eiropas Komisija, 2006). Kompetencu
attistibai ir nepiecieSama strukturéta un mérktieciga pieeja, lai nodrosinatu, ka iejauk$anas
socialas izolacijas un atstumtibas mazinasana ir ilgtspéjiga un iedarbiga.

Lai efektivi risinatu socialas izolacijas jautajumus, individiem jaattista vairakas butiskas
kompetences, kas palidz parvarét kultdras, institucionalos un starppersonu izaicinajumus.
Viena no butiskakajam ir kultliras un sociala izpratne, kas ietver atpaziSanu, ka sociala
izolacija izpauzas dazados kultlras, ekonomiskajos un sabiedriskajos kontekstos. Izolacijas
pieredze dazadas kultlras atSkiras — kolektivistiskas kultlras ta var tikt maskéta ar
virspuséjam mijiedarbibam, bet individualistiskas sabiedribas vientuliba biezak tiek saistita ar
trikstoSam socialajam saitém (Triandis, 1995). KultQras Tpatnibu izpratne palidz veidot
efektivakas un jutigakas iejauksanas stratégijas.

Ne mazak svariga ir spéja piemérot starpdisciplinaras zinasanas, apvienojot ieskatus
no sociologijas, psihologijas, neirozinatnes, sabiedribas veselibas un politikas zinatném, lai
risinatu socialas izolacijas célonus un sekas. Pétijjumi norada, ka sociala izolacija ir
daudzskautnaina probléma, kuru ietekmé psihologiskas grutibas, ekonomiska nestabilitate,
tehnologiskas parmainas un strukturalas nevienlidzibas (Cacioppo & Cacioppo, 2018).

Noturibas un pielagosanas spéjas ir ipasi svarigas darba emocionali sarezgitas vides.
Sociala izolacija bieZi ir neredzama, un progress var but Iéns vai sastapties ar pretestibu
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(Hawkley & Cacioppo, 2010). Sados apstaklos svariga ir spéja saglabat emocionalo lidzsvaru
un pielagot stratégijas atbilstosi situacijai.

Etiska un ieklaujosa lideriba nodrosina, ka sociald izolacija tiek risinata ne tikai
individuala, bet ari institucionala un sistemiska limen1. Vaditaji, kuri iestajas par taisnigumu,
vienlidzibu un ieklausanu, batiski veicina pozitivu politiku darbavietas, izglitibas iestadés un
trakums — ir saistiti ar dzili iesaknotam sistémiskam problémam (Berkman et al., 2014). Etiska
lideriba nodrosina, ka centieni mazinat socialo izolaciju ir stratégiski, ilgtspéjigi un balstiti
cilvektiestbu principos.

Politikas un strukturalo faktoru izpratne ir vél viena butiska kompetence. Ta ietver
atpazisanu, ka politikas, likumi un institucionalas struktdras var pastiprinat vai mazinat socialo
izolaciju. Nepietiekams finanséjums garigas veselibas joma, pieejamu majoklu trakums un
digitalas pieejamibas ierobezojumi bitiski veicina atstumtibu (Almeida et al., 2020). Individi,
kuri izprot politiskos procesus, spej efektivak iestaties par ilgtspéjigam parmainam gan
sabiedriba, gan organizacijas.

Kompetences stiprinasanai nepiecieSama aktiva lidzdaliba dazadas macibu pieredzeés,
sadarbosanas ar citiem un lideribas uznemsanas projektos, kas izaicina problemu risinasanas
un Iemumu pienemsanas spéjas. Viens no efektivakajiem veidiem kompetencu attistiSanai ir
brivpratigais darbs un lidzdaliba kopienas iniciativas, kur var praktiski pielietot iegitas
zinasanas realas situacijas. Petijumi liecina, ka praktiska darbiba socialajos projektos attista
pielagosanas sp€jas, problému risinasanas prasmes un empatiju — visas butiskas spécigu
kompetencu sastavdalas (Wilson, 2018).

Enosana, mentorings un tiklo$anas ir bitiski kompetencu attistibas aspekti, kas sniedz
praktiskus ieskatus IEmumu pienems$ana un veicina nepartrauktu macisanos. Veérojot
pieredzéjusus derus, socialos darbiniekus vai krizes vaditajus, iespéjams atrak apgut
nepiecieSamas prasmes (Allen & Eby, 2011). Aktiva lidzdaliba konferencés, forumos un
starpdisciplinaras diskusijas paplasina redzesloku, sekmé inovacijas un nodrosina piek|uvi
jaunakajam zinasanam un labajai praksei (Cross, Ernst & Pasmore, 2013).

Papildus macibam no citiem, kompetences tiek stiprinatas ari caur aizstavibas darbu
un politisko lidzdalibu. PiedaliSsanas sabiedriskajas apspriedés, politikas diskusijas vai
informativajas kampanas attista stratégisko domasanu un spéju ietekmét sistémiskas
parmainas (American Counseling Association, 2018).

Lideribas uznemsanas projektos — sabiedribas programmu, informativo kampanu vai
krizes atbalsta iniciativu vadiSana — sniedz iespéju reallaika pielietot kompetences.
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9.attéls. Praktiskas pieejas kompetencu attistisanai

Veidojot kompetences, ir bltiski nemt véra vairakus svarigus faktorus, lai nodroSinatu
to efektivitati un ilgtspéju (American Psychological Association, 2019; National Alliance on
Mental lliness, n.d.):

e Jaizvairas no parak plasiem visparinajumiem, jo sociala izolacija katram cilvékam
un kultdrai izpauZas atskirigi. NepiecieSamas personalizétas pieejas, kas piemérotas
konkrétam kontekstam.

e JanodrosSina emocionala lidzsvara saglabasana, jo darbs ar socialas izolacijas
gadijumiem var bt emocionali prasigs. Noturibas attistiSana un kolégu atbalsta meklésana
palidz izvairities no izdegsanas.

e Jastrada ar neapzinatu aizspriedumu mazinasanu, izmantojot pasrefleksiju un
daudzveidibas apmacibas, tadéjadi veicinot ieklaujosu un beznosodijuma mijiedarbibu.

e Digitalas tehnologijas jaizmanto apdomigi, parliecinoties, ka tas étiski veicina
socialo ieklauSanu un ir pieejamas visiem sabiedribas locekliem.

o ligtspeja ir bitiska — istermina iniciativam jaattistas par ilgtermina risinajumiem, kas
veido noturigas socialas saiknes.

Vienkarsoti sakot, kompetencu veidoSana ir nepdrtraukts process, kas prasa aktivu
iesaisti, pardomas un spéju pieldagoties. Tas ietver ne tikai prasmju apgisanu, bet art spéju
pielietot zinasanas, tikt gala ar sareZzgijumiem un rikoties efektivi realas situdcijas. Socialas
izolacijas risinasana prasa kulttras izpratni, zinasanas no dazadam nozarém, izturibu, lideribu
un zinasanas par politikas procesiem, lai veidotu paliekosas parmainas.
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Kompetencu attistiba nozimé nepadrtrauktu mdacisanos, sadarbibu ar dazadu jomu
specialistiem un aktivu dalibu mentoringa, sabiedriskajas iniciativas un aizstaviba. Apvienojot
zindsanas, étisku vadibu un praktisku pieredzi, izglitotaji, MVU parstavji un sabiedribas lideri
var veidot ieklaujosu vidi, kura ilgtspéjigi un jégpilni risinajumi palidz nodrosinat, ka neviens
netiek atstats novarta.

3.4. Pieredze: leklaujosas vides veidoSana un stiprinasana

Pieredze sniedz dzilaku izpratni par socialo izolaciju neka vien teorétiskas zinasanas.
TieSa saskarsme, gadijumu analizes un realas dzives mijiedarbiba uzlabo spéju atpazit un
mazinat izslégSanu, padarot ieklauSanas pasakumus efektivakus. Pasaules Veselibas
organizacija (WHO, n.d.) norada, ka tiesa iesaiste ar izolétiem cilvékiem veicina empatiju un
nostiprina spéju pamanit smalkas izslégSanas pazimes. lzglitotajiem un darba devéjiem ne
vien pasSiem japiedalas jegpilnas pieredzes, lai attistitu savas kompetences, bet ari javeido
pozitiva vide, kas novérs socialo izolaciju izglitojamo un darbinieku vida.

MaciSanas caur pieredzi:

Kompetencu attistiSana socialas izolacijas atpaziSana un risinasana prasa aktivu iesaisti
dazadas pieredzes. Darbs ar marginalam grupam sniedz tieSu ieskatu ieklausanas Skéers|os,
veicina empatiju un attista spéju saskatit izslegSanas modelus (WHO, n.d.). leklaujosu
diskusiju veicinasana izglitibas un darba vidés normalizé sarunas par dazadibu, vienlidzibu un
piederibu (Berkman, Kawachi, & Glymour, 2014). Atbalsta programmu izstrade un ieviesana
— pieméram, mentoru iniciativas vai psihologiska atbalsta resursi — sniedz praktisku pieredzi
izolacijas mazinasana (Holt-Lunstad u.c., 2015). Konfliktu vadiba un mediacijas prasmes
uzlabo spéju risinat izslédzoSu uzvedibu un veidot drosu, cienpilnu vidi (Cacioppo & Cacioppo,
2018).

Starpdisciplinara sadarbiba ar psihologiem, socialajiem darbiniekiem un personala
specialistiem veicina holistisku pieeju ieklausanai (Almeida & Monteiro, 2020). Aktiva daliba
sabiedriskas iniciativas un profesionalajos tiklos palidz dzilak izprast sistémiskos izaicinajumus
un nodrosina piek|uvi parbauditam praksém ieklausanas joma (Hawkley & Cacioppo, 2010).
Saskarsme ar daZzadiem macibu un darba stiliem — tostarp atSkirigu kultGru vai
neirodaudzveidigu cilvéku perspektivam — lauj izglitotajiem un darba devéjiem ieviest
ieklaujosakas politikas (Cacioppo & Cacioppo, 2018).

Pozitivas pieredzes radiSana:

Lidztekus personigai kompetencu attistiSanai caur pieredzi, ieklauSanas veicinasana nozimé
arl mérktiecigu pozitivas pieredzes radisanu izglitojamajiem un darbiniekiem. Veidojot vidi,
kas veicina savstarpéju saikni, atbalstu un personigo izaugsmi, izglitotaji un darba devéji var
mazinat socialo izolaciju un stiprinat socialas saites gan izglitibas iestades, gan darbavietas.

Izglitibas vidé ieklaujoSu macibu veicinasanu var panakt ar pieredzé balstitam
aktivitatem, pieméram, lomu spélém, gadijumu analizém un vaditam diskusijam, kas palidz
studentiem izprast izslégSanas emocionalo un psihologisko ietekmi (Kolb, 2014). Mentoringa
programmas un sadarbibas projekti veicina savstarpéjo saikni un samazina studentu izolacijas
risku (Allen & Eby, 2011). Drosas un ieklaujosas macibu vides, kuras tiek atbalstita dazadiba
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un veicinatas atklatas sarunas, nodrosina, ka studenti jutas novértéti un atbalstiti (Gomes,
Soares, & Gamboa, 2023).

Darba videé ieklaujoSu pieredzi var veidot ar dazadiem labbutibas pasakumiem -
komandas saliedéSanas aktivitatém, stresa vadibas programmam un psihologiska atbalsta
pakalpojumiem —, kas veicina kopibas sajutu (National Alliance on Mental lliness, n.d.).
Atklatas komunikacijas veicinasana, pieméram, ar regularam atsauksmém un individualam
parrunam, stiprina piederibas izjiutu (Jenkins, 2022). Daudzveidibas un ieklausanas apmacibas
palidz apzinat neapzinatos aizspriedumus un sniedz vaditajiem instrumentus izslédzosu
prakses novérsanai (Paldon, Motwani & Sharma, 2024). Piedavajot elastigus darba apstaklus
— attalinatu darbu vai pielagotus grafikus — var apmierinat dazadas vajadzibas un mazinat
socialas izolacijas risku (Aldossari & Chaudhry, 2021).

Aktiva lidzdaliba jegpilnas pieredzés un meérktieciga ieklaujoSas vides veidoSana
stiprina socialo saikni un mazina izolaciju, veicinot iesaisti, sadarbibu un ilgtspéjigu ieklausanu.
Vienkarsoti sakot, reala dzives pieredze ir bitiska, lai patiesi izprastu un risinatu
socialas izolacijas jautajumus. Tiesa saskarsme ar cilvékiem, kuri piedzivo izslegsanu, palidz
attistit empatiju un padzilina spéju pamanit smalkas izolacijas pazimes. Ar vien teorétiskam
zinasanam par ieklausanu nepietiek — gan izglitotdjiem, gan darba devéjiem aktivi jaiesaistas
pieredzeés, kas stiprina vinu spéjas atpazit un reagét uz izslégsanu, vienlaikus radot vidi, kur
var veidoties jégpilnas saiknes.

Veicinot atklatas diskusijas, stiprinot mentorprogrammas un ievieSot ieklaujosu
politiku, iespéjams novérst socidalo izolaciju vél pirms tas rasanas. Neatkarigi no ta, vai tas

notiek macibu iestadé vai darba vidé, pozitivas pieredzes veidosana, kas veicina piederibas
sajatu, ir tikpat svariga ka zinasanu apguve. Kad cilvéki jiutas novertéti un pienemti, vini ir
daudz vairak motiveéti iesaistities, sadarboties un dot ieguldijumu atbalstoSas kopienas
veidosana.

3.5 Stratégiski risinajumi socialas izolacijas mazinasanai

Socialas izolacijas mazinasanai ir nepiecieSama daudzslanaina stratégija, kas apvieno
personiskas, kopienas, institucionalas un ar politiku saistitas iejaukSanas. Ta ka izolacija
izpauzas atskirigi dazados socialajos un profesionalajos kontekstos, vienots risinajums visiem
gadijumiem nav efektivs. Tapéc strukturéti modeli palidz virzit iejaukSanas pasakumus
dazados Iimenos, nodrosinot gan preventivas, gan atjaunojosas darbibas.

Izolacijas iemeslu un seku analizes modelis (“koka modelis”). Sis modelis balstas uz
problému koka analizi (EAWAG, 2011), skaidri noskirot izolacijas saknotos célonus un
redzamas sekas. Tas piedava strukturétu pieeju, kur preventivas stratégijas novers pamata
célonus, kameér atjaunojosas iejaukSanas atbalsta tos, kuri jau ir skarti, palidzot tiem atkartoti
integréties sabiedriba.

Saknes limena iejauk$anas koncentréjas uz sistemiskiem faktoriem, kas veicina izolaciju,
pieméram, ekonomisko nestabilitati, stigmu saistiba ar garigo veselibu un izslédzosam
socialajam struktaram. lzglitibas iestades un darba vietas var mazinat Sos riskus, ievieSot
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ieklaujosas politikas, mentoringa programmas un strukturétas socialas aktivitates, kas veicina
lidzdalibu un piederibas sajatu.

AtveseloSanas Iimena iejaukSanas risina izolacijas tieSas sekas, tostarp socialo

noslégsanos un emocionalu distresi. Tadi pasakumi ka strukturéts vienaudzu atbalsts,
digitalas iesaistes iniciativas un karjeras attistibas programmas palidz individiem atjaunot
pasparliecinatibu un atjaunot saikni ar kopienu.
Risinot gan sistemiskos célonus, gan personigas sekas, Sis modelis nodrosina lidzsvarotu
pieeju, kas ir vienlaikus proaktiva — novérsot jaunus izolacijas gadijumus — un reagéjosa —
palidzot cilvékiem atgities un atkal ieklauties. ST divéjada pieeja veicina ilgtermina socidlo
ieklausanu un noturibu (Cacioppo & Cacioppo, 2018).

Socialo saiknu veido$anas pakapju modelis. Sis modelis strukturé iejauk$anas solus
pakapeniski, lai nodrosinatu ilgtspejigu ietekmi. Tas ietver Cetrus iesaistes limenus: (1)
Informétiba un iesaiste koncentréjas uz zema spiediena iespéjam socialai mijiedarbibai,
pieméram, iepazisanas aktivitatém, neformalu tikloSanos un komandas saliedésanas
pasakumiem. (2) Prasmju attistiba un ieklausana nodrosina strukturétas apmacibas par
emocionalo inteligenci, aktivu klausisanos un sadarbibas problému risinasanu. (3) Vides un
institucionalas parmainas integré ieklaujosu praksi darba vietas un izglitibas iestazu politikas,
pieméram, daudzveidibas un vienlidzibas iniciativas un garigas veselibas atbalsta struktiras.
(4) ligtermina sistémiskas parmainas i1steno nacionalas vai organizaciju politikas, kas
prioritizé socialo labklajibu, pieméram, garigas veselibas integraciju macibu programmas un
juridisko aizsardzibu darba vides ieklautibai.

Katrs solis nodrosina, ka iejaukSanas parsniedz i1stermina risinajumus, integréjot
socialas saiknes veidoSanu institucionalaja kultlra, lai nodrosinatu ilgstoSu ietekmi (Putnam,
2000).

2. tabula. Saiknu veidoSanas pakapju modelis

Limenis Fokuss Risinajumi izglitiba un darba vide letekme un gaidamie
rezultati

1. Virspus€jais | Talitéju, zema | lzglitiba: lepazisanas aktivitates, | Istermina sociala

[imenis: spiediena socialo | mentoru sistemas  jaunajiem | stimulacija, samazinot

Informétiba  un | iespéju radisana. studentiem, studentu klubi. | tdlttéju izolacijas sajatu

iesaiste Darba vide: Neformali komandas | (Putnam, 2000).

saliedéSanas pasakumi, kafijas
pauzes, interesu grupas.

2. Strukturéts | Strukturétu Izglitiba: VienaudZu mentoréSanas | Stiprinata sociala
atbalsts: Prasmju | apmacibu programmas, grupu projekti ar | parlieciba, labaka
attistiba un grupu | nodrosinasana socialas integracijas fokusu, | pielagosanas grupu
ieklausana socialas noturibas darbnicas. | situacijam (National
parliecibas un | Darba vide: Mentoru | Institute on  Aging,
komunikacijas ievadprogramma, apmacibas par | 2023).
uzlabosanai. aktivu klausisanos un komandas
sadarbibu, emocionalas

inteligences koucings.
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3. Vides un
institucionalais
limenis:
Sistémiskas
parmainas
nozimigas vidées

Politiku un
kulttiras parmainu
ieviesana
organizacijas.

Izglitiba: Drosas klases vides,
strukturéta idzdalibas veicinasana,
ieklaujoSu  macibu  programmu
veidosana.

Darba vide: Elastiga darba politika,
daudzveidibas, vienlidzibas un
ieklausanas (DEI) iniciativas, garigas
veselibas atbalsta programmas.

ligtspéjiga ieklJausanas
kultdra skolas un darba
vietas (Putnam, 2000).

4. Politiskas un
strukturalas
parmainas:
ligtermina
sistémiskie
risinajumi

Politiku ieviesana,
kas nodrosina
ilgtspejigu socialo
labklajibu.

Izglitiba: Valsts noteiktas socialas
ieklausanas programmas, garigas

veselibas integracija macibu
programmas.
Darba vide: Juridiska aizsardziba

garigas veselibas joma darba vieta,

ligtermina
institucionalas
parmainas, kas noveérs$
izslegsanu un izolaciju
(Holt-Lunstad u.c.,
2015).

valsts finanséjums socialas
labklajibas programmam.

Digitalas ieklausanas kapnu iejauksanas modelis. Ta ka digitalas telpas veido socialo
mijiedarbibu, Sis modelis nodrosina, ka tehnologijas veicina savstarpéju saikni, nevis padzilina
izolaciju. Tas attistas Cetros posmos: (1) Digitala piekluve un pratiba nodrosina lidzvéertigu
dalibu, piedavajot pieejamu internetu, ierices un digitalo prasmju apmacibu. (2) Digitala
sociala iesaiste veicina jégpilnu tieSsaistes mijiedarbibu, izmantojot virtualas lidzbiedru
grupas, profesionalos tiklus un kopienu stiprinasanas iniciativas. (3) Karjeras un izglitibas
integracija izmanto digitalas platformas prasmju attistibai, attalinatai izglitibai un karjeras
izaugsmei, dodot cilvékiem iespéju pilnveidoties profesionali un sociali. (4) Sistémiska digitala
ieklauSana nosaka politiku, kas regulé atbildigu digitalo iesaisti, nodrosinot ilgtermina piek|uvi
un atbalstu visiem.

Sis modelis uzsver, cik svarigi ir nodrosinat, lai digitalie riki kalpotu ka tilti socialai
saiknei, nevis barjeras, 1pasi marginalizétam vai attalam kopienam (Van Dijk, 2020).

Lai Sie modeli butu veiksmigi ieviesti, nepiecieSama strukturéta un elastiga pieeja.
Pirmais solis ir izolacijas risku izvértéSana un galveno faktoru noteikSana, kas veicina socialo
atslégtibu izglitibas iestadés, darbavietas un kopienas. Aptaujas, intervijas un novérosanas
pétljumi var sniegt ieskatu aktualakajos jautajumos un palidzét nodrosinat, ka iejauksanas
stratégijas atbilst konkrétu iedzivotaju grupu vajadzibam (Holt-Lunstad et al., 2015). Kad riski
ir identificéti, nepiecieSams strukturét iejaukSanos, izmantojot daudzlimenu modelos
balstitas stratégijas un rikus. Institicijam un uznémumiem butu jaintegre Izolacijas iemeslu
un seku analizes modelis (‘koka modelis'), lai vienlaikus risinatu gan izolacijas célonus, gan
talitejas sekas, nodrosinot holistisku pieeju. Savienojuma kaskades modelis bltu jaievies
pakapeniski, sakot ar informétibas veicinasanu un virzoties uz institucionalam un politikas
lfmena parmainam. Visbeidzot, Digitalas ieklauSanas kapnu modelis jaizmanto, lai mazinatu
digitalo plaisu un uzlabotu tieSsaistes socialo iesaisti (Cacioppo & Cacioppo, 2018).

Uzraudziba un pielagosanas ir butiska ilgstoSiem panakumiem. Organizacijam jaseko
lidzi iesaistes [Imeniem un labklajibas indikatoriem, izmantojot regularu izvértéSanu un
atgriezeniskas saites mehanismus.
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Uz dalibas datiem balstiti pielagojumi nodrosina, ka iejaukSanas stratégijas paliek aktualas un
efektivas. Garengriezuma pétijumi un ietekmes noveértéjumi var vél vairak pilnveidot pieejas
un sniegt pieradijumos balstitus ieteikumus (National Institute on Aging, 2023).

ligtspéjibas nodroSinasanai nepiecieSams socialas labklajibas principus integrét
institucionalajas un politikas struktiiras. Izglitibas iestadem jaieklauj ieklaujoSas macibu
programmas un mentoringa iniciativas, savukart darbavietas jaievieS daudzveidibas,
vienlidzibas un ieklauSanas (DEIl) iniciativas kopa ar garigas veselibas atbalsta sistemam.
Politikas lTmeni nacionalajam sistemam jagaranté vienlidziga piekluve garigas veselibas
apripei un socialajiem atbalsta tikliem (OECD, 2021).Stratégiski istenojot Sos mode]us,
izglitotaji, MVU vaditaji un politikas veidotaji var veicinat nozimigas parmainas un stiprinat
socialas saiknes gan fiziskaja, gan digitalaja vide.

Vienkarsoti sakot, socialds izoldacijas mazinasanai ir nepieciesamas strukturétas
iejauksanas stratégijas personigaja, kopienas, institucionalaja un politikas limeni. Tads
modelis ka Izolacijas iemeslu un seku analizes modelis (“koka modelis”) koncentréjas gan uz
izolacijas céloniem, gan tas talitéjam sekam, savukart Savienojuma kaskades modelis
nodrosina pakapenisku iesaistes palielinGsanu — sakot no izpratnes veicinasanas lidz
sistemiskam parmainam. Digitalas ieklausanas kapnu modelis uzsver vienlidzigas piek/uves
digitalajiem rikiem un jégpilnas tiessaistes mijiedarbibas nozimi. Efektiva so mode/u ieviesSana
ietver izoldcijas risku izvértéSanu, intervenciju pielagosanu konkrétam vajadzibGm un
pastavigu rezultatu uzraudzibu. Integréjot socialas labklajibas principus institucionalajas
politikas un nacionalajas sistémas, izglitotaji, MVU vaditaji un politikas veidotaji var veicinat
ilgtspéjigu ieklausanu un stiprinat socialds saiknes.
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4. leteikumi socialo saisu stiprinasanai

Ceturta nodala piedava uz pieradijumiem balstitus ieteikumus, lai stiprinatu socialo
saikni un mazinatu socialas izolacijas shémas izveides risku. Si nodala sniedz lasitdjiem
skaidrus, praktiski izmantojamus padomus, kurus iespéjams istenot bez 1pasam
priek$zinasanam vai profesionalas palidzibas. Katrs apaksSsadalas fragments mudina lasitaju
pienemt Iemumus un redzét savu ricibu sekas, tadejadi veicinot aktivu iesaisti savas socialas
labklajibas stiprinasana.

Saja nodala ieklautie scenariji veidoti ar mérki palidzét lasitajiem praktizét 1. lidz 3.
nodala apgutos teoréetiskos pamatus. Katra apaksnodala piedava Cetrus atskirigus scenarijus,
kas apskata darba deveju, darbinieku, pieauguso izglitojamo un pieauguso izglitotaju
skatpunktus. Pétot Sos scenarijus, lasitaji gus praktiskas atzinas par to, ka veicinat savstarpéjo
saikni, veidot atbalstosu vidi un aktivi mazinat socialas izolacijas shémas izpausmes dazados
kontekstos.

4.1. Socialas izolacijas shémas izpratne

Seit ieklautie scenariji piedava realistiskas situacijas, kuras individi var macities atpazit
un risinat socialas izolacijas problémas. lzzinot dazadas lomas — vaditaja, koléga, izglitojama
un pieauguso izglitotaja —, lasitaji varées izprast daudzveidigas mijiedarbibas, kas var veicinat
vai mazinat atstumtibas sajltu. Scenariji ilustré gan neefektivas, gan efektivas pieejas
ieklaujosas vides veidoSanai, paradot dazadu ricibu sekas izolacijas situacijas.

lesaistoties Sajos scenarijos, lasitaji ne tikai padzilinas izpratni par socialas izolacijas
shému, bet ar1 pilnveidos [Emumu pienemsanas prasmes. Uzmaniba tiek pievérsta empatiskai
komunikacijai, aktivai iesaistei un atbalstoSas vides veidoSanai, kas veicina savstarpéju
piederibu. Sis nodalas mérkis ir iedrosinat lasitajus parnest iegiitas zina$anas uz ikdienas dzivi,
lai sekmeétu socialo ieklauSanu un noveérstu izolacijas riskus sava darba vai macibu vide, ka art
plasaka sabiedriba.

4.2. Izpratne par socialas atstumtibas celu attistibu

Scenariji ar izvéles iespéjam, kas ietverti $aja nodala, piedava praktiskus, realai dzivei
atbilstoSus kontekstus, kuros iespéjams atpazit un reagét uz socialas izolacijas dinamikas
izpausmém. Balstoties uz socialas izolacijas shémas izpratni un sasaistot to ar agrinu
emocionalo atstumtibu un neadaptivo uzskatu veidosanas celiem, Sie scenariji apluko
darbinieku, vaditaju, pedagogu unizglitojamo skatupunktus. Katrs scenarijs parada, ka cilvéeka
personiska pieredze, emocionalas vajadzibas un sociala vide savstarpéji mijiedarbojas,
ietekméjot uzvedibu un pasapzinu.

Lasttaji sastapsies gan ar atbalstoSam, gan neproduktivam reakcijam uz izolaciju,
tadéjadiizgaismojot dazadu izvéJu emocionalas un attiecibu sekas. Aktiviiesaistoties scenariju
izpete, individi tiek aicinati pardomat savas reakcijas, praktizét lidzjutigu komunikaciju un
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meklét ieklaujosas pieejas, kas veicina piederibas sajutu. Mérkis ir veicinat dzilaku izpratni un
attistit praktiskas prasmes, kuras iespéjams pielietot izglitibas, profesionalaja un sabiedriskaja
vidé — stiprinot emocionalo noturibu, socialo ieklauSanu un ilgstosu, jégpilnu savstarpéjo
saikni.

4.3. Zinasanu, prasmju, kompetencu un pieredzes identificésana
socialas izolacijas atpaziSanai

ST scenariju ar izvéles iespéjam sadala ir veltita konkrétdm zina$anam, prasmém un
starppersonu kompetencém, kas nepiecieSamas, lai identificétu un reagétu uz socialo izolaciju
dazados kontekstos. Caur scenarijiem, kuros iesaistiti skoléni, istabas biedri, kolégi un vecaka
gadagajuma cilveki, lasitaji tiek aicinati pamanit niansétas uzvedibas pazimes, analizet
situacijas kontekstu un pielietot atbilstosu, jutigu pieeju. Katra scenarija uzsvérts batisku
prasmju pielietojums — aktiva klausisanas, empatiska komunikacija, traumu izpratné balstita
pieeja un cienpilnas robezas.

Parvietojoties pa dazadiem iznakumiem atkariba no pienemtajiem |[émumiem, lasitaji
uzzina, ka uzticésanas veidojas ar mazam, apzinatam darbibam un ka neizmantotas iespéjas
var pastiprinat izolaciju. Sie scenariji palidz apgit ne tikai to, kam pievérst uzmanibu —
klusésanai, atsvesinatibai vai iesaistes trikumam —, bet ari ka reagét ieklaujosi, cienpilni un
efektivi. Nosleguma meérkis ir sniegt praktiskus rikus, lai savlaicigi atpazitu izolaciju, reagétu ar
iejutibu un veidotu vidi, kura tiek veicinata savstarpéja saikne un psihologiska drosiba.

45

ol DISORA

&= ILDASA RN oS e




RN Co-funded by
the European Union

SECINAJUMI

Celvedis uzsver kopienas savstarpéjo saiSu nozimi, noradot, ka ikvienam kopienas
loceklim ir svarigi justies piederigam un iesaistitam. Piederibas sajuta ir batiska garigajai
veselibai un visparéjai labklajibai. Kad cilveki, Tpasi pieauguso izglitiba un darba vide, jutas
pienemti un novértéti, veidojas vide, kura visi var sniegt savstarpéju atbalstu.

Pilsoniska lidzdaliba tiek izcelta ka spécigs veids, ka mazinat izolétibas sajutu. Veicinot
dalibu sabiedriskajas aktivitatés, organizacijas var dot cilvékiem iespéju dalities ar savam
idejam un prasmém, tadéjadi stiprinot kopibas apzinu. Personiga piepildijuma sajuta un
kopienas izaugsme ir cieSi saistitas — kad cilvéki sniedz ieguldijumu citu labklajiba, vini
vienlaikus stiprina ari savu dzives jégas apzinu.

Celvedt uzsverta ari emocionalas labklajibas apzinasanas nozime darba un izglitibas
vidé. leveriba tam, ka cilveki jatas, ir batiska, jo izolacija var novest pie nopietnam garigas
veselibas grutibam. Attistot emocionalo inteligenci, iespéjams batiski mazinat vientulibas
sajutu. Programmas, kas vérstas uz savstarpéju sapratni un atbalstu, palidz veidot empatijas
un savienotibas kultdru.

Turklat celvedis norada, ka organizacijam ir japielago sava politika un prakse, lai
efektivi mazinatu socialo izolaciju. Tas nozime ieklaut ieklaujoSas un atbalstosas stratégijas
darba vides kultira. Apmacibas, kas vérstas uz izolacijas pazimju atpazisanu, palidz veidot
drosaku un gadigaku vidi, kura ikviens jatas noveérteéts.

Socialas izolacijas mazinasanai ir nepiecieSama visaptveroSa pieeja. Risinajumiem
jabat pielagotiem gan plasakiem faktoriem, pieméram, ekonomiskajam gratibam, kas veicina
izolaciju, gan ari individualajiem atbalsta mehanismiem. Veidojot vidi, kas veicina savstarpéju
sazinu un sadarbibu, organizacijas palidz cilvekiem veidot dzilakas socialas saites.

Nosléguma celvedis uzsver nepartrauktas izglitoSanas nozimi kopienu lideriem,
pedagogiem un darba devéjiem. Zinasanu pilnveide par socialajiem jautajumiem un garigas
veselibas barjeram Jauj labak izprast problémas un efektivak reagét uz socialas izolacijas
izaicinajumiem. Veicinot nepartrauktas maciSanas un atveértibas kulttru, klUst iesp&jams
sniegt plasaku atbalstu ikvienam kopienas loceklim.

Veicinot empatiju, skaidru komunikaciju un atbalstosu praksi, més varam veidot vidi,
kas iedvesmo un stiprina. Tas palidz ikvienam cilvékam justies atbalstitam un piederigam gan

izolaciju un veicinat kopigu izaugsmi.
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