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levads

CIENIJAMO SKOLOTAJ!

Gramatas radusies laika, kad skolotaja
darbd notiek badtiskas parmainas, izraisot
skolotajiem ievérojamu psihoemocionalu
slogu un profesionalas izdegsanas risku. Ta
sociala krize Covid-19 pandémijas laika, kad
skolotaji péksni bija spiesti stradat attalinati,
nereti bez pamatprasmém un tehnologijam,
nepiemérotos darba apstaklos majas vide, lika
daudziem no tiem nonakt uz izsikuma robezas.
Tapat jaund macibu satura ieviesana un ari
Ukrainas kara atbalsis lika skolotajiem parskatit
savus prieksstatus, mainit ierasto kartibu un
intensivi macities, lai pielagotos aizvien jaunai
situacijai. Psihologija veiksmiga adaptacija
neierasta situacija tiek saistita ar cilveka
dzivesspéka, sociali emocionalas kompetences,
psihoemocionalas veselibas un pasefektivitates
kritérijiem.

Socialo krizu situacijas cilvéks intuitivi meklé
savu individualu celu, ka parvarét gratibas.
Psihologijas pétijumos un prakseé ir parbauditas
dazadas pieejas un panémieni, ka meérktiecigi
stiprinat cilveka dzivesspéku un atrast resursus,
lai tiktu gala ar stresu un parpali.

Lidz ar to gramatas mérkis ir sniegt atbalstu
skolotajiem un piedavat risinagjumus, lai katrs
skolotajs varétu palidzét pats sev paaugstinat
savu dzivesspéku un stresa noturibu, apgustot
un pielietojot dazadus vingringjumus un
paspalidzibas stratégijas.

Lai saprastu, kadas cilvéka spéjas, prasmes
un prieksstati nosaka augstu dzivesspéka limeni,
gramata raksturoti vairaki teorétiski koncepti
un aktuali pétijumi, kas saistiti ar cilvéeka spéju
parvarét gratibas. Lai paraditu, ka teorétiskas
atzinas ir izmantojamas praksé, gramata
tipiskas situacijas macibu iestadé ir apldkotas no

skolotaja un no psihologa skata punkta. Vispirms
dazadu skolu un izglitibas pakapju skolotdji
apraksta konkrétus stresa pilnus notikumus no
savas pieredzes. Tad psihologs raksturo to pasu
situaciju no psihologijas skatu punkta, norada
batiskas sakaribas, izvirza jautajumus, uz kuriem
atbildot, iespéjams situaciju labak izprast, un
piedava ieteikumus, ka skolotdjam stiprinat
savu dzivesspéku un psihoemocionalo veselibu,
paaugstinat pasefektivitati un mazinat stresu.

Gramatai ir 5 nodalas. Katra no pirmajam
cetram nodalam veltita kadam dzivesspéka
aspektam ta stiprinasanai: pirma nodala par
dzivesspékukopuma, otra- parsocialiemocionalo
veselibu, tresa - par skolotaja pasefektivitati,
ceturtd - par stresa vadibu. Piektd nodala
piedava informaciju par psihologiska atbalsta un
problémsituaciju risindsanas iespé&jam Latvijas
skola un starpinstitucionala sadarbiba.

Katras nodalas beigas ir apkopoti ieteikumi
attieciga dzivesspéka aspekta stiprinasanai,
pasparbaudes jautajumi, kas palidz apzinat, ka ir
saprastas batiskakas idejas, un avoti patstavigai
jautajuma izpétei.

Gramata radita Erasmus+ projekta “Atbalsts
skolotajiem attalinato macibu izaicingjumu

=n

risinasana” ietvaros, kura meérkis ir digitalas
atbalsta sistémas izveide skolotaju sociali
emocionalas veselibas veicinasanai. Ipass

paldies ir gramatas idejas autorei profesorei
Dr. psych. Gunai Svencei par gramatas koncepta
radisanu un  veidosanu, ka arl asociétai
profesorei Dr. paed., Mqg. art. llzei Briskai par
stiprinosiem un praktiskiem ieteikumiem. Tapat
saku paldies ari skolotajiem, kuri labprat dalijas
ar saviem stastiem.
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1. DZIVESSPEKS SKOLOTAJU DARBA
11. TEORUA UN PETIIUMI

Dzivesspéka fenomens psihologija  tiek
skaidrots ka personibas iezimju kopums, kas
veicina individa adaptaciju (Wagnild & Young,
1993; Wagnild, 2014). Tas izpauzas ka veiksmiga
pieldgosanas sarezgitai vai izaicinosai dzives
pieredzei, aréjam un ieksgjam prasibam, 1pasi
izmantojot garigo, emocionalo un uzvedibas
elastibu. Tas tiek saprasts ka dinamisks process,
kura cilveks atglstas no dzives gratibam
un spéj saglabat relativi stabilu un veseligu
psihosocialu funkcionésanas limeni, neskatoties
uz traumatiskiem dzives notikumiem (Bonanno
& Mancini, 2008). Saskana ar ASV pétnieku G.
Vagnildas un H. Janga izstradato dzivesspéka
koncepciju, individi ar augstu dzivesspéku,
sakaroties ar nomacosam dzives nedienam, spéj
adaptéties, atjaunot lidzsvaru un izvairities no
potenciali kaitigas stresa ietekmes (Wagnild &
Young, 1993).

Individa dzivesspéks veidojas cilvéka un vides
mijiedarbiba (Egeland, Carlson & Sroufe, 1993),
iesaistot individualus resursus (piem., optimisms,
adaptivds parvarésanas prasmes) un vides
resursus (pieméram, socialais atbalsts, sabiedribas
integracija), kas ir saistiti ar adaptaciju vai spéju
"atsperties”, "atri atguaties péc nelabvéligiem vai
stresa notikumiem” (Bonanno, 2004; Campbell-
Sills & Stein, 2007). Dzivesspéku ietekmé veids, ka
individs raugas uz pasauli un taja iesaistas, socialo
resursu pieejamiba un kvalitdte un parvarésanas
stratégiju pielietosana.

Daudzi pétijumi liecina, ka dzivesspéks var
bat saistits ar labakiem ka psihiatriskajiem,
ta fiziologiskajiem raditajiem pieaugusajiem,
kuri ir paklauti stresam, ka ari, ka dzivesspéka
individualo faktoru (pieméram, uzmaniba, uztverta
kontrole, optimisms) raditaji ir saistiti ar labaku
pielagosanos ikdienas un hroniskam stresam
(Bretherton & Mclean, 2015; Puig-Perez, Hackett,
Salvador & Steptoe, 2017).

Lai gan dzivesspéka koncepts ir sarezgits
un daudzdimensionals, pédéja laika tas tiek
konceptualizéts ka process, kas var atskirties
atkariba no konteksta vai attistibas mdza garuma
(Moore, Straus & Campbell, 2020). Agrinie
dzivesspéka pétijumi galvenokart bija veérsti uz
agras bérnibas nevélamu notikumu parvarésanu
(Cicchetti, 2010), jaunaka literatdra vairak analizé
dzivesspéku pieauguso populacijas (Moore, Straus
& Campbell, 2020). Novecosanas konteksta
dzivesspéks tiek pétits gan ka cilvéka spéja
atglties, gan spéja saglabat funkcionésanu péc
nelaimes.
skolotaja dzivesspéka pétijumi
ir saistiti ar pieaugusa cilvéeka dzivesspéka
izpausmém skolotaja profesionalaja darbiba.
Skolotaju dzivesspéks tiek raksturots ka spéja
un prasme adaptéties un atkopties péc gratam
profesionalam situacijam, ko pastiprina individuali
faktori, pieméram, augsta pasefektivitate, augsta
motivacija, étiski mérki, elastiba un humora izjdta
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(Price, Mansfield & McConney, 2012), ka ari
dazadi socialie faktori, kas saistiti ar skolotaja
darbu, pieméram, spéja stradat efektivi saskana
ar administrativas komandas vadibu un mentora
atbalstu (Price et al., 2012). SGzanas Beltmenas ar
kolégiem pétijuma tiek noradits, ka $i izpétes joma
dod iespéju izprast, kas skolotajiem lauj izturét,
sastopoties ar izaicinajumiem, un piedava papildu
perspektivu stresa, izdegsanas un tas komponenta
— izsikuma pétisanai (Beltman, Mansfield, & Price,
2011, ka noradits Gajdosova & Svence, 2022).

Polata un Aiskendera (Polat & Iskender,
2018) peétijuma rezultati norada uz batisku
negativu saistibu starp dzivesspéku un izdegsanu.
Ari lidzigos citos pétijumos tiek atklata lidziga
saistiba starp dzivesspéku un izdeg3anu (Basim
& Cetin, 2011; Lammers, Atouba & Carlson, 2013;
Buyuksahin, Dogan & Yildiz, 2016). Turklat cita
pétijiuma (Bitmis, Sokmen & Turgut, 2013) ir
noradits, ka dzivesspéka noturibai ir negativa

ietekme uz izdegsanu. Tadéjadi ir paredzams,
ka skolotaji ar augstu dzivesspéka noturibu spéj
veiksmigak pielagoties dazadam izmainam, ka
art klast izturigaki un vinus mazak ietekmé grati
apstakli darba vidé.

Liela dala skolotaju pamet darbu pirmajos
sava darba gados, jo nespéj izturét augstos
stresa apstaklus. Bet psihologiskie pétjjumi
liecina, ka resursus un prasmes, kas saistitas ar
pozitivaku adaptaciju (ti, lielaku noturibu), var
meérktiecigi izkopt un praktizét (APA, 2022). Lai
stiprinatu savu dzivesspéku un pasargatu sevi
no izdegsanas kompleksa, sarezgita, madzam
mainiga pedagoga darba, skolotajam ir jaiemacas
pielagoties dazadiem, ari negativajiem apstakliem,
gan izvértéjot savas perspektivas un pienemot
noteiktus lémumus (Bobek, 2002), gan izmantojot
savas personiskas ipasibas, prasmes un pieredzi,
gan iesaistot vides faktorus, pieméram, kolégu un
gimenes atbalstu.

1.2. PRAKSES PIEMERI

1. situacija “Es varu pieradit!” Skolotajas Baibas stasts

Man bija audzinama klase, izlaiduma klase. Kada bridi es sajutos pilnigi viena ar skoléniem,
ar vinu sarezgitiem raksturiem, ar vinu problémam, kas panem nenormali resursus, jo atbalsta
no administracijas nebija nekada. Bet kur es nému spéku? Es sameklé&ju cilvéku, kura ir mana
kolege. Més devamies pastaiga, kuras laika vina man uzdeva provokativus jautajumus - kas ir
tas, ko es gribu sasniegt, ko es gribu manit, ko es varétu vai varéju izdarit savadak. Ta vina man
deva tadus ka impulsus, kas lika man sakt domat. Otrs, kas man deva speku un resursus ir mana
gimene. Visu $o smago periodu, man lidzas bija mans virs, kur§ mani uzklausija un it ka no malas
meéginaja situaciju izanalizét un dot padomus. Reizém vin$ to darija diezgan skarbi jautajot “kas
ir tava prioritate, skola vai arl gimene”, un tad es saku domat, kas ir kas. Vel viena lieta, kas ir
mans dzinulis, ir nepiecieSamiba pasrealizéeties, iespeja pieradit, ka esmu nepiecieSama. Ja mani
psihologiski nogalina intrigas un ar to viss apkart saistitais, bet, ja varu pasrealizéties, tas mani
dzen uz prieksu. Pieméram, tas, kad man izdevas visus manas klases skolenus dabut lidz tam
finiSam, un vini visi skolu pabeidza. Vai ari, kad man ir jagatavojas nometnei, nekas nav zinams,
nav ne plana, ne ideju, bet no manis to gaida, un tad ir taja sakara kaut kas jaizdoma, kaut gan
es neesmu vienigais skolotajs, kurs $aja procesa ir iesaistits. Tad pienak sapulce, kura atklajas, ka
neviens cits neko par neko nav padomajis, kas raisa mani sasutumu, bet man ir gandarijums, ka
esmu to paveikusi. Faktiski mans dzinulis un speks ir vélme izdarit darbu lidz galam un tad ir ta
gandarijuma sajita, ka man tas izdevas. Man loti palidz mana jaunrade. Saliekot punktus uz “i”



man ir svarigs kolegu un tuvinieku atbalsts, kuram es varu izteikt savu sapi, ar kuriem var izrunat
kritiski lietas, kurs var uzdot sapigus jautajumus, nevis glaimot un likt man domat, ka ir viss labi.
Otrs — ticiba, ka es varu problému atrisinat un nepadodos, tas vienmeér man ir attaisnojies, jo
tieku lidz rezultatam, ta vienkarsi man ir. Un tresa lieta ir jaunrade.

Vel man ir svarigs novéertéjums par savu darbu, man pietiek vienkarsi ar “paldies!”, man
nevajag pat piemaksas. Kad uzrunaju savus skolénus, lai man palidz nometnes sakara, pieteicas
vairaki brivpratigie skoléni, kuri teica: “Skolotaj, kad pasauksiet, més basim klat”. Es vinus kartigi
nodarbinaju, bet péc tam vini man teica, ja man vajadzés atbalstu ar1 nakamo gadu, es varu uz
viniem palauties, vini naks paliga arT nakamo gadu. Tas deva sajitu, ka esi cilveks, vajadzigs

cilveks, ka Tevi noverte.

Man ir Joti raksturigi tas, ka kaut kada bridi esmu izmisuma, bet es nepadodos un tad man
iesledzas tajaunrade, es saku generéetidejas un saku sajust, ka man sanak, tas dod lielu speku. Tas

mani ta ka pabaro, sevi parvaret.

Psihologa komentars

Skolotajas stasta ir atspoguloti resursi,
kuri dod spéku situaciju parvarét - izrund3anas
ar uzticamiem cilvékiem, kas piespiez domat/
paskatities no cita skatu punkta, tuvi cilvéki —
gimene, jaunrade, vajadziba sevi pieradit. Saja
gadijuma skolotdja ir intuitivi Tstenojusi vienu
no dzivesspéka faktoriem - savu stipro pusu
apzinasanos.

Tomér stasta var sadzirdét izdegSanas
riskus, tadéjadi batu vértigi atbildét uz daziem
jautajumiem, pieméram:

1) Cik biezi skolotaja nonak situacijas,
kad jatas pilnigi viena, jo skolas vidé vienmeér
bds skoléni ar sarezgitiem raksturiem, ka ari
sarezgitas situacijas. Nepamanot 3$is izjatas,
skolotaja var nepamanit ari izdegsanas riskus.

2) Vai skolotaja, esot situacija, kad jutas
pilnigi viena, arl citads situacijas ir mekléjusi
atbalstu/palidzibu  no  kolégiem, atbalsta
personala, vecakiem?

3) Ko nozimé skolénu sarezgitie raksturi, kas
tas ir par situacijam, kuras skolotaja saskaras ar
sarezgitiem raksturiem? lespéjams, palidziba
ir nepieciesama ka skolotajam, ta skolénam?

Var palauties tikai uz saviem spékiem, bet
iesaistot dazadu situaciju risinasana blakus
esosos cilvekus, iegUstot redzéjumu no cita
skatupunkta, skolotajs nejdtas vairs viens aci
pret aci ar problému.

4) Stasta skolotaja norada uz sarunu ar
kolégi ka resursu, tomér taja pasa laika stasta ir
sadzirdama arT norobezosanas no sadarbibas ar
kolégiem (pieméram, situacija, kad irjagatavojas
nometnei, bet nav ne plana, ne ideju) un
sapulcé, izradas, neviens no kolégiem neko nav
sagatavojis. lespéjams, tas ir saistits ar, ko vina
arl pati atklaj, vélme péc pasrealizacijas, péc
novértéjuma, izjatot prieku par savu veikumu
citu kolégu prieksa. Nenoliedzami, vélme péc
pasrealizacijas un novertéjums par darbu ir
skolotajas stipra puse, tomér taja pasa laika tas
ir risks parpuléties, izdegt, sajusties vienai.

5) Papildus var pielietot metodi, kas
palidz atklat un analizét savus resursus (skat.
leteikumus nodalas beigas:  vingrindjums
"Resursu apzinasanas”).

Papildus var pielietot metodi, kas palidz
atklat un analizét savus resursus (sk. leteikumi).



2. situacija “Maska” Skolotajas Annas stasts

Pandémijas laika skola visiem bija jastaiga maskas. Bet man ir tada personiga Ipatniba, ka,
atrodoties ilgaku laiku nosléegta telpa, kura nav vai nevar atvért logu, man sakt vilkt uz fobiju, uz
paniku, loti griti paliek. Ari tad, kad uzzinaju, ka bis jastrada maskas, man tas likas, nu vienkarsi
$ausmas. S1maska ari ir mana gadijuma varonis!

Ir noskangjis zvans, es steidzos uz zali, kura mani gaida sakumskolas skoléni. Pa trepem
skrienot, maska jau mani smace nost. Zalé nav stacionara datora, bet ir laptops, bez peles. Es
mekléju interneta materialus, bet bez peles tas ir pavisam griti, un man neizdodas atrast to, ko
grib&ju. Kamer es mekléju, es jutu, ka es jau maska smoku nost, tapéc es nonému masku no vienas
auss, paraleli meklgjot citigi datora to, kas man bija vajadzigs. Un $aja bridi viens zéns, kas sédéja
netalu, skali, pa visu zali man aizradija: “Skolotaj, mums visiem ir jaatrodas maskas” un ta talak.
Nu sajita bija briesmiga. Bet es sanémos un loti mierigi, vinam pajautaju, kas tagad bérniem ir
jadara? Nu, vin$ atbildéja, ka jagaida, kameér skolotaja dos kadu norikojumu, uz ko es mieriga
balsi atbild€ju, ka ta ar1 paliek. Es datora samekléju, ko vajadzéja, uzvilku masku ta ka pienakas,
novadiju stundu, bérni priecigi, visi labveligi Skiramies, viss bija labi.

Atnakot majas, ieskatijos e-klase, un man no $1 puisa mates bija vienkarsi graujosa véstule ar
parmetumu, ka uz dela aizradijumu par masku, es neesot adekvati atbild€jusi. Bija piedraudé&jums,
ja es turpinasu staigat bez maskas vai ne ta atbildésot uz puisa jautajumiem, tad vinai naksoties
pienemt meérus, sidzeties vai ko tur, es vairsistineatceros. Man bija vienkarsi Soks, tad noraudajos,
grib&jas atbildet, bet tad es sapratu, ka véstules tonis bija tads, ka atbildi vina no manis nemaz
negaidija un jebkura gadijuma jebkads mans paskaidrojums vinu neintereséja, nebija vajadzigs.
Un vienigo reizi muza §1vestule palika bez atbildes, jo visa sava gara darba muza uz visam vecaku
atbildem, satrauco$am, jautajosam, uzbrukosam es atbildéju un meginaju skaidrot situaciju.

Turpmak visas stundas bija normalas, puisis uzvedas ka parasti, un viss bija labi, bet, lai
atgitos tada sakariga limeni man vajadzéja nedélas divas. Es izrunajos ar kolégiem, man palidzéja
tas, ka kolégi Sausminajas lidzi, juta lidzi. Bet visvairak palidzeja tas, ka es, katru reizi, kad man
$is gadijums naca prata, es méginaju iejusties tas gimenes gaisotneé. Sapratu, ka vecaki ir loti ne-
emocionali pret savu delu, sajita tada, ka vecakiem nav laika ar vinu parunat, vinu uzklausit
un tapéc bieZi vien zéns stasta par skolotajiem, jo tad vinam pievér§ uzmanibu. Zéns negribgja
macities, darbs klasé nenotika un ar1 parbaudes darbi bija loti slikti, bet, cik varéja saprast,
mamma vienmer vinu majas par to raja un lika vinam iet darbus labot. Tas jau nav nekas slikts,
bet varéja just, ka ieprieks majas nekas netika ar bérnu parrunats. Berns naca ar tadu tekstu, ka
vajadzetu izlabot, bet, ko izlabot, ka izlabot, bérns to nesaprata, nezinaja un ari, vareja redzet, ka
negribéja. Tad es domaju, vecakam, matei, kurai nav laika prieks sava bérna, bet atrod laiku, lai
rakstitu garas aizvainojosas draudu veéstules skolotajam, var jau bat, ka ari vinai nav dzive viegl,
ka vinai ir Joti griiti, ja jau vina ta uzvedas, un ta domajot, ka vina ir nabaga cilveks, ka vinai ir tik
loti graiti, man paliek vieglak, jo es tad domaju, ka mana dziveir labaka, ka esmu daudz pateicigaka
situacija, ka man viss ir labi, ka més gimene ar bérniem mili dzivojam, ar kolégiem mili dzivojam.
Un $ada gaisotne tas starpgadijums léenam palika aizvien nesapigaks un nesapigaks. Ta analizejot
un ar sevi runajot, es tieku pari $adam situacijam.



Psihologa komentars

Saja apraksta skolotaja parvar nepatikamo
situaciju, analizéjot un izvértéjot tas aréjos
apstaklus, meéginot tos izskaidrot, tadéjadi
palidzot sev situaciju parvarét. Raugoties no
dzivesspéka stiprinosiem aspektiem, skolotaja
ar sevi runa, meklé sevis stiprinosus faktorus,
pieméram, runajot par milam attiecibam
gimené, ar kolégiem. Bet 3aja situacija ari ir
vairaki jautajumi:

1) Skolotaja runa par mates véstuli ar graujosu
saturu. Skolotajas stasta ir atzina, ka ir bijusas
visadas véstules — satraucosas, uzbrikosas,
jautajosas, bet $aja véstulé tonis bija tads, ka
paskaidrojums no skolotajas nebija vajadzigs.
Attiecigi, lasot Sos vardus, rodas jautajums —
ja ir bijusas lidzigas véstules, tad kas saja
véstulé bija citadaks, kas skolotajai “nelava”
atbildéet?

Reizém, laisituaciju apturétu, var uztonereagét,
reizém nav spéka reagét uz negativam zinam
un sarunam, taja pasa laika, ja véestulé ir
uzbrdkosi vardi, draudi vai aizskarosi izteicieni,
tas var negativi ietekmét véstules sanéméja
psihoemocionalo stavokli, tadéjadi atstat bez
ievéribas sada veida veéstules var radit tas
rakstitajam atlauju arT turpmak ta rikoties.
lespéjams, skolotju ir nobied@jusi véstules
autores draudi sGdzéties talak, ja netiks nésata
maska atbilstosi prasibam, par ko skolotaja

izjat bailes un vainu.

2) Jautajums — ja sakaujas divi skoléni, abiem
ir traumas, kurs ir atbildigs? Tas kur$ pirmais
uzsaka? Tas, kurs atbildéja un stiprak iesita?
Vai abi? Biezi atbilde ir — tas, kurs uzsaka, bet
pareiza atbilde ir — abi, ja ari otrs ir atbildéjis
ar agresiju. Saja gadijuma ir lidzigi, uz vienu
neatbilstosu ricibu ir bijusi otra neatbilstosa
riciba. Skolotaja parkapa noteikumus,
neuzvilka masku, ne ta atbildéja skolénam,
par to vina ari batu nesusi atbildibu. Savukart
véstules autore atbildibu neprasija, vadoties
no skolotajas vardiem — taja bija daudz no t3,
ko varétu nosaukt par emocionalu vardarbibu,
tapéc, $adu situaciju risinot, ja ne divata, tad
pieaicinot psihologu vai kadu kolégi, izrunajot
to, ir iespéja izprast gan viena motivu, gan
otra atbildes motivu, kads bija vélamais
rezultats un vai tas tika sasniegts?

3) Skolotajas atzist, ka paliek vieglak, ja sak
domat, ka vinas (skolotajas) dzive ir labaka
neka puisa matei, kas, ja to apzinati piekopj,
varétu skolotajai bdt ka resurss, pievérsoties
tiesi savas dzives vertibbam un mérkiem.
Landgrens ar kolégiem ir izstradajis metodi,
lai $ada situacija izvértétu savas vértibas, to
saistibu ar savu konkréto ricibu un saviem
dzives mérkiem situacija (Lundgren et all,
2012) (skat. leteikumus nodalas beigas:
vingrinajums “Cetru dzives jomu analize”).

3. situacija “Teatra spele” Skolotajas Janas stasts

Mana klase bija viens puisitis, kura mamma bija loti bagata sieviete. Bet, tad vina izskiras, un
vinas dzive kluva loti griita, jo nevaréja savilkt galus kopa. Vina kluva loti neganta; vina faktiski
saka mani un visu klasi terorizét. Pieméram, vina uzstaja, ka bérniem nevajag vakt naudu, ka
nevajag braukt ekskursijas. Kad es ieminéjos, ka varbut vecaki var kaut ka vinai palidzeét, vina uz
mani par to loti apvainojas. Tika izsaukts psihologs, vajadzéja braukt visiem ar vinu tikties un tas
bija izcili pretigi. Vina nevienu neklausijas, tikai pauda savu viedokli un viss.

Ir divas lietas, ko es parasti daru, kad man ir gruti, es eju viena staigat gar juru, ta riktigi
daudzus kilometrus. Tad vienatneé risinu savus riebigos dialogus, bet velak jaras Salkona tas viss
izgaist un paliek labak un mierigak. Otra lieta, ko es daru - es loti daudz runajos ar kolégiem.
Man vajag vienkarsi izrunaties, jo palidzet ne teorétiski, ne praktiski man tapat isti neviens
nevar. Vel man tads variants, ka, ja cilveks man “brauc auguma”, es saku spélét teatri. Kad mums



bija ar to sievieti tik§anas direktores un sociala pedagoga klatbutné un bija jaklausas visadas
dumjibas, es ar savam kustibam izradiju, cik esmu nervoza un nikna. Rezultata direktore saka
uz to sievieti skatities ta, it ka ar vinu kaut kas nebttu kartiba. Es ar savu uzvedibu saku ta spelét
tam otram pa nerviem, ta ka saku necieSami uzvesties, ta ka aizpildu ar sevi lauku, tas ir ta, it ka
gitu psihologisku parsvaru. Sad tad ir ari ta, ka kada mate nak stastit, cik esmu vinu sadusmojusi
ar kaut ko, tad es arl taisu teatri, lai novestu vinu lidz tam, ka vina pati spgj ieraudzit to visu
absurdu. Tas man ir palidzéjis. Man loti patik, ja ir iesp€jams satikties ar cilveku aci pret aci. Esmu
dzirdejusi savus koleégus sakot, cik loti §adas situacijas vinus bied€, bet mani tiesi pretéji, tas
uzmundrina. Ja, tads riktigs sasprindzinajums man rada to speku uzreiz oponeét. Ir bijis gan ar1ta,
kavajag man tas kepinas nolaist, tas ir tad, kad cilvéks ir brunojies ar likumiem, argumentiem, tur
es jutos bezspéciga. Tad es nolaizu ausis, t€loju aitu un piekritu visam, bet péc tam vienalga, lai ka
tas smagas sarunas beigtos, ir jira, ir mani draugi un dziedasana, ja dziedasana man loti palidz.
Tas tris lietas beigas ir tas, kuras man pa istam palidz parvarét grutas situacijas un dzivot talak.

Psihologa komentars

Saja situacija skolotdja apzinds savus
resursus, kas palidz tikt gala ar gratam situacijam
(Bobek, 2002), pieméram, jara (relaksésanas),
draugi (saskarsme un atbalsts) un dziedasana
(hobiji). Ja skolotajam palidz relaksésanas, vins
var apzinati pielietot dazadus vingrinajumus/
panémienus- Stasta skolotajai palidz relakséties
pastaigas pie jaras, savukart vizualizacijas
metode var bat ka atbalsta metode brizos, kad
nav iespéjas bdt pie jaras (skat. leteikumus
nodalas beigas: vingringjums “Vizualizacija").

Skolotaja ka stiprinosu resursu piemin
sarunas ar draugiem (saskarsme un atbalsts),
atzistot, ka ir svarigi nesajusties vienam, bet
bat kopa ar kadu, izrunaties, bat uzklausitam,
sanemot pretim izpratni un stiprinosus vardus.
Katram skolotajam ir vértigi padomat, ar kuru
cilvéku ir iespéja gratas situacijas izrunaties, ari
kopigi priecaties par pozitivam lietam.

Vél ka resurss tiek nosaukta dziedasana,
tatad hobijs/aizrausanas. Masdienas dél stresa
un intensiva dzives ritma daudz cilvéku noliek
mald savas personigds intereses un tapéc
nenodarbojas ar jebkada veida hobiju, tacu
hobijs lauj atslégties no ikdienas rutinas un darit
to, kas ir patikams. Nodarbosanas ar hobiju ir
ieguldijums garigaja veseliba, pieméram, ja
cilvéks ir piedzivojis nepatikamus pardzivojumus

darba vieta, tad atnakot majas, gulot uz divana
un skatoties televizoru, tas nebas efektivs veids,
pretéji tam, ja tiek daritas apzinati kadas sev |oti
ttkamas lietas, ka skolotajas pieméra - dziedot.
Hobiji ir dazadi, td var badt ritenbrauksana,
Zimésana, pastaigas, dziedadsana, ta ir
mérktieciga nodarbosanas, kas ir viens no
pozitiviem faktoriem, aktivi darbojoties, atskiriba
no pasivas atrasanas pie TV ekrana.

Un visbeidzot, 1pass skolotajas resurss ir
“teatra spéle”. Spéle ir sava veida atlauja sev
uzvesties arpus ierastdm uzvedibas robezam,
lai gatu psihologisku parsvaru. Domajams, $ada
veida negaidita uzvedibas maina, var “izsist” no
[idzsvara saruna biedru, savukart, nosaucot to
par teatri, $dda uzvediba, pat ja ta ir mulkiga,
smiekliga vai pat nepiedieniga, klast par
pielaujamu, jo tas tacu ir teatris.

Te batu vertigi padomat, kadas situacijas
tiek spéléets teatris, kadu emociju iespaida?
Kads ir tiesais mérkis sim teatrim? Vai ir mérkis
izsist no lidzsvara sarunu biedru? Atrisinat
situaciju? lzvairities no iedzilinasanas situacija?
Domajams, ka atbildes var bat dazadas, bet var
paradit patieso teatra spéles mérki.



4. situacija “Lielo darbu mazas kliudinas” Skolotajas Maijas stasts

Es savu darbu daru pécvislabakas sirdsapzinas un darba ieguldu visus savus spékus un idejas.
Vienmer tiek viss darits bernu laba, sevis laba, visu laba, lai visiem ir labi, bet ir ar1 tads teiciens:
“Kas nedara, tas nekltdas”. Tad lak, tu esi visu darijis no vistirakas sirds, bet esi pielavis So mazo
kladinu, kaut ko neesi paspégjis izdarit, kaut ko neesi pamanijis. Ir izdarits milzigi liels darbs, tu
aizej pie administracijas un stasti, ka esi ieguvis 1. vietu, ka skolai ir godalgas un atzinibas raksti,
bet ta vieta, lai tevi paslavetu, izradas, ka ir situaciju apsteidzis kads vecaks, kurs ir paspéjis par
tevi jau pasudzeties, un ta maza klidina jau ir izpusta jau no musas par ziloni.

Uz pasakumiem berniem tiek izsniegti vienadi formas térpi, un taja lielaja steiga es
neizsekoju, ka vienam kreklinam bija neliels caurumins. Vecaku stidziba bija par to, ka vecakam
pasam vajadzéja to mazo cauruminu sasit. Un, kad ej un stasti administracijai, ko esi sasniedzis
un izdarijis, nepasakot nevienu labu vardu, man saka uzreiz parmest, ka bija sidziba un ka es to
var€ju pielaut, ka vecaki ir neapmierinati, ka tas gandriz vai ir noziegums. Sajuta bija tada, ka
sanem tadu ka riktigu plauku, jo tu esi izdarijis lielu darbu, esi atnesis medalas un tev pasaka,
ka esi mulkis. Ja, es saprotu, caurums - tas varéja biit nepatikami, bet no administracijas puses
vajadz€ja man pateikt par $o stdzibu korektak, piemeéram, ka esi neizsekojusi, nakamo reizi esi
uzmanigaka, bet taja pasa laika var€ja ari papriecaties ar mani kopa par sasniegumiem, jo tie tacu
ari bija.

Kad izgaju no kabineta, jutos briesmigi, nav jau kam to ari stastit. V€l briesmigi bija tas, ka
kabineta bija ari tas vecaks un piesaukts klat tikko atnacis jauns kolégis, kurs to visu klausijas,
nezinu, tikai, kapéc, tas vel to visu sajutu pastiprinaja, jo bija publisks pazemojums. Péc ta visa
man joprojam ir slikti, loti emocionali slikti. Es esmuloti emocionals cilveks, es tadas situacijasloti
smagi pardzivoju. Man nav kam stastit, viram ir savas problémas. Es ta isti tam pari netieku, man
nepalidz nekadi panémieni, 1sti ar1 nekadas sarunas nepalidz, mani dziede tikai laiks, kad atmina
lenam to notikumu izdzes. Kaut kur tas vienalga paliek, jo rodas nepatika pret to prieksnieku,
kuru es ikdiena redzu, kuram ir jatelo, ka viss ir labi. Ta ka pari es netieku neka. Tagad varu teikt,
ka esmu $im gadijumam tikusi pari, jo ir pagajis laiks, bet vél loti stiprina apzina, ka bis vasaras
brivlaiks un tu varési atpusties no $i visa.

Psihologa komentars

Skolotdja stasta par savu pazemojumu,
sasutumu un vilsanos, sanemot skolas
administracijas parstavja netaisnigos
parmetumus. Skolotaja atzist, ka $ada situacija
sarunas Isti nepalidz, tomér ka resursu piemin
savu viru, kurs taja bridi nebija pieejams; tadéjadi,
iespéjams, tomér izrundsanas varétu bat ka
atbalstoss faktors. Skolotaja ar $o situaciju jatas
viena, un ka vienigo resursu tas risingjumam
redz laika ritéjumu. Tas tiesam var bat efektivs

resurss, ja papildus gaidisanai tiek lietotas
dazadas aktivitates vai stresa parvarésanas
metodes, parslédzot uzmanibu uz patikamam
nodarbém, jo nepatikamas situacijas ietekmé
cilvéekam var bat tendence atkal un atkal domas
atgriezties pie tas.
Dazi jautdjumi pardomam:

1. Skolotaja saka, ka nekas nepalidz parvarét

smagas situacijas, bet nav atbildes, kas ir

méginats darit, lai tas parvarétu. Var piekrist,
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ka laiks dziede, tomér ir dazadas tehnikas,
kuras cilvéks var apzinati pielietot, lai situaciju
parvarétu. Stasta var sajust bezspécibu,
palausanos uz situacijas pasplismu, taja pasa
laika skolotaja saka, ka ir loti emocionala,
tadejadi var pienemt, ka kaut kas tiek darits
situaciju parvarésana. Bet, kas? Nereti cilvéks,
kurs nepielieto apzinatas metodes gratu
situaciju parvarésana, pielieto tas neapzinati,
automatiski, turklat tas var bat ka pozitivas,
ta negativas. Tapéc ir svarigi padomat, ko
es daru emocionali nepatikamas/smagas
situacijas? Gulu? Edu? Dusmojos? Raudu?
Skatos TV? Norobezojos? Lasu? Atbildes var
palidzét apzinaties savas uzvedibas specifiku
un piedomat pie efektivakiem veidiem, ka
atrak “atgaties” no pardzivojumiem.

2. Ne vienmér prieksnieciba ir sinonims

paklauties un klusét. Izjatot lielu netaisnibu
darba, it Tpasi, ja tiek iequldits liels darbs,
kas netiek novertéts, skolotajs var zaudét
motivaciju stradat, vél vairak mazinot jau
ta ievainoto pasapzinu. Stasta gan paliek
nezinams fakts par skolotajas sasniegumu
aspektu, situacija ir netaisna pret skolotaju, ja
tie netiek pamaniti, bet, iespéjams, skolotaja
ir loti jatiga pret aizradijumiem, izcelot tos ka
galveno sava skolotajas ikdiena?.

3. Ir biezi dzirdéts, ka "“tds metodes jau
nepalidz”, tomér katram vajadzétu sev godigi
uzdot jautajumu, ko es esmu darijis, lai
stiprinatu savu dzivesspéku, ka es rapéjos par
savu psihisko veselibu?.

Apzindti  stiprinat  savu  dzivesspéku
iespéjams, reqgulari praktizéjot kadu no
ieteikumiem.

1.3. IETEIKUMI SKOLOTAJA DZIVESSPEKA STIPRINASANAI

Nodald aprakstitajas situacijas psihologi dzivesspéka stiprinasanai iesaka jautajumus,
ko skolotajam pardomat, un praktiskus vingrinajumus. Piedavatie vingringjumi palidz apzinat
savas stipras puses ka resursus problémas risinasanai, izvértét savas véertibas un dzives mérkus

un relakseéties.

CETRU DZIVES JOMU ANALIZE

Uzdevuma ietvaros tiek izvértéta ikdienas dzives atbilstiba savam vértibam, un noteikti
skersli, kas traucé dzivot saskana ar tam. Uzdevuma veiksana var palidzét skolotajam, kurs ir
piedzivojis nepatikamu situaciju, pavérst savu domasanu uz sevi, rast idejas, ka pilnveidot savu

dzivi un uzlabot dzivesspéku.

Uzdevums ietver cetras dzives jomas:

Darbs:
profesija, karjera, izglitiba u.c.
Brivais laiks:

atpata, izklaide, valasprieki (darzkopiba, sdsana, makskerésana, sportosana, Koris),

sabiedriskais darbs u.c.

Attiecibas: ar bérniem, radiem, partneri, draugiem, kolégiem u.c.

Personiga izaugsme/veseliba:

garigd dzive, vingringjumi, uzturs, k@ ari kaitnieciskie faktori, pieméram, atkarigu vielu

lietosana.




1. solis

Uzzimeé apli ar cetram asim, katra ass apzimé vienu dzives jomu.

Uzraksti dazos vardos, ka tu iztélojies idealu situaciju, kadu tu to vélétos (i.t. vértibas, uz
kuram tiecies), pieméram, bdt sirsnigam, godigam un milosam attiecibas ar savu bérnu vai
dzivot veseligu, dzivespriecigu un aktivu dzivi.

lzvérté un atzimeé uz katras ass, ka $is vértibas istenojas tava dzivé: ja vértiba tiek realizéta
pilnd méra, tad uz attiecigas ass ta tiek atziméta tuvu centram, jo vértiba tiek mazak realizéta,
jo tuvak apla aréjai malai. Jo uz ass lielaks attalums, jo vairak palu japieliek, lai sasniegtu idealu.
Raugoties uz ass atzimétiem punktiem, uzskatami redzama esosa un vélama situacija, kas
dod iespéju pardomat savas svarigakas dzives jomas. Ta attéla redzamaja situacija, vismazak
saskanas starp autora idealu un realo dzivi ir profesionalaja joma, bet vislabak veicas attiecibu
veidosana un personiska izaugsme.

Personiska izaugsme
Pa3izpausme, veseliba, tictba, gudriba...

Attiecibas Darbs
Draudziba, sirsniba, Aizrautiba,
riipes, ciena... efektivitate, statuss...

Brivais laiks
Piedzivojumi, hobiji, sabiedriskais darbs...

1. attéls. Cetru dzives jomu analize
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2. solis

1. Noformulé, kads ir tavs mérkis katra

dzives joma.

2. Padoma, kadas darbibas T mérka sasniegsanai ir javeic.

3. Kadus skérslus mérka sasniegsana tu redzi?

4. Ka nosauktie skersli batu parvarami?

Nosauc vismaz vienu vértibu un to analizé péc minétajiem soliem katra dzives joma
(uz katras ass).

Resursu apzinasana
¢ \ingrinagjums palidz apzinaties un izvértét savas stipras puses, kas var kalpot ka resurss
dzivesspéka stiprinasanai. Stipra puse var bat gan spéjas un talanti, gan nodarbosanas veids,
gan sociala vide — jebkas, kas tev dod spéku un sagada prieku un gandarijumu.

e A4 |apas vidu uzzimeé lielu apli, ta centra atzimé punktu. Pardoma, kas ir tavas stipras
puses, un katru no tam apzimé ar vienu liniju no centra uz apla malam. Jo vairak stipro
pusu, jo vairak bas linijas $adu Iiniju. (Attélad redzamie varianti ir tikai ka piemérs, jo katram
skolotajam tie var bat citi).

e Katru novilkto liniju sadali 10 dalas no 1-10. Atzimé uz katras linijas, kada méra tu So savu

stipro pusi izmanto ikdiena: “1" nozimé - Sis resurss tiek izmantots loti maz, bet “10” — tas
tiek izmantots maksimali.

Humors

Gimene

Darbs

Pieticiba

Gitdras spéle

Darzs
Godigums

2. attéls. Mani resursi
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Pardoma jautajumus, saistot diagrammu ar konkréto situaciju:

1. Kuras manas stipras puses es iesaistiju situacijas risinasana?

2. Kurus resursus neizmantoju?

3. Modelé, ka risinatos situacija, ja es taja iesaistitu citas stipras puses/ izmantotu citus
savus resursus!

Vizualizacija
Vizualizacijas metode ir relakséjosa metode, taja pasa laika spécinoss resurss, kas palidz
nomierinat pratu un atpasties. Vizualizacijas vingrinajuma pielietosana ir individuala, ari tas
ilgums ir individuals, parasti ta tikt veikta no 15-20 minatém.
e Atrodi klusu un értu vietu, lai nav traucéjoso faktoru, ne telefona zvani, ne citu cilvéku klatbatne.
e Erti sézot vai gulus pozicija iztélojies mierigu vai bangojosu jaru, véja pieskarienus, jiras
smarzu vai svaigo priezu aromatu, jaras Salkonu, kaijas kliedzienus, dzestro jaras gaisu.
Svarigi maksimali izmantot visas 5 manas (0za, garsa, tauste, dzirde, redze).

Papildus siem konkrétajiem ieteikumiem var praktizét noteiktus principus ikdienas dzivé

1) Veltit vairak laiku kvalitativu attiecibu veidosanai ar atbalstosiem cilvékiem.

2) Praktizét pateicibu.

3) Veltit laiku, lai iesaistitos sev patikamas darbibas.

4) Ja citi dalas ar labam zinam, atbildét aktivi un konstruktivi.

5) Praktizét lidzjatibu un empatiju ikdienas situacijas.

6) Censties bat pret sevi iejatigam, izvairities no parlieku paskritikas vai perfekcionisma.

7) lzvirzit sev nozimigus meérkus, kas nodrosina ikdienas struktaru.

8) Veidot iekséjo motivaciju, kas nozimé darit lietas, lai iepriecinatu sevi nevis citus.

9) Meklét veseligus izaicinajumus, paplasinot savas spéjas arpus komforta zonas, lai realizétu
savu potencialu.

10) Novertét un koncentréties uz to, kas jau ir sasniegts.

11) lzvairities no kardinajuma sddzéties, pastiprinot negativismu; ta vieta kultivét optimismu
un vingrinaties pozitivi parveidot savu situaciju (Lubomirskis (Lyubomirsky, 2007)
Papildusvingrinajums: https: //www.teacherresilience.lu.lv/materiali/septini-soli-dzivesspekam/

1.4. PASPARBAUDES JAUTAJUMI, UZDEVUMI

1. Vai dzivesspéks ir rakstura iezime vai prasme?

2. Kadas personibas iezimes palidz izturét gratas dzives situacijas?

3. K&ada méra dzivesspéks ir iedzimta spéja, kada tas veidojas cilvéka dzives gaita?

4. Nosauc dazus sev piemitosus dzivesspéka faktorus, balstoties uz dzivesspéka konstruktu.

1.5. PAPILDUS INFORMACIJAS AVOTI

1. Birkane, U., & Svence, G. (2020). Skolotaju iesaistes darba, emocionalas izdegsanas un dzivesspéka raditaju sakari- bas. Baltic
Journal of Psychology. Riga: Latvijas Universitate.

2. Heidmets, M., & Liik, K. (2014). School principals’ leadership style and teachers’ subjective wellbeing at school. Problems of
Education in the 21st Century, 62, 40-50.

3. Mansfield, CF. (2020) Cultivating Teacher Resilience International Approaches, Applications and Impact.
https://link.springer.com/book/10.1007/978-981-15-5963-1

4. Reich, JW., Zautra, AJ., & Hall, J.S. (2010). Handbook of adult resilience. The Guilford Press, New York.
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2. SKOLOTAJA DZIVESSPEKS UN SOCIALI EMOCIONALA
VESELIBA

2.1. TEORIJA UN PETIJUMI

Svariga individa dzivesspéka sastavdala
ir psihoemocionala veseliba, kas PVO tiek
definéta ka individa labklajibas stavoklis, kad
viné spéj Tstenot savu potencialu, tikt gala
ar ikdienas stresu, produktivi stradat un dot
ieguldijumu sabiedribas laba (WHO, 2004).
Pétnieki uzsver psihoemocionalas veselibas
jédziena daudzskautnainibu, ietverot ne tikai
psihopatologisku traucéjumu neesamibu, bet
ari apmierinatibu ar dzivi, pozitivu emocionalo
pieredzi un jégas izjatu (Keyes, 2007).

Saskana ar Furlongu, sociali emocionalo
veselibu veido:

1. Parlieciba par sevi: pasefektivitate,
neatlaidiba un pasapzina;

2. Parlieciba par citiem: individa izjustais
gimenes, izglitibas iestades un vienaudzu

atbalsts:

3. mocionald kompetence: emocionala
pasrequlacija, empatija un paskontrole;

4. Dzivotspéja, kas ietver pateicibu, kaisli jeb
entuziasmu/dedzibu un optimismu (Furlong
et al, 2014; Klingbeil, 2018; Boman et al.,
2020).

Ari Millere norada uz vairakiem faktoriem,
kas liecina par cilvéka emocionalo veselibu:
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1. Sevis apzinasanas. Cilvéks vajadzibas
gadijuma ir spéjigs paskatities uz sevi
no malas un vajadzibas gadijuma savas
emocijas parvirzit vélama virziena, $1 spéja
attistas bérniba, bet ta ir attistama visas
dzives garuma;

2. Sevis pienemsana. Emocionali veseli cilveki
sevi pienem, pieméram, ja vini izjat dusmas,
tad spéj ar tam tikt gala pienemama veida;
3. Augsts pasaprdpes limenis. Rapes gan
par savu emocionalo veselibu, gan fizisko
kermeni.ir apzinatas un regulari praktizétas;
4. Emocionald veikliba. Emocionali vesels
cilvéeks nav imans pret neveiksmém vai
pardzivojumiem. Bet ar atvértu pratu un
zinatkaru domasanas procesu vins veiksmigi
Spéj parvarét gratibas;

5. Stresa parvarésanas prasmes. Dazada
veida pardzivojumi ir neizbégami, tapéc
batiski ir emocionalie resursi, kurus cilvéks
attista, kad neatrodas stresa stavoklr;

6. Savstarpéja laipniba. Emocionali vesels
cilveks  mijiedarbojas ar  apkartéjiem
cilvekiem laipni un godigi, tadéjadi uzturot
ari savu emocionalo veselibu.

7. Dzives mérkis. Dzivosana ar mérki ir vél



viena emocionali veseliga cilvéka 1pasiba.
Cilvéki, kas dzivo mérktiecigi, ne tikai doma
par savu iek$éjo pieredzi un koncentréjas
uz to, bet doma ari, ka vinu pieredze var
palidzét citiem.

8. Stresa vadiba. Emocionali vesels cilvéks
piedzivojot stresu, prot labi to parvaldit
(Miller, 2020).

9. Peétijumi liecina, ka skolotaju sociali
emocionald veseliba pozitivi korelé ar dzives-
spéku, kognitivo parvértésanu, aizrausanos,
(Gajdosova & Svence, 2022), bet emocionala
kompentence - ar pasefektivitates, pasapzinas,
empatijas, entuziasma un optimisma
psihologiskajiem raditajiem (Furlong, et al.,2013,
Boman et al., 2017, Telef & Furlong, 2017).

Parskata pétijuma par skolotaju emocijam,
autori atzist, ka emocijas darbojas intrapersonala
un starppersonu limeni. Dazi komponenti
pastav vai rodas individualaja intrapersonalaja
limeni, bet citi pastav starppersonu limeni.
Intrapersonalie komponenti korelé ar emociju
biologisko un psihologisko jomu, savukart

starppersonu komponenti saistami ar socialo
jomu. Nemot veéra definicijas identificétos
galvenos jédzienus, skolotaja emocijas tiek
attélotas ka intrapersonalas un interpersonalas,
kuras veido socialie, kultdras un politiskie faktori
(Fried, Mansfield, & Dobozy, 2015).

Minéta pétjjuma analize izvirza tris emociju
raksturlielumus:

1) faktori, kas ietekmé to, ka individi

interpreté savu pieredzi un tadéjadi veido

emociju veidu, ilgumu un intensitati;

2) emociju funkcijas (emociju iekséjas un

argéjas lomas);

3) emociju sarezgitiba (emociju kopigie

aspekti, kas nosaka veidu, ka emocijas ir

jaizprot.

Emociju ietekmes faktori un emociju
funkcijas, kas attélotas atkariba no ta, vai tas
bija intrapersonalas, starppersonu, socialas,
kultdras vai politiskas, veido skolotdja emociju
modela pamatu.

Sociali, kulturali un politiski faktori

Emociju
izpausmes

Emociju regulésana

Kolégi

lnformécija

Skoléni

Vecaki

Vertejumi

Skolotaja
EMOCIJAS

Emociju
izpausmes

3.attéls. Skolotaju emociju modelis (Fried, Mansfield, & Dobozy, 2015)
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Sis modelis (skatl. attélu) ir dinamisks,
ar nepartrauktu gan uz aru, gan uz ieksu
vérstu mijiedarbibu starp komponentiem, jo
emocionalajiem pardzivojumiem ir ciklisks
raksturs. Emociju intrapersonalie aspekti
ietekmé emociju izpausmes, kas savukart
ietekmé starppersonu komponentus. Pieméram,
skolotaju uzskati par macisanos var ietekmét
to, ka vini pauz savas emocijas skoléniem, tas,
savukart, ietekmé savstarpéjas attiecibas. Pretéja
darbibair aristarp starppersonu komponentiem,
tie ietekmé emociju izpausmi, kas savukart
ietekmé intrapersonalos komponentus.

Emociju izmainas var rasties, reagéjot
Uz macisanos, personibas attistibu, macibu
prieksmetu jomu vai personala atskiribam.
Skolotaja dazadie karjeras posmi var ietekmét
emocionalo kompetenci, klases emocionalais
klimats var atskirties atkariba no laika perioda
semestri vai gada, tas nozimé, ka emocijas ir
individualas un unikalas, ka arf to mérfjumi ne
vienmér ir precizi (Fried, Mansfield, & Dobozy,
2015).

Sociali emocionalas veselibas neatnemama
sastavdala ir emocionala kompetence. Skolas un
klases vidé ir sarezgita emocionalad mijiedarbiba,
kuras skolotaji pastavigi izjat emocionalas
prasibas no skolénu, kolégu, vecaku un vaditaju
puses (Cross & Hong, 2012). Lai tiktu gala
ar Sim prasibam, veiksmigi vaditu macibas
un netraucéti mijiedarbotos ar apkartéjiem
cilvékiem, skolotajiem ir kompetenti japarvalda
savas emocijas. STvajadziba ir ipasi acimredzama
nepartrauktas izglitibas reformas laika, ka
ari tas, ka pastiprinas ar reformam saistita
skolotaju neaizsargatiba, liela méra pretestiba
parmainam, kas neizbégami izraisa emocijas
(Chen, 2016). Skolotaja emocionalais intelekts
ir saistits ar dzivesspéku, turklat sieviesu izlasé
31 saistiba ir ciesaka, salidzingjuma ar viriesa
izlasi (Kamboj & Garg, 2021). Rezultati ir Tpasi
nozimigi, nemot skolas sieviesu dzimuma lielo
parsvaru skolotaju vida.

Emociju parvaldisanai ir divas formas: dzila
darbiba un “virspuséja” (surface) darbiba. Dzila
darbiba ietver apzinatu iek$éjo jatu parvaldibu,
moduléjot, parvaldot novérojamo emocionalo
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izpausmi, savukart, “virpuséjad” darbiba ietver
emociju aréjas izpausmes, ieskaitot sejas un
kermena izteiksmes, t3, lai tas atbilstu skolotaja
darbam klasé. Tiek uzskatits, ka “virspuséja”
darbiba ir kaitiga cilvéka labklajibai, savukart
atklajumi par apzinatu jatu parvaldibu ir dazadi,
gan par labveéligu, kaitigu vai pat nesaistitu ar
labklajibu. Pétijuma ietvaros rezultati liecina par
apzinatas jatu parvaldibas, vienlaikus pielietojot
arl sagaidamo emociju izpausmes (virspuséjas)
ka adaptivako emociju parvaldibas modeli.
Apzinata jatu parvaldiba ir saistita ar augstaku
pozitivas afektivas pieredzes un labklajibas
[fmeni un saistita ar lielaku profesionalo
labklajibu (Buric, Kim, Hodis, 2021).

Attistitas sociali emocionalas prasmes
veicina garigo veselibbu un aizsargd no tadu
emocionalu un uzvedibas problému veidosanas
riska ka trauksme un depresija, sociala
norobezosanas, atkaribas vielu lietosana,
riskanta uzvediba, parmérigainterneta lietosana.
Savukart zems emocionalas veselibas limenis ir
tiesi saistits ar depresijas limeni, ka ari spéju
verbalizét un izskaidrot emocijas palidz cilvékiem
novérst depresiju (Miller, 2020).

Savukart, parbaudot skolotaja emocionalos
pardzivojumus un izpausmes, tika secinats,
ka tds ne vienmér ir spontanas un patiesas,
emocijas biezi tiek ierobezotas, jo pastav
noteikti emocionalas izpausmes noteikumi,
raksturigi skolotaja profesijai. No skolotajiem
tiek sagaiditas pozitivu emociju izpausmes,
lai skoléni batu motivéti un gdtu panakumus,
un apspiestas negativo emociju izpausmes
(pieméram, dusmas), ja skoléni “slikti” uzvedas
stunda (Buric, Kim & Hodis, 2021).

Pétijumos par skolotaju sociali emocionalo
veselibu ir atklata tas saistiba ar izglitibas
kvalitati, pieméram, skolénu akadémiskajiem
sasniegumiem, savstarpéjo mijiedarbibu, skolénu
un skolotaju personigie veselibas resursi, dzives
kvalitates un labklajibas potenciala palielinasanu
skold un arpus tas. Skolotaja emocijas ietekmé
ne tikai vina pasa labizjatu, bet ietekmé ari
skolénus, vinu spéju macities un klases klimatu.

Pastav liela disonanse starp to, lai skolotajs



batu labs, atbalstoss macibu procesa un dazadas
situacijas iecietigs, saprotoss, pretimnakoss,
taja pasa laika spéjigs ari pardpéties par savu
psihoemocionalo stavokli.

Noradot uz emociju nozimi skolotaju darba
tiek uzsverts, ka tads ietekmé gan skoléna
uzmanibu un atminu, gan macibu procesu. Ja
skolotajs izjut patikamas emocijas, vins tas
izrada, kas attiecigi piesaista uzmanibu un
veicina lielaku skolénu iesaistisanos. Savukart,
ja skolotdjs izjat ilgstosi nemieru un bailes, tad
tas traucé koncentréties, traucé domat, traucé
bat iesaistitam, tiesa veida ietekméjot macibu
procesu (Cipriano & Brackett, 2020). Si pasa
pétijuma ietvaros skolotdji norada, ka vélas
justies skola priecigi, iedvesmoti, novérteéti,
atbalstiti, efektivi un cientti.

Savukart, parbaudot skolas dzivesspéku
skolénu izlasé, tas tiek saistits ar adaptésanos
skolai, neskatoties uz bdatiskiem ar skolu
saistitiem stresa faktoriem. Si pasa pétjuma
ietvaros tika konstatéts, ka skolas dzivesspéks
pozitivi prognozé akadémisko motivaciju,
akadémiskos sasniegumus un apmierinatibu ar
dzivi (Imelda & Ronnel, 2021).

Bilzs un citi pamato skolotaja labklajibu
ka nozimigu prieksnoteikumu, lai veidotos
pozitiva un atbalstosa skolas vide. Jo zemaks
emocionalais atbalsts, jo biezak skolotaji cies
no stresa un izsikuma, jo vairak viniem ir vélme
atteikties no socialajam attiecibam ar skoléniem
un mazak reagét uz skolénu probléemam (Bilz,
Fischer, Hoppe-Herfurth, & John, 2022), tapéc
ir batiski pievérst uzmanibu skolotaju labklajibai,
dzivesspékam, sociali emocionalai veselibai.
Skolotaju socialas un emocionalas kompetences
veicinadsanai ir batiska nozime ari vinu klases
mijiedarbibas kvalitates paaugstinasanai
(Jennings, Brown, Frank, Doyle, Davis, Rasheed,
DeWeese, DeMauro, Cham & Greenberg, 2017).

Parbaudot  saistibu  starp  skolotaja
emocijam, emocionalo spéku izsikumu un
skolénu macibu rezultatiem, pasnovértéjumu
un interesi, tika atklata negativa saistiba starp
skolotaju emocionalo spéku izstkumu un skolénu
prieksstatu par sevi, interesi un sasniegumiem.
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Emocionalais izsikums bija saistits ar mazaku
emocionalo atbalstu un klases organizaciju,
zemaks macibu kvalitates limenis dalgji izraisija
saistibu starp skolotaju spéku izsikumu un
skolenu rezultatiem. Sie rezultati liecina,
ka skolotaju atbalstisana ir svariga ne tikai
pasiem skolotajiem, bet ta ietekmé ari skolénu
akadémisko attistibu. Emocionalais izstkums, kas
ir saistits ar emocionalo veselibu, ir galvenais
izdegsanas simptoms un ir tiesa veida saistams
ar skolotaju darba sniequmu. Klasés, kuras maca
emocionali nogurusi skolotdji, tiek zinots par
zemaku emocionalo atbalstu un zeméaku klases
organizétibu neka klasés, kuras maca mazak
nogurusi skolotdji (Klusman, Aldrup, Roloff,
Ludtke &Hamre, 2022).

Reforméjot izglitibas saturu un ieviesot
jaunas izglitibas sniegsanas metodes, rodas
vajadziba arTieviestjaunus skolotaju emocionalas
veselibas atbalsta mehanismus. Tiessaistes
macisanas liek parskatit macibu pieejas, ko
izmanto klatienes nodarbibas, virtualaja klasé
skolotajs ir vairak ka moderators un konsultants,
macibu process batiski atskiras no fiziskas un
attalinatas macisanas, liekot skolotaja darba
ikdiena veikt nopietnas izmainas, radot spriedzi
emocionalas veselibas joma (Svence et al.2021).

Pandémijas laika veiktd pétijuma vairak
ka 5000 skolotaju, saviem vardiem aprakstot
visbiezak piedzivotas emocijas, nosauca nemieru,
bailes, satraukumu, trauksmi un skumjas. Ka
iespéjamie to céloni tika nosauktas, pirmkart,
bailes par tuvinieku veselibu, saistitu ar Covid
saslimsanu, otrkart, satraukums par majinieku
vajadzibu apmierinadsanu un komfortu, jo darbs
parsvara tiek veikts no majam, kas batiski
ierobezo ari majinieku vajadzibas (Cipriano &
Brackett, 2020). Papildus gratibas attalinatam
darbam no majam atklajas saistiba ar skolotaju
bérnu sp&jam un prasmém macities no majam,
it pasi, ja gimené ir vairak ka viens bérns. Ja
skolotajs no majam vada savas stundas, bet
bérni pie saviem datoriem tajas pasas telpas
ir apmeklé savas pie stundas, un viniem ir
vajadzigs nemitigs vecaku atbalsts, macisanas
process KklGst gandriz par neiespéjamo misiju un
noved visus tuvu izmisumam.



Skolas vidé, kur ir svarigi ieraudzit katra
skoléna un skolotaja stipras puses un resursus
un atbalstit vinu fizisko un garigo veselibu, tiek
pieliktas padles, lai apzinatu ne tikai skolénu
un skolotaju kognitivas iespéjas, bet ari
iespéjas apzinaties un pilnveidot arT motivaciju,
emocionalitati, socializaciju un pasregulaciju
(Seligman, Steen, Park & Peterson, 2005).

Testéjot apzinatibas un  dzivesspéka
stiprinasanas pilnveides programmu, lai veicinatu
skolotdju socidlo un emocionalo kompetenci
un uzlabotu klases mijiedarbibas kvalitati,
piedaloties 224 skolotdjiem, tika konstatéta
statistiski nozimiga saistiba ar adaptivo emociju
regulésanu un psihologisko stresu (Cultivating
Awareness and Resilience in Education - CARE).

Pétliumos tiek uzsvérta ari  skolas
administracijas politika skolotaju psihologiska
stavokla uzlabosana, ka ari komandas darbs,
mazinot stresa izpausmes (Kamboj & Garg,
2021).

Var secinat, ka batiski faktori, kas uztur
skolotaju psihoemocionali veselu, ir personigo
veselibas resursu, skolénu un skolotaju stipro
pusu veicinasanai, ka arm augstakas dzives
kvalitates un labklajibas potenciala palielinasanai
skola un arpus tas. Tatad uzlabojumi ir atkarigi
gan no skolotdja pasa darbibas, gan skolas
vadibas, iesaistot skolotajus talakizglitiba un
veidojot skola atbalstosu vidi.

2.2. PRAKSES PIEMERI

1. Situacija “Vidusskolas mocibas”. Skolotajas Maras stasts

Mani loti satrauc viens manas klases skoléns. Vin$ ir atnacis no citas skolas, kur zinu, ka ticis

aiz matiem izvilkts cauri 9.klasei. Nu slinks, neko negrib darit, stundas vienkarsi gul vai skatas pa
logu ara. Uz iknedelas konsultacijam nekad neatnak. Man reali dusmas nak virsd.. ja saprotu, vins
ir ielaidis macibas un daudz ko no macibu vielas nesaprot, ari tas pusaudzu vecums... bet vadiba
sedes nepartraukti tik atkarto “palidziet, atbalstiet”, klases audzinatajs skrien virsq, lai es kaut
ko daru lietas laba, bet kapec man ir kaut kas jadara? Vai tieS$am man ir jaladzas vai jaskrien pa
skolu vinam pakal, patieSam tracina mani $adi skoléni. Nu ej strada, macies kadu arodu, nesedi te
vidusskola un neboja man un visiem citiem nervus. Jutos vainigs, ka neko nevaru izdarit! Esmu
slikts, ka neskrienu pa skolu un nekeru pa gaiteniem vinu? Bet vai man tas jadara ar puisi, kur§
macas vidusskola! Mums tacu vidusskolas izglitiba nav obligata, kapéc vinam te tadam ir jasez?
Vin§ mokas un més visi mokamies. Isteniba es, man liekas, netieku vairs gala ar sevi. Es nevaru
pat reizém normali runat, gribas brukt virsd un pat uzblaut, saprotu, ka ta nedrikst, bet mani
$is situacijas tracina, es saprotu, ka pats neko nedaru, lai $is skoléns naktu uz konsultacijam, jo
negribu vinu pat redzét. Dé] tadam situacijam negribas pat uz darbu reizém nakt, bet panemt
slimibas lapu un atguléties no ta visa.

Psihologa komentars

Saja situacija skolotajs dalas pieredze, ar
kuru sastopas daudzi skolotaji sava ikdiena.
Skolotajs nosauc vairakas emocijas, kuras
vins pardzivo situacijas ietekmé - dusmas,
bezpalidzibu, vainu - par to, ka situaciju rada

skoléns, kuru skolotajs nespéj risinat, neredz
iespéju, ka risinat, bet rezultats tiek sagaidits.
Esot spécigu emociju iespaida, loti grati ir
situaciju risinat, jo gribas agresivi reagét uz
"vainigo” vai no tas izvairities.



Situaciju var risinat, aplikojot to no plasaka
skatupunkta, ka ari uztverot to ka personigs
izaicingjumu.

Ir teiciens: “Ja nevari izmainit situaciju,
izmaini savu attieksmi”. Skolotaja ikdiena ir daudz
situaciju, uz kuram biezi vien ir ierasts skatities
tikai no vienas puses, pieméram, skolotdjam
jaatrod individuala pieeja, jaiedod citus un/
vai vieglakus uzdevumus, jabat atbalstosakam,
jariko produktivakas konsultacijas, jamotivé,
japadoma, ko veél var izdarit $aja situacija. Sads
risindjums ir pareizs, bet, pat ja viss ieprieks
minétais jau tiek darits un rezultats netiek
sasniegts, tas var radit skolotajam bezspéciguma
izjatu.

Ir vairaki jautajumi, kuri palidz paskatities uz
situaciju plasak:

1.Vaiirzinams, kad probléma saka attistities?

2. Vai gratibas skolénam ir ari citos macibu

priekdmetos jeb tikai viena prieksmeta?

3. Vai ir zinama situacija skoléna dzive, klase

un Majas, vai un kads ir vecaku atbalsts?

4 \ai ir bijusi saruna, ka pats skoléns redz si

jautajuma risinajumu?

5.Vaiir bijusi saruna, ka vecaki redz situacijas

risingjumu?

Tadéjadi redzams, ka var bat |oti daudz
faktoru, kas nav saistiti ar konkréto skolotaju.
Situacijas risinasana butu jaiesaistas komandai,
viens skolotajs var neatrisinat $o jautajumu, tas
ir risinams komanda un kompleksi. Ja skolotajs
atbild uz siem jautajumiem, tad klGst redzamaks
situacijas  konteksts, tas daudzpusigums,
atbildibas sadalisana un problémas risinasana,
iesaistot gan klases audzinataju, gan psihologu,

socidlo  pedagogu, iespéjams,  socialos
darbiniekus.
Ja situacija tiek uztverta ka personisks

izaicinajums, tad batiski saprast savas emociju
izpausmes, pieméram, dusmas:
1. Vai dusmas es izjatu tikai ar so skolénu
vai arl citas situacijas ar skoléniem vai
kolegiem?
2. Par ko es dusmojos? Vai par to, ka nespéju
situaciju kontrolét? Vai par to, ka netiksu
novértéts no kolégu, administracijas puses?
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\ai par to, ka ir pienacis klat vél viens neérts

skoléns? Vai par kaut ko citu?

Atbildot godigi sev uz 5o jautajumu, paradas
lielaka iespéja situaciju gan parvarét, gan ieglt
pieredzi, kas ir saistita ar sevis izzindsanu.
Pirmkart, ja dusmojos par to, ka nespéju
situaciju kontrolét, paradas jauns jautajums,
kadas vél ir situacijas, kuras nespéju kontrolét
un izjatu lidzigas emocijas? lespéjams, $aja
gadijuma skolotajam batu vairak japievérsas pie
tadu savu personibas ipasibu pilnveidosanas ka
elastiba un atvéertiba pieredzei, ne tikai skolas
situacijas, bet ari citas dzives jomas, kas varétu
batiski uzlabot skolotaja dzives kvalitati.

Otrkart, ja ir dusmas par to, ka skolotaju
nenovértés no kolégu vai administracijas puses,
tad ir ieteicams grQtu situaciju risinasana
piesaistit papildus resursus, sadalot atbildibu
starp skolénu, skolotaju, atbalsta personalu un
vecakiem, ka ari atrast iespéju vairak runat,
izcelt sava darba pozitivas puses, sasniegumus,
iesaistities, ja iespéjams, kadas skolas
aktivitatés, uzklausit kolégu viedokli, jo pieredze
rada, ka kolégu atbalstam ir liela vértiba un
tas ir ka spécinoss resurss. Treskart, ja dusmas
ir par to, ka ir klat vél viens neérts skoléns, jo
stasta izskanéja, ka atnacis no citas skolas, kur
ticis izvilkts aiz matiem, tad paradas jautajums,
kas slépjas aiz "“neértd” skoléna skolotaja
uztveré? Papildus darbs? Savas bezspécibas
apzinasanas, kur skoléns ir ka spogulis un tapéc
izraisa spécigas emocijas? Te gan jaatzist, ka ir
normali, ka skolotajs izjat dusmas, bet svarigi ir
saprast, par Ko tiesi, jo nereti $ada izpratne var
atklat vél kadas jaunas atzinas pasam par sevi,
caur izpratni uzlabojot savu psihoemocionalo
veselibu un socialas prasmes.

3. Kadas ir manas dusmas? Kas ir manas

dusmas?

Biezi izjatot dusmas, tas var tikt izjustas ka
spécigs kairingjums, nepatika vai naidigums.
Daudzi cilvéki vélas atbrivoties no dusmam, bet ir
svarigi saprast, ka dusmas ir dabiska un normala
neirofiziologiska atbildes reakcija smadzenés.
Kad kads grasas parkapt individualas robezas,
tas jau ir parkapis, dusmas vien darbojas ka
aizsargvalnis, [i[dzdarbojoties ar citam izjatam. Ja



cilvéks ir nonacis bezspécibas stavokili, tad gribas
kliegt, ja cilvéks izjat frustraciju, ari tad var izjust
spécigas dusmas, kopa ar dusmam noteikti
var tikt izjustas vél kadas spécigas emocijas,
pieméram, vainas izjuta, vilsanas, greizsirdiba,
aizvainojums, nereti cilvéks pat nenojaus, no ka
vinam ir dusmas, bet tas izreagéjot, ari aiz tam
es0$as emocijas var "“iznakt gaisma”. Dusmas
var izraisit ari atkaribu, jo dusmu Iekmé cilvéks
var izjust baudu vai atvieglojumu, jo tas veicina
dopamina izdalisanos, adrenalina pieplddums
savienojuma ar palielinatu sirds ritmu un asins
spiedienu liek justies labi, dazkart pat eiforiski.
Ari fiziska dusmu izpausme liek organismam
izdalit dopaminu, izraisot vél lielaku baudu. Kad
"dusmuholikis” nespéj izladet dusmas, vins var
klat atri aizkaitinams, izjust garigu spriedzi un
diskomfortu.

Lai varétu izprast, vai dusmas ir reakcija
uz notiekoso, vai jau ka baudas avots, ir
nepieciesams izprast, kas varétu bdt emociju
izraisitajs un to var izzinat, godigi sev atbildot uz

ieprieks uzdotiem jautajumiem. Ja tas ir reakcija
uz notiekoso, tad iespéjams situacijas var mainit,
dusmas izreagéjot ar dazadiem vingringjumiem,
pieméram, klasiski boksa maisi, spilveni,
skriesana, sports, elposana utt. Savukart, ja
dusmas ir jau ka baudas avots, kam paklaujoties,
tiek negativi ietekmétas starppersoniskas
attiecibas, psihoemocionala veseliba, jo péc
tadam reakcijam var paradities ari vainas izjdta,
skolotajam ir japarskata sava ikdiena, kadas
situacijas, nodarbés ir iespéja piedzivot lidzigas
emocijas, kur var sanemt eiforisko sajatu, jatu
atbrivosanu u.c. lespéjams, ta ir kada aktivitate,
dziedasana, gleznosana, leksana ar izpletni,
auksta Gdens peldes, publiska uzstasanas utt.

Tatad, sadas situacijas var risinat,
nodrosinot skolotajam citu, pieméram, izglitibas
iestades administracijas un kolégu atbalstu,
ka arl atrodot sava dzivé faktorus, kas vairo
dzivotspéju, ietverot entuziasmu un optimismu,
gan skolas vidé, gan ari arpus tas.

Situdcija “Ipasais zéns un vina mate”. Skolotajas Lienes stasts

Mana grupina ir zéns ar ipasam vajadzibam, nosauks$u vinu par Jani, vinam ir 4 gadi, kad

tiek uzsaktas bérnudarza gaitas. Oktobri, kas adaptacijas periods grupina kopuma ir beidzies,
Janis ir pienémis situaciju, bernudarzu, bérnus, ievérojam dazadas pazimes, kuras vedinaja uz
domu, ka Janis atSkiras no citiem bérniem. Logopéds secinaja, ka zéns runa tikai zilbes, nesanak
savienot pat divus vardus (pieméram: gribu dzert, vin$ saka — dzee), bérnam neraisas valoda,
vinu saprotam vairak caur Zestikulaciju vai tad, kad vin$ uz kaut ko norada ar pirkstu. Bérnudarza
psihologs péc vairakam nodarbibam secina, ka zéns attistiba ir trisgadnieka limeni, ka intensivi
tiecas péc individualas uzmanibas, ka trukst vecaku piesaistes, nodarbibas iesaistas ar lielu
neapmierinatibu, klist nervozs, ir gadijumi, kad aizspieZ ausis ar rokam.

Ik pa laikam pastastu mammai, ko esmu pamanijusi, bet vienmer sanemu neapmierinatu
skatienu un atbildi — majas vin$ tads nav vai ta nedara un slikti runa, jo zina 3 valodas un tas
vinam jaucas — latvie$u, krievu un anglu, nu tadas nepatikamas tas emocijas. Man rodas tada
sajuta, ka es kaut ko daru nepareizi, gribas vel vairak to zeénu atbalstit, jo ja nu ir taisniba, ka majas
vins ir citadaks. Novembri bérnudarza vadiba, specialisti, es, uzaicinam uz sarunu zéna vecakus.
Mammai tiek izskaidrota situacija, arl mani un otras audzinatajas novérojumi, ari valodas
prasmju izpéte. Mamma nepiekrit misu aizdomam, bet sak vainot audzinatajas, ka vinam Janis
neesot iepaticies un vinas gribot no vina tikt vala, un vilcinas iziet komisiju.

Decembri un janvari audzinatajas pamana berna vel dazadas ipaSas nianses, bérns paliek
aizvien nervozaks, jo netiek lidzi vienaudZu attistibai, sak bieZi asinot deguns (ipasi stresa
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situacijas). Més abas audzinatajas mammai stastam par dienas notikumiem, vedinot uz to, ka
bérnam ar steigu japalidz, bet mamma reagé diezgan agresivi, pat aizvainojosi, pieméram,
pasakot, ka Janis Sodien kategoriski atteicas est, més uztraucamies, varbut ir iesp€ja dot lidzi to,
ko vin§ majas €éd, mamma atbild, ka nemakam iebarot zupu. Visu laiku tada vainas sajtta fona,
sajuta, ka ar vel papildus kaut kadu uzvedibu ta vaina kaut ka jaizpérk, jo it ka esam vainigas.
Pasakot, ka varbiit zéns varétu majas papildus patrenét pirkstinus, sanemam atbildi — kapeéc Jis
neiemacijat pasas to bérnudarza.

Kad komisija tika izieta ar slédzienu, ka bérnam ir attistibas traucéjumi, kas liecina, ka bérns
ir ar pasajam vajadzibam, mamma sarikoja skandalu, ka bérnudarzs ir uzpircis komisiju, jo grib
tikt vala no bérna, jo Janim viss ir kartiba, majas vins$ ir normals bérns. Zéns turpina bérnudarza
gaitas, mammas darbibas attieciba pret So situaciju netiek noverotas. Péc bérnudarza vadibas un
specialistu strikta nosacijuma — ja ménesa laika nebus atkartoti izieta komisija un visi attiecigie
specialisti, tad bérnudarza vadiba iesaista socialo dienestu un attiecigi zinos barintiesai, jo ta ir
vardarbiba pret bérnu un meés $o situaciju ta vienkarsi neatstasim, mamma beidzot parstaja mus
kritizet; paslaik zens tiek vests pie vairakiem specialistiem un paslaik gaidam slédzienu.

Meés ar Janiti stradajam no tirakas sirdsapzinas, loti velamies vinam palidzét, bet saprotam,
ka tas nav musu spekos. Reizém iestajas tada ka bezceribas sajuta un ari vaina, ka neko nevaram
izdarit, ka mamma nepienem $o situaciju un visu laiku vaino mis. Gribu pateikt vél to, ka svarigi
ir laicigi apstaties un padomat, paga, bet es tacu daru visu, ko varu, es nevaru bt vainiga pie
ta, ka bérnam ir traucéjumi, bet mamma neieklausas, tad paliek vieglak. Nu ta ka neuznemties
tomer to atbildibu par bérna attistibu, ta ir vecaku atbildiba. Tad uzreiz paliek vieglak, atlaiz. Ta ir
jastrada ar visiem bérniem, citadi izdegSana garantéta, saprast, ka dari savas lietas, savus darbus
no vislabakas sirdsapzinas un viss.

Psihologa komentars

Saja  situacija var just audzinatajas parmetumi, kauns, bailes un skumjas. Pretéji
neatlaidibu, emocionalo iesaisti, dedzibu, pardzivotam kaunam, kas parsvara ir saistits
empatiju, tomér biezi tiek pieminéta ari vainas ar kadam realam situacijam, vaina ir saistita ar
izjata. Skolotaja apzinas situaciju, sakotnéji sevis nosodisanu un nozélu.
izjutot vainu, ka varbadt tiesam netiek darits viss Skolotajs var izjust vainu ik uz sola, jo
iespéjamais, paradasveélmevél aktivakiesaistities  pedagoga darbs ir saistits ar dazadiem bérniem,
situacijas risinasana, vél vairak rapéties par vinu spéjam apgut vielu, skolotaja ieliktam ne
Jani, bet kada bridi skolotaja sak apzinaties, ka  tdm atzimém un pécak skolénu un vinu vecaku
ta nav vinas vaina, bet vecaku atbildibas joma. reakcijam, kas var veicinat vélmi “izpirkt vainu”,
Situacijas izvértésana un objektiva izpratne ir bet var paradities ari pretestiba, dusmas,
|avusi skolotajai neuznemties atbildibu par Jana agresija, neizpratne, apjukums par situaciju, jo
veselibas stavokli un izvairities no talakas vainas “sagrilojas” izstradata parlieciba, ka tiek
izjatas pardzivojuma. Saja gadijuma var runat darits viss pareizi. Parmériga vainas apzina var

par skolotajas emociju regulaciju. nevajadzigi apgratinat un radit postosas sekas,
Vainu pardzivojot, individs atkal un atkal taja skaita atstat ietekmi uz veselibu.
pardoma, analizé, meéginot atrast kadu citu Saja situacija skolotaja kada bridi saprot, ka

izskaidrojumu situacijai. Nereti vainu pavada nav atbildiga par situaciju, tomeér, esot lidzigas
vesela emociju bukete, pieméram, sirdsapzinas situacijas, ir svarigi atbildét uz jautgjumu par
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vainas izjatu, ar ko ta ir saistita? Ar to, ka saglabat attiecibas, izturéties atbildigi, bat
nepietiekami labi strada? Ar to, ka vecdkiem empatiskakam, rast iesp&ju macities, mainit
jadzird, ka bérns nav tads, ka visi? Ar to, ka ir  savu uzvedibu. Otraja gadijuma cilvéks kladaini
vélme uznemties atbildibu par situaciju, par kuru  uznemas atbildibu par situaciju, un, ja tai
batiba nevar uznemties atbildibu? nepievérs pietiekamu uzmanibu un to nerisina,

Vainas izjota var badt atbilstosa situacijai ta var provocét garigas veselibas traucéjumus,
un neatbilstosa. Pirmaja gadijuma ta palidz trauksmes sajatu, depresiju utt.

2.3. IETEIKUMI SKOLOTAJA PSIHOEMOCIONALAS VESELIBAS VEICINASANAI

Nodala aplikotajas situacijas psihologs piedava ieteikumus savu emociju apzinasanai,
analizei un izvértésanai, empatijas pilnveidosanai un virkni ikdienas darbibu, kas veicamas
savas psihoemocionalas veselibas uzlabosanai.

Empatijas pilnveidosanai ieteicams:

e Pamostoties no rita, neatverot acis, izjust telpu sev apkart. Pievérst uzmanibu, kadas
izjatas rodas, nosaukt tas, kadas domas “rosas” pa galvu, ar ko tas ir saistitas, kapéc; kadas
emocijas tas rada.

e Atrodoties arpus majas, cilvékos vai daba, méginat, vérojot, izprast apkart esoso cilvéku
emocijas vai verojot kadu dzivnieku vai putnu kada darbiba, méginat iztéloties, kadas emocijas
tiek izjustas, péc kadam pazimém tiek veikti mani secingjumi?

e Lasit literatdru, kura atspogulo jatu pardzivojumus, méginat izprast citu cilvéku emocijas
un uzvedibas iemeslus.

Dusmu gadijuma ieteicams noskaidrot dusmu céloni, pieméram dazi jautajumi -
vai dusmas es izjatu tikai ar $o skolénu vai ari citas situacijas ar skoléniem vai kolégiem? Par
ko es dusmojos? Vai par to, ka nespéju situaciju kontrolét? Vai par to, ka netiksu novértéts no
kolégu, administracijas puses? Vai par to, ka ir pienacis klat vél viens neérts skoléns? Izprast,
vai dusmas ir reakcija uz situaciju vai ka baudas avots, jo pirmaja gadijuma var palidzét izreagét
dusmas ar dazadiem fiziskiem vingrinajumiem, savukart otraja gadijuma var atrast un praktizét
kadas nodarbes, kas var bat baudas avots dusmosanas vieta, pieméram, pozitivas domasanas
vingrinajumi (https://www.teacherresilience.lu.lv/materiali/pozitiva-domasana/).

2.4. PASPARBAUDES JAUTAJUMI

K3 skolotaja psihoemocionala veseliba ietekmé skoléna macibu sasniequmus?
K&das gaidas no skolotaja Tu uzskati ka grati realizéjamas? Paskaidro.

Ko darit situacija, kad ir gratibas reflektét emociju?

Kadas emocijas Tu vari atpazit sava kermeni? Ka Tu tas izjati un atpazisti?

2.5. PAPILDUS INFORMACIJAS AVOTI
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3. SKOLOTAIJA DZIVESSPEKS UN PASEFEKTIVITATE

3.1. TEORIJA UN PETIJUMI

Skolotaja pasefektivitate ir vina parlieciba
par savu spéju sekmigi veikt uzdevumus (Infurna
et al., 2018), kontrolét savu motivaciju, uzvedibu
un socialo vidi, iesaistities kada sev nozimiga
darbiba. Sie kognitivie pasnovertéjumi ietekme
visa veida cilvéka pieredzi, tostarp mérkus,
péc kuriem cilveki tiecas, mérka sasniegsanai
iztérétas energijas daudzumu. Pasefektivitate
ir batisks iekséjais motivacijas process, ko
var ietekmét personigie un vides mainigie
un kas ietekmé izvéles, palu, neatlaidibas un
sasnieqgumu motivacijas rezultatus (Schunk,&
DiBenedetto, 2021). Pétijumos tiek nosauktas
nodarbinatibas prasmju pasefektivitates cetras
jomas - komunikacijas prasmes, analitiskas

izpétes prasmes, sadarbibas prasmes un
profesionalas pilnveides prasmes (Mashin,
Gasson, 2022).

Parbaudot skolotaja pasefektivitati  tris
profesionadlas  darbibas  virzienos  (macibu

stratégijas, klases vadiba un skolénu iesaistianas),
divu veidu darba stresa (darba slodze un stress
klasé), ka arT apmierinatibu ar darbu ar 1430
praktizéjosiem  skolotajiem, skolotaju gadu
darba pieredze paradija nelinearas attiecibas ar
visiem trim pasefektivitates faktoriem, pieaugot
no karjeras sakuma lidz karjeras vidum un péc
tam samazinoties. Sievietém bija lielaks darba
slodzes stress, lielaks stress klasé, ko izraisija
skolénu uzvediba, un zemaka klases vadibas
pasefektivitate. Skolotajiem ar lieldku darba slodzi
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bija lielaka klases vadibas pasefektivitate, savukart
skolotajiem ar lieldku stresu klasé bija zemaka
pasefektivitdte un zemaka apmierinatiba ar
darbu. Tiem, kas maca mazus bérnus (sakumskola
un bérnudarza), bija augstaks pasefektivitates
[imenis klases vadisana un skolénu iesaistisana.
Skolotaji ar labaku klases vadibas pasefektivitati
vai augstaku macibu stratégiju pasefektivitati bija
vairak apmierinati ar darbu, savukart, jo augstaks
skolotaju stresa limenis, jo zemaka pasefektivitate
un zemaka apmierinatiba ar darbu (Klassen &
Chiu, 2010).

Parbaudot skolotaju pasefektivitates saistibu
ar skolénu dazadu sociali emocionalu uzvedibu
klasé, rezultati paradija augstaku pasefektivitates
[imeni attieciba uz skoléniem ar augstu prosocialas
uzvedibas limeni neatkarigi no macibu jomas
(Chunta & DuPaul, 2022).

Skolotaja pasefektivitateir saistita ariar klases
klimatu un skolotdja stresu, pieméram, saistiba
ar skolotaja macisanas uzvedibu, vina piepali un
neatlaidibas pakapi, ar kognitivam un emocionalam
reakcijam, stradajot ar grdtiem vai nemotivétiem
skoléniem (pieméram, Bullock, Coplan & Bosacki,
2015). Skolotaji ar zemakas pasefektivitates
raditajiem médz kritizét skolénus, kuri nepareizi
atbild uz problematiskajiem jautajumiem, savukart
ar augstakas pasefektivitates raditajiem skolotaji

slavéja skolénus par mégingjumu atrisinat
problémas.
Skolotajiem ar augstaku pasefektivitati



ir lielaka iespéja ieviest efektivas iejauksanas
stratégijas klasé (Reinke et al., 2013) un uzturét
dzivesspéku, kas palidz izturét un parvarét
izaicingjumus un palidz uzsakt un realizét
paskorigésanas ciklus (Kodama & Dugan, 2020).

P&tijumos tiek uzsvéerta atzina, ka skolotajam
ir svarigs atbalsts skola, it ipasi jaunajiem
skolotajiem, kura nesanemsanas gadijuma
skolotaji atri izdeg un ir spiesti pamest darbu.
Parbaudot skolotaju pasefektivitates saistibu
ar izdegsanu, tika konstatéts, ka skolotaja
izdegéanas mazinasana pozitivi ietekmé skolotaja
pasefektivitati (Kim & Buri¢, 2020).

Lai izstradatu efektivas stratégijas spéjigu
un apnémigu skolotaju noturésanai skolas vidé, ir
svarigi saprast, ka skolotaji, it ipasi jaunie skolotaji

ir vientuls, ka viniem ir priekslaicigi jaklast par
ekspertiem, ka nav izjatas par kopigu atbildibu par
savu skolu, veicinot izdegsanu (Kardos & Johnson,
2007). Savukart ka veértiga tika atzita prakse, kad
skolotajs sanem atgriezenisko saikni un atbalstu
no sava koléga video formata, kas dod iespéju sev
pienemama veida parskatit ieteikumus vairakas
reizes (Erol & Celik, 2022).

Apkopojot ieprieks teikto, var secinat, ka
augsta pasefektivate palidz kontrolét uzvedibu,
socialo vidi, pielietot efektivas uzvedibas
stratégijas, pilnveidojot pozitivu attieksmi ar
apkartéjiem, savukart dzivesspéks dot ticibu un
resursus parvarét gratas situacijas. Skolotaja
pasefektivitati var sekmét skolas klimats, kolégu
savstarpéjais atbalsta, attiecibas ar kolégiem,

jatas saskarsmeé ar saviem kolégiem. Ta, pétot 486
jauno skolotaju sadarbibas pieredzi ar kolégiem,
daudzi skolotaji iesacéji atzina, ka vinu darbs

apmacibas, kas vérstas uz klases vadibas
stratégijam, pozitivu mijiedarbibu ar kolégiem.

3.2. PRAKSES PIEMERI

1. situdcija “Pieredze ar emocijam un speka meklesanu sevi”.
Skolotajas Linas stasts

Sava neilgaja pieredzé esmu saskarusies ar vajadzibu pastavigi sevis savaldit un profesionali
rikoties jebkuras neparedzetas situacijas skola. Lai saglabatu veselo sapratu, izmantoju dazadas
pieejas. Noteikti zinu to, ka viena no tam ir muzika, to klausoties un dziedot, spé&ju atbrivoties no
personigiem pardzivojumiem, kas sakrajusies dienas laika, piedzivoju tadu ka sava veida katarsi.
Skali izteiktie, nodziedatie vardi palidz palaist situaciju un atbrivoties. Otrs liels paligs, kas man
palidz atjaunoties ikdienas gaitas, ir mans specifiskais "Cloudberry” planotajs, kur dala no ta ir
veltita tie$i meditacijam un iek$€ja miera, labsajutas saglabasanai. Katra meditacija ir salidzinosi 1sa
un to pavada ari jautajumi - domu un emociju atskaite, kura palidz sakartot domas. Ja uznak lielaks
trauksmes vai dusmu emociju vilnis, tad man paliga nak balta lapa ar pildspalvu, kura izpauzu
savas negativas emocijas, kuras nespéju izteikt kadam skali. Ta ka Saja skola man ir paveicies ari ar
kolégiem, tad ir iespé€ja arl izrunat savu lielo sapi ar kadu tuvaku kolégi, jo ka saka ”dalita béda ir
pusbéda”, loti svariga ir kolégu pozitiva attieksme, kas man liek sajust, ka visu daru pareizi. Griitibas
man sagada pastiprinata empatija pret bérniem un tas, ka skolas vide jaspej saglabat vesu pratu.
Censos sev ik pa reizei atgadinat: “Ja, tu esi skolotaja, draugs un paligs bérniem, bet tu nevari izglabt
visu pasauli, tu nedriksti aizvietot mati. Nepiekeries, atceries, ka katram javeido savs mugurkauls
pasam. Visbiezak tas sev jaatgadina, kad redzu, ka bérnam trukst atbalsta un drosibas sajutas no
gimenes, bet nedrikstu pielaut piekerSanos. Es nemitigi domaju, kadi uzvedibas modeli man palidzés
risinat situaciju, kuras prieksa es esmu un es zinu, ka tadu atradisu, jo vienmeér ari atrodu. Ta es sevi
pasargaju no stresa un nemitigi domaju, ka varu sevi stiprinat ar pozitivam emocijam.
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Saja piemeéra labi redzams, ka skolotaja
sastopas ar dazadam grdtam situacijam,
bet tas atpazistot, apzinati pielieto dazadas
paspalidzibas metodes. Skolotaja dalas pieredze,
ka ikdiena tiek risinatas problémsituacijas un
meklétas iespéjas sev palidzét. Skolotaja ir
atradusi sev piemérotakos veidus, ka saglabat

Situacijas, kad skolotaja jat, ka emocijas sak
traucét ikdienas darba, vina tiecas kontrolét
to aréjas izpausmes, piemeéram, apzinati
mainot savu uzvedibu. Situacija labi saskatams
pasefektivitates paaugstinasanas cels — gan ka
skolotajas spéja kontrolét savu uzvedibu, gan
apzinati pielietot efektivas uzvedibas stratégijas,

psihoemocionalo lidzsvaru, pieméram, skali gan uzsverot pozitivu atbalstu no kolégu puses
dziedot, vai pielietojot planotaju, kurd tiek (Bullock, Coplan & Bosacki, 2015).
piedavati meditacijas prakses uzdevumi.

2. situacija “Katra diena ar kautinu”. Skolotajas Arijas stasts

Man ka skolotajai gandriz katru dienu jasaskaras ar kadu konfliktu vai kautinu. Sados gadijjumos
uzreiz “iesledzas” vardi - tikai mieru! CenSos saglabat maksimali neitralitati, nevienu neaizvainot un
no sakuma noskaidrot faktus, ta ka pirmais iespaids var bat maldigs. Situaciju noskaidroju jautajumu
forma, lidz skoléni pasi noklist pie apzinas, kas un kapéc noticis, jo biezi vien riciba ir neapdomiga.
Protams, médz bt arl iznémumi, kuros skoléns jau sakotnéji ir negativi noskanots uz sarunu, bet
izrunajot individuali, bez lieka spiediena, tomer ari nonakam lidz gala atzinam. Es ari zinu, ka, ja
skolens pats stasta un izprot situaciju, es vinu par to uzslaveju, jo zinu, cik svarigs ir labs vards un kaut
kas pozitivs saruna, jebkura saruna, tas dod speku talak darboties jau ar pavisam citu energiju. Ja tomer
nespéju tikt gala ar kadu no skoleniem, tad talak parrunas tiek veiktas ar skolas psihologi vai socialo
pedagogu vai vecakiem. Runajot par vecakiem un to attieksmi pret pedagogiem, biezi ari e-klases vide
sazinoties, ir manama agresija, bet, atkal, es zinu, ka laipni un nosverti atbildot, situacija tiek risinata
jau mierigaka toni. Protams, pirmaja bridi rodas velme uzrakstit skarbu véstuli, bet izliekot negacijas
melnraksta, to parveidoju korektak un izveidoju neitralu vestules variantu. Saskarsmei ir arkartigi liela
nozime, savaldit savas emocijas un empatiski, bet mierigi reagét! Tas ari manu dzivi padara daudz
vieglaku, pasai nav péc tam javaras. Vel, loti aktuala probléma ir sava bérna cildinasana, neapzinoties,
ka ar1 pats berns reizem uzvedas ka provokators. Bet, tagad daudziem vecakiem ir izteikta tendence
draudet ar zinojumiem dazadas instances, nevis problémsituaciju risinat, skolas robezas sarunajoties,
kopigi meklgjot risinajumu, detalizetak noskaidrojot situacijas c€lonus. Atkal saskarsmes problémal!
Piekritu, ka arT skolotaji bieZi uzkarst, tad tados gadijumos sazina notiek ar direktores vai vietnieku
starpniecibu. Pedagogam S$ados gadijumos ir svarigi minimizét uzkarsusas emocijas un balstities
uz faktiem, kuri saistiti ar konkréto situaciju, vienoties par savstarp&ju sadarbibu. Es tad méginu
atcereties, ka uzdot pareizos jautajumus, uz ko koncentréeties saskarsme, pieméram, nenovirzities no
temas, bet konstruktivi, ar pozitivismu risinat, pat ja ieksa sak viss varities, ar€ji savacos un tad jau
ar1 lenam ieksa viss nomierinas. Runajot par skolotaju konfliktiem ar skoléniem, vecakiem, jau sava
neilgaja pieredzé esmu manijusi vienu lielu kludu, ko pielauj dala kolégu. Konfliktsituacijai rodoties,
viss skatits caur negativo prizmu un nosodijumu, pat neuzzinot iemeslus un notikumu secibu.
Manuprat, labakais veids ka risinat situaciju ir uzklausit abas puses un kopigi izrunat notikumu gaitu.

Kopuma varu teikt, ka es diezgan daudz piedomaju pie ta, ka labak rikoties, tas man dod ari
drosibas sajutu.
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Situacijas apraksta var izcelt vairakas
pasefektivitates stratégijas, kuras pozitivi ietekmé
ne tikai sarunas biedrus - skolénus un vecakus,
bet ari pasu skolotaju. Pieméram, méginot mainit
“uzkarsuso” vidi, mierigi runajot, saglabajot
neitralitati, noskaidrojot notikusa apstaklus,
uzklausot visas iesaistitas puses, jo ka uzsver pati
skolotaja, pirmais iespaids var bat maldigs. Otrs
ka pasefektivitates piemérs var bat skolotajas
uzslavas, uzmundrinajums skolénam, kurs motivé
uzvesties labak, dod vélmi sadarboties nevis
novérsties. Skolotaja vairakas reizes uzsver pozitivas

saskarsmes prasmes, kas palidz uzlabot attiecibas
ar apkartéjiem, ka kolégiem, ta vecakiem, kas ir
viens no pasfektivitates paaugstinasanas veidiem.

Tomeér, lai gan pieméra ir paraditas skolotajas
prasmes parvaldit problémsituacijas, nenoliedzami
tiek izjustas ari spécigas emocijas, pieméram,
dusmas, kauns, vaina utt. Bez pozitivas saskarsmes
prasmém, uzmundringjuma un uzslavam paradas
jautgjums, ko skolotaja “dara” ar nepatikamu
emociju izpausmém, ka no tam atbrivojas, kur tas
paliek? Jo emocijas novérsot, apspiezot, tas var
izpausties psihosomatiskas reakcijas.

3.3. IETEIKUMI SKOLOTAJA PASEFEKTIVITATES SEKMESANAI

Pasefektivitativeido pieredze, kasir pieredzéta ka sekmiga kaut ka paveiksana, citu veiksmigas
pieredzes vérosana — modelésana; pozitiva atgriezeniska saite un atbilstoss fiziologiskais/
sensorais stavoklis, pieméram, fiziska sajdta par gatavibu darboties, ieinteresétiba un aizrautiba.

Nodald aplikotajas
paaugstinasanai:

e jespéju robezas censties iesaistities izvairisanas vieta (jo vairak iesaistos, jo vairak

iespéjams gut pieredzi),

e Kkoncentréties uz tuvako attistibas zonu “seit un tagad”,

e veikt nelielas darbibas, kas veicina parliecibu par izdosanos utt.

Strode piedava vél citu faktorus, kas palidz gat pasefektivitates pieredzi:

situacijas, psihologs iesa-ka skolotdjam passefektivitates

1. Pakdpeniskums: domajot par tuvakas attistibas zonu, mazakiem soliem, rodas
sasniedzamibas izjata, apzina par varésanu;

2. Interese par tému: svarigi ir veicinat interesi, lai batu vélésanas veidot pieredzi;

3. Pieredzes apzindta veidosana: pieredze ne vienmeér ir tikai pozitiva, svariga ir refleksija
un adekvats skaidrojums. Neveiksmes gadijuma ir svarigi pardomat, kada bija mana loma,
kada apkartéjas vides ietekme, apstaklu sakritiba, vai pietiekami veltiju laiku uzdevumam
(nevis jatos, ka "vienkarsi esmu mulkis™).

4. Pozitiva atgriezeniska saite. Ta cel pasefektivitati konkrétaja bridi, gan atstj ilgtermina
ietekmi (“ja es sev ticu, es busu daudz gatavaks atkal iesaistities aktivitaté nakotné”), gan
dod artavu kopigajam savas meistaribas pieredzes redzéjumam.

5. Citu vérosana. Palidz, jo saku ar to, ka skatos, ka sokas citiem, tas iedrosina iesaistities;
bet iedrosinajumu rada tas, ka cilvéks vérojot macas. Tapat palidz citu — lidzigo cilvéku —
veiksmiga pieredze. Ja kads, kurs ir gandriz tads pats ka es, to varéja, tad es ari varésu. Un
vél es pavéroju, ka tiesi vins to dara.
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6. Pietiekami augstas gaidas (tacu ne parspi-létas!). Gan pasam no sevis, gan skolotaju un
vecaku gaidas no bérna, jo uzliek latinu, uz kuru tiekties. Svarigi ir lidz ar tam paradit veidus, ka
to sasniegt. Augstakas prasibas nozimé labaku iekséjo resursu sagrupésanos. TTas |auj sasniegt
labakus rezultatus, sniedz labaku meistaribas pieredzi un lidz ar to — augstaku pasefektivitates
izjatu, kas savukart klGst par pamatu augstakiem sasniegumiem nakotné (Strode, 2020).

Papildus vingringjum: https://www.teacherresilience.lu.lv/materiali/apzinatibas-vingrinajumi/

3.4. PASPARBAUDES JAUTAJUMI, UZDEVUMI

1. K& izskaidrot pamatot pétijuma atklajumu, ka skolotajiem ar lielaku darba slodzi bija lielaka
klases vadibas pasefektivitate?

2. Nosauc tris savas pasefektivitates veidus, kurus esi izmantojis neapzinati.
3. Nosauc 3 pasefektivitates veidus, kurus vélies pielietot apzinati.

4 Padoma, ka Tu varétu sava profesionalaja joma pilnveidot savu pasefektivitati visas cetras
jomas - komunikacija, analitiskaja izpété, sadarbiba un profesionalaja pilnveidé!

3.5. PAPILDUS INFORMACIJAS AVOTI

Machin, M., A, & Tony, M. (2022). The measurement of psychological literacy and employable skills self-efficacy in
undergraduate psychology students. Scholarship of Teaching and Learning in Psychology, 09- 01. https://psycnet.apa.orq/
doilanding?doi=10.1037%2Fstl0000336

Westergaard, J. (2016). An introduction to helping skills : Counselling, coaching and mentoring. SAGE Publications. Created from lulv
on 2022-02-18 17:07:34

Kim, LE., & Buri¢, I. (2020). Teacher self-efficacy and burnout: Determining the directions of prediction through an autoregressive
cross-lagged panel model. Journal of Educational Psychology, Vol 112(8), pp. 1661-1676.
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4. SKOLOTAJA DZIVESSPEKS UN STRESA VADIBA
TEORIJA UN PETIJUMI

Stresa jédziens ir bijis zinatnisku diskusiju
objekts kops Selie (Selye, 1950) pirmoreiz
to izmantoja fiziologiskajos un biomedicinas
pétijlumos. Sakotnéji stress tika definéts ka
nespecifiska kermena reakcija uz jebkuru kaitigu
stimulu. Vélak jédziens tika pilnveidots, noskirot
“stresoru” un “stresa reakciju”. Stresors tiek
uzskatits par stimulu, kas apdraud homeostazi,
un stresa reakcija ir organisma reakcija, kuras
mérkis ir atgdt homeostazi (Chrousos, 2009).
Papildus sai definicijas problemai ir jautajums
par stresa reakcijas adaptivo un/vai neadaptivo
raksturu. Selje ir uzsvéris stresa reakcijas
adaptivo raksturu. Tikai péc ilgstosas iedarbibas
uz stresa faktoriem var neizdoties adaptacija un
organisms nonakt izsikuma fazé ar nelabvéligam
sekam. Neskatoties uz to, ka vairaki autori
ir uzsvérusi gan adaptivos, gan neadaptivos
stresa reakcijas aspektus (pieméram, Dallman,
2010), ir grati nodalit $is abas medalas puses.
Psihologiskais stress rodas, kad individs uztver,
ka apkartéjas vides prasibas parsniedz vina
adaptivas spéjas. Psihologiska stresa pétijumi
ir vérsti vai nu uz vides notikumu rasanos, kas
tiek uzskatiti par apgratingjumu cilvéka spéjai
tikt ar tiem gala, vai uz individualam reakcijam uz
notikumiem, kas liecina par organisma parslodzi,
pieméram, uztvertais stress un notikumu izraisita
negativa ietekme (Cohen, Janicki-Deverts &
Miller, 2007). Haidons ar kolégiem stresu definé
ka nepatikamu emocionalu pieredzi, ko pavada
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trauksme, dusmas, vilsanas un spriedze, un tiek
saistita ar konkrétiem vides céloniem (Haidon,
Stevens & Leko, 2018).

Izglitibas pétijumos ir secinats, ka skolotaju
stress ietekmé vinu efektivitates izjatu, apmie-
rinatibu ar darbu, izdeg$anu, nogurumu, skolénu
iesaistisanos un fizisko veselibu (Haidon, Stevens
& Leko, 2018). Salidzinot ar citas profesijas
stradajosiem, skolotajiem izdegsanas limenis
ir augstaks par vidéjo (Wettstein, Schneider,
Holtforth & Marca, 2021), un izjustais darba
stress pédéjo gadu laika ir ievérojami pieaudzis -
apméram 30% skolotaju atzist, ka skolotaja
darbs ir |oti saspringts. Gallup parskata raksta
tiek noradits, ka 46% ASV skolotaju zino par loti
augstu ikdienas stresu macibu gada laika, Iidz ar
to daudzi skolotaji pamet profesiju vai priekslaicigi
aiziet pensija (Gallup, 2014, ka noradits Wettstein
et al,, 2021).

Grinberga, Brauna un Abenavoli nosauc ¢etrus
galvenos skolotaja stresa avotus:

1) Skolas organizacija (pieméram, admi-

nistrativa un  organizatoriska  atbalsta

trakums);

2) Darba prasibas (pieméram, parmériga

dokumentu kartosana, liela macibu slodze,

nepietiekams laiks);

3) Darba resursi (pieméram,

skolotaja autonomijas izjata un

pienemsanas tiesibas;

ierobezota
[émumu



4) Sociala un emocionalda kompetence

(pieméram, kolegialas mijiedarbibas trakums)

(Greenberg, Brown & Abenavoli, 2016).

Savukart dazados parskata rakstos (Karner,
& Honing, 2021) tiek nosaukti skolotaja darba
stresa faktori, ar kuriem skolotajas sastopas
ikdiena:

1) lerobezots laiks un liels darba apjoms;

2) Trukst atpGtas periodi, pastavigs

“spiediens” rikoties;

3) Spiediens, lai izpilditu/apguatu ieplanotas

témas;

4) Balss spriedze pastavigas runasanas dél;

5) Neskaidriba saistibd ar prieksmetu, jo

subjektivi vai objektivi zinasanu trakumi;

6) Neskaidriba par didaktiskajiem |émumiem

un stundas gaitas neparedzamiba;

7) Ar sasniegumiem saistita dazadiba klasé

un apzinata atbildiba pildit skolotaja lomu

reagét uz skolénu dazadajam vajadzibam;

8) Dazadi skolénu raditie traucéjumi;

9) Skolénu uzvedibas problémas, pieméram,

agresiva uzvediba, vai savstarpéjie konflikti;

10) Gratibas novadit stundas planoto

tému, skolénu nepietiekamo prasmju un

koncentrésanas spéju dél;
11) Nepietieckama skolénu iesaistisanas
motivacijas trakuma dél.

Vairakos pétijumos tiek noradits, ka
apméram 95% skolénu ir kadreiz izraisijusi
stundas traucésanu. Pétot skolotdja atbildibu
$adas situacijas, visbiezak noveérotas skolotaja
atbildes reakcijas ietver paklausanu un negodigu
attieksmi (Wettstein et al, 2018). Reagéjot uz
traucéjumiem klasé ar sada veida reakcijam, tiek
veicinata veél izteiktaka dazadu traucéjoso faktoru
attistiba starp skoléniem un skolotaju (Foisy et
al., 2020). Skolotaji, kuriem ir paaugstinats stresa
limenis, var reagét neadekvati uz nevélamu
skoléna uzvedibu, netisi veicinot turpmaku tas
$aasinasanos.

Pétijumos ar skolas vidi saistitais stress tiek
aprakstits saistiba ar skolotaja spéju tikt gala
ar negativam emocijam, pieméram, spriedzi,
vilsanos, ka rezultdtd var rasties trauksme,
dusmas un depresija (Clipa, 2017). Pétjuma,
kas veikts 2022.gada par skolotaju stresa

parvarésanas stratégijam Covid-19 (Hidalgo-
Andrade & Hermosa-Bosano, 2022) rezultati
noradija uz plasu skolotaju stratégiju klastu,
kas izmantotas arkartas situacijas, lai saglabatu
emocionalo labklajibu: socialais atbalsts, veseligs
dzivesveids, atpUta un aktivitates, garigds ve-
selibas veicinasana, darbs un macibu aktivitates,
garigas aktivitates un izvairisanas aktivitates.
Ka visbiezak izmantotas aktivitates tiek
atzimétas - socialais atbalsts, ietverot palidzibas
meklésanu, dalisanas ar gimeni un draugiem,
lai uzturétu pastavigu kontaktu ar viniem.
Otra intensivaka stratégija tiek minéta fiziskas
veselibas saglabasana un uzlabosana, ietverot
vingrosanu, jogas praktizésanu, veseligu uzturu
un ikdienas rutinas uzturésanu. Tresais biezak
minétais stresa parvarésanas veids ir briva
laika pavadisanas pasakumi, pieméram, filmu
skatisanas, lasisana, mazikas spélésana, adisana
un valasprieki. Visbeidzot, ka biezak izmantota tiek
minéta garigas veselibas veicinasana, ietverot
aktivitates, saistitas ar garigo veselibu un pasap-
rapi, piemeéram, izraudasanas, sarunas par emo-
cijam un probléemam, koncentrésanas uz sevi,
pozitiva domasana, smiesanas, meditacija, ka ari
psihologa, psihiatra apmekléjums. Tika minétas art
tadasstratégijaskadzivesjégasmekléjumi, religiski
orientétas stratégijas, pieméram, ligsana u.C.

K& redzams no pétijuma rezultatiem, batiska
ir skolotaju apmaciba, ka parvarét emocionali
smagas situacijas, kadas metodes pielietot,
stiprinot dzivesspéku. Pétijuma, kas veikts
2016.gadad Jaunzélandé pedagogu izlasé péc
pardzivotas zemestrices, pielietojot intervences
programmu, stiprinot dzivesspéku un palidzot
parvarét stresu, tika novérota pasefektivitates
limena paaugstinasanas, optimistiskaks skatfjums
uz nakotni, prasme pielietot pozitivas stresa
parvarésanas stratégijas, ka ari samazinata ne-
adaptivas parvarésanas metodes izmanto$ana
un sevis vaino$ana. Autori uzsver konkrétu
metozu apmacibas efektivitati un nepieciesamibu
skolotajiem, pieméram, kognitivi-biheivioralas
metodes (pieméram, “klidainu domu” atpazi-
sana, domu parstrukturésana), uz kermeni
orientétas tehnikas (pieméram, elposana, dazadi
vingrinajumi)(Berger, Abu-Raiya & Benatov, 2016).



4.2. PRAKSES PIEMERI

Situdcija ”Uz stridu kara kolege”. Skolotajas Annas stasts

Si gada pavasari saku stradat (turpmak skolotaja) pirmskolas iestadé par skolotajas paligu,
kur més esam divas. Sakotnéji viss bija labi, mana otra kolége (turpmak kolége) man visu paradija,
pastastija un varejam godigi sadalit pienakumus.

Ar laiku pamaniju, ka mana kolége arvien pavirsak sak pildit savus pienakumus, bet tas nebija
viss. Vina visu laiku pati sev mekléja kadas veselibas problemas un daudz staigaja pa arstiem
darba laika. Ta ka vadiba uzskatija, ka tas ir negodigi pret mani, jo bieZi man bija vina jaaizstaj,
tad vadiba uzstaja, lai kolege dod man pretim brivas dienas, saskaitot, cik stundas es esmu
stradajusi viena. Kolégei 81 prasiba nepatika, vina uzskatija, ka tas ir absurdi, ka man ir jasanem
pretim brivas dienas. Vina saka atklati izradit pret mani nepatiku, norobeZojas, nevelgjas vairs ar
mani sadarboties, uzskatija, ka es un vadiba esam sazvéréjusies pret vinu.

Kad es izteicu velmi iegit sev atbilstosu izglitibu un sakt studét, mana kolége apvainojas un
nedélas garuma ar mani ne tikai nerunaja, bet ari nesveicinajas. Es zinu, ka arl runjja sliktu par
mani man aiz muguras gan ar darba kolégiem, gan vecakiem. Kad saku studéet, man piedavaja iet
uz citu bérnu grupu, kura bttu jau ka “skolotajs”; to uzzinot, mana kolege saka bieziiet uz to grupu
un “draudzéties” ar bérniem un vinu vecakiem. Velak, kad saku jau pati taja stradat, sastapos ar
daudzu vecaku agresiju, pretenzijam, kas bija ka sekas no manas koléges “draudzesanas”. Man jau
pirmaja sapulcé uzdeva agresivus jautajumus, cenSoties izmainit iestades noteikumus. Tomer,
ar laiku lénam viss mainijas, vecaki redz€ja, ka beérniem patik nakt uz skolu, pretenzijas ari saka
mazinaties. Minéta kolége ne ar vienu kolektiva nespej sastradaties, jo arl mana vieta atnakusai
kolegei neizdevas sastradaties. Ari atlaist vinu nevar, jo nav par ko, pienakumus vina pilda un
nekadus parkapumus nav izdarfjusi. Vadiba ir méginajusi ar vinu runat, bet sarunas talak par
klaigasanu nav notikusSas. Vienvardsakot, vina ir tads cilveks, kas vienmer atradis kadu, ar kuru
pastrideties. Ka lai sadzivo darba ar $adu cilveku?

Psihologa komentars.

Ka redzams, Annaiirizveidojusas saspringtas Anna sak studijas. Vai arguments, ka kolége
attiecibas ar darba kolégi - daudz pardzivojumu taja bridi parstaj sarunaties, ir gana patiess?
un negativu emociju, kas rada lielu stresu. Vértigi padomat, ko Annai pasai nozimé

Ja batu iespéja uzklausit abas iesaistitas studésana, kadus resursus ta no vinas
puses, iespéjams, katrai no tam badtu taisniba, prasa? Kadas gaidas ir no citiem, studéjot?
tomér $aja situacija, raugoties uz to ar Annas Pieméram, ja studijas prasa lielus resursus,
acim, svarigasir atbildes uz daziem jautajumiem: tad, iespéjams, tiek sagaidits arT no citiem

1) Kas dod parliecibu, ka kolége izdoma atbilstoss novéertéjums, bet, ja tads netiek
sev dazadas veselibas probléemas? (Stasta sanemts, rodas vilsanas, ragtums, dusmas.
autorei nav zinami fakti par Kkoléges Pauzot parliecibu, ka "vina ir tads cilvéks, kas
veselibas stavokli, tadejadi var raisities vienmeér atradis kadu, ar kuru pastridéties”,
dazadas fantazijas par otra cilvéka ricibas Anna automatiski pati rada skeérslus
motiviem, kas var bat nesaistitas ar realo sadarbibai, jo ka gan lai sadarbojas ar
situaciju). cilveku, kurs grib tikai stridéties).

2) Kas dod parliecibu, ka kolégei nepatik, ka 3) Kads ir bijis skérslis méginajumam izrunat
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pretrunas vai darba pienadkumu veiksanas
specifiku?
4) Vai Anna ir vérsusies ar individualu
jautajumu par savu darbu pie iestades
vaditaja? lespéjams, vinai ir nepieciesama
atpUta, mazakas darba stundas, bet dazadu
apsvérumu dél vina nevar par to runat ar
savu vadibu.

Atsaucoties uz ieprieks minéto pétijumu
(Berger, Abu-Raiya & Benatov, 2016), ari
3aja situacija stresa faktors var bat ne tikai
domstarpibas ar kolégi, bet ari vél citi faktori.
lespéjams, Anna jOtas pargurusi, iespé&jams,
bail sev atzit, ka ir nogurusi, bet jauns darbs
citd bérnu grupa, iepazisanas ar vecakiem un
studijas rada papildu stresu - lielu fizisko un

psihoemocionalo slogu, taja pasa laika nav
resursu/neredz iespéjas kaut ko mainit sava
vidé. Lielad stresa dél| jauns skolotajs var ari bat
loti uznémigs pret katru ne parak siltu izteicienu,
par kuru var veidoties daudz fantazijas un jatas.

Jebkura situacija ir skatama no dazadam
pusém, kas ir atkarigs no manis, kas no otra.
Jo vairak céloni tiek saskatiti citos, jo mazak
iespéjas un resursus var ieraudzit sevi, tadéjadi
vertigi ir iedzilinaties savas emocijas un savos
resursos, ko tiesi stasta autore pati var darit, lai
situacija darba vidé klutu patikamaka.

Svarigi, ja darba vidé ir kads kolégis, ar
kuru var parunaties, kad ir grdtibas, jo ikdienas
situaciju risinasana ir svarigs ka kolégu, ta
administracijas atbalsts.

2. situdcija “Nerunigais”. Skolotdja Jana stasts

Skolotaja dzive ganir stresa pilna. Nepietiek, ka katru dienujacinas ar skoléniem un vinu vecakiem,
vel pasu kolegi neprot runat. Labi, vél varetu paciest, ka es biitu vienigais, bet ta jau ir sistéma, Sis
cilveks neprot runat, man liekas, ka ne ar vienu. Pie vina ir bail iet un kaut ko jautat, tada sajita, ka
esi kaut ko parada, ka ej lagties kaut ko personigu, ka trauce vina privato dzivi, kaut gan jautaju tikai
par darba lietam un darba laika. Ja ari kaut ko atbild sev zem deguna, tad neko nevar saprast, vai
atbild, bet tik 1si, ka ar1 neko nevar saprast. Jutos nepatikami, né, jutu milzigas dusmas, gribas aiziet
un uzblaut. Gribas, lai iet prom no darba, lai vinu atlaiz, lai iet kursos, vai lai macas runat.

Reizeém vin§ kadam kaut ko pasaka, kas ir jaizdara, bet nav nekur to ne uzrakstijis, ne nositijis, ne
pateicis, bet pec tam uzbréc, kapéc nav izdarits tas un tas. Ka tad man batu jazina, ja man nekas nav
pateikts. Citreiz stundam séZu pie datora, rokos e-pastos, lai atrastu sutitas zinas, jo domaju, varbtt
tieS$am esmu palaidis nejausi to informaciju garam un esmu patie$am aizmarsigs un neizdarigs. Bet
n€, neko parasti neatrodu. Ari $aja pedeja situacija tiesi tas pats, nekadas e- pasta vestules nosutitas
netika, iztéréju kaudzi sava laika tikai tapéc, ka cilveks, kurs ienem amatu, neprot runat. Ar saviem
daziem, nezinu péc kadiem principiem izveletus, kolégiem vins tads tiri smaidigs, bet tadi ka es, esam
lielaka dala skola stradajoSo. DazZi saka, ka jau vairak ka pusgadu neiet vinam klat, jo nekas labs nav
sagaidams, tikai garastavokli var sabojat. Gribas ieiet pie vina un pateikt visu, ko domaju, ka tadam
ir jaiet prom no skolas, tads darbinieks ir jaatlaiz, ja neprot runat, lai paztud no skolas. Ir dzirdéts, ka
medz but arT higienas problémas, alkohola problemas, tad vel jo vairak $o cilveku vajadzetu atbrivot
no darba.

Psihologa komentars

Stresa situaciju parvarésanai var pielietot
dazadas paspalidzibas tehnikas un situacijas
risinasanas stratégijas.

Ir vairaki jautajumi, uz kuriem batu vertigi
atbildét, lai situacija klatu saprotamaka:

Skolotaja Jana stresu ir izraisijusas loti
spécigas nepatikamas emocijas dé| saskarsmes
gratibam ar kolégi, kurs, turklat ir ari vina tiesais
vaditajs, kas situaciju sarezgi vél vairak. Janis
neredz konstruktivu izeju $aja situacija.
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1) Ka Janis ir meéginajis $adas situacijas

risinat? Ja nav meéginajis, tad kads ir bijis

tam iemesls? Ja ir méginajis, kads ir bijis
rezultats?

2) Vai ir bijusas sarunas ar kolégi? Kads ir

bijis rezultats? Ja nav bijusas sarunas, kas ir

traucéjis?

3) Vai, pardzivojot stresa situacijas, izjatot

gan bailes, gan dusmas, Janis ir pielietojis

paspalidzibas tehnikas? Kadas?

K& noprotams, Sie jautajumi jau ietver
atbildes, ka rikoties lidzigas situacijas. Var
dusmoties, pardzivot dazadas nepatikamas
emocijas, bet risinat situaciju gan ar kolégi,
gan pielietojot paspalidzibas metodes, mazinot
stresa ietekmi uz organismu. Bet nereti
cilvéki izvélas, dazadu iemeslu dél, izvairities,
samierinaties, nepalidzét sev, t.i. nepielietot
nekadas paspalidzibas metodes, kas paaugstina
izdegsanas risku, darba motivacijas zudumu, ka
ari vajina psihoemocionalo veselibu.

Tatad, viens no risingjumiem batu
izrunasanas ar kolégi, protams, ja abi ir gatavi
iesaistities. Kad skolotajs jatas nomieringjies,
var kopigi mierigi soli pa solim noskaidrot esoso
situaciju un parpratumus, lai no tadiem izvairitos

nakotné: ka Janis situaciju redz, ka kolégis
situaciju redz, ko var darit citadak,

Pastav iespéja uzklausit gan koléga
skatljumu uz situaciju, gan parrunat iesp&jamos
situacijas risingjumus ar skolas direktoru.
lespéjams, satiksanos varétu rikot ari trijata.
Reizém ir nepieciesams izrunaties, sanemot
emocionalu atbalstu, vérsoties pie skolas
psihologa, ta ka individualas sarunas nereti var
atrast kadus risinagjumus un iespéjas, ka parvarét
aizvainojumu., dusmas, apjukumu u.c. Pie reizes
svarigi piebilst, ka reizém ari otra pusé esosam
kolégim ir nepieciesams atbalsts.

Var méginat izprast kolégi, kurs ir neiecietigs
un rupjs, jo reizém, izprotot otra nepatikamo
ricibu, otra agresivas uzvedibas célonus, tas var
atvieglot pasa pardzivojumus. Jana stasta tiek
runats art par emocijam, pieméram, par bailém
kaut ko jautat kolégim, par dusmam, ka atbildes
var bdt aizskarosas, gan par patéréto laiku,
mekléjot informaciju, kura nav tikusi iedots,
vairojot stresu darba vide, kas nozimé. Sadas
situacijas var bat lietderigi pielietot dazadas
stresa parvarésanas tehnikas (skatit leteikumus
nodalas beigas).

3. situdaciia “Stresa situdcija ar skolenu Martinu”. Skolotajas Maras stasts

Esmu skolotaja vidusskolas klasem. Macu psihologiju. Man liekas, ka musdienu skoleéni ir tadi

pieaugusi, loti patikami jauniesi. Ipasi ar vecakajam klasém stradat ir patikami, var gan pajokot, gan
nopietni pastradat. Bet, ne ar visiem, gadas ari citi. Stasts ir par vienu puisi. TieSam nezinu, ka vins
iekluvis ir vidusskola un kapéc vinam to vajag, bet ar vinu ir problémas. Nav nekads dumjais, bet loti
nepatikams péc rakstura. No citiem kolégiem esmu dzirdejusi dazadas atsauksmes, tie priekSmeti,
kuri liekas vinam vajadzigi, tie arl motive, bet pargjos klaji ignoreé un attiecas pret to priek§metu
skolotajiem t, it ka vini ir vainigi, ka vinam tagad tie ir jamacas. Ta ir ar manu psihologiju. Regulari
nenak uz stundam, ja atnak, tad atklati “sez” telefona, ja aizradu, atcert, ka ir klat un visu dzird.
Uzdevumus klasé nepilda, uz maniem aizradjjumiem nereagé. Esmu méginajusi ar vinu runat, bet
vin$ izliekas, ka nedzird, ignoré uniet prom. Esmu runajusi ar administraciju, man saka, vajag motivet,
esi tacu pedagogs, doma, iesaka, lai veidoju interesantakas témas bet, es domaju, ka tas ir pietiekami
aizraujosas, citus skolénus tacu tas aizrauj. Mani gan vairak uztrauc vina attieksme, ta ignoré$ana ir
loti nepatikama. Reizém, vins arl demonstrativi runa preti, komente skali kaut ko, var rupji atbildeét,
daZreiz uz stundu negribas pat iet. Esmu dzinusi lauka no klases, bet vins neiet, saka, ka negrib, lai
ieliek neattaisnotu kavejumu, kad to saka, redz, ka jutos bezizeja. To jau ari redz citi skoléni, neviens
gan vinu neatbalsta, pat reizém artir aizradijusi, bet tas neko nemaina. Ja godigi, tad sirds sap tiesi par
to, ka esi stundam gatavojies, centies, ieguldijis savu laiku un te $adi, vienkarsi parada, ka esi nulle.
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Psihologa komentars

Katrs skolotajs ne vienu reizi vien ir saskaries
ar situaciju, kad kads skoléns nav motiveéts,
traucé stundu vai atklati izrada nepatiku un
pat agresiju. Nav tadu mehanismu, kas spétu
atri mainit skoléna uzvedibu vai palidzétu atri
mazinat vai mainit skolotaja gaidas no skoléna.
Nereti, nespéjot situaciju ietekmét, to neizprotot,
nesanemot atbalstu nedz no skolas, nedz no
vecakiem, skolotaju var parnemt vientulibas,
pamestibas izjata un ari dusmas, izmisums.

Seit varétu izcelt vairadkus aspektus
skolotaja ambicijas, iequlditais darbs un gaidas
no skoléna; situacijas izpratne un atbalsts no
skolas un vecakiem.

Nereti tiesi pasa skolotaja pret sevi izvirzitas
ambicijas skolotaju noved pie izdegsanas, tapéc
svarigi batu saprast, kadi faktori virza skolotaju
veltit macibu stundas sagatavosanai tiesi tik
daudz laika, cik tiek veltits, ko tiesi skolotajs
vélas sanemt preti. Papildus tam, skolotajam
bdtu vértigi pardomat savu ieguldito laiku darba
sagatavosana un gaidas, kuras tiek sagaiditas
atbilstosi iequlditajam darbam.

Svarigi batu uzdot sev jautajumus:

1) Vai man patik tas, ko es daru?

2) Kapéc es daru konkréti so darbu?

3) Cik daudz resursus es tam téréju un

kadam meérkim?

Skolotajas Mara stasta var just lielu
milestibu pret savu prieksmetu, daudz iequldita
darba un aizvainojumu, ja kads to nenovérteé.
Nenoliedzami, skolotaja darbam, kurs tiek veikts
ar milestibu ir liela vértiba, tomér darbs tiek
darits ne tikai prieks sevis, bet ari skoléna dél,
savukart, skoléni ir dazadi, ne visiem padodas
visi macibu priekémeti, ne visus tie motive,
tadéjadi ir svarigi pienemt, ka macibu stundas
darbojas divas puses. Ja kads skoléns “nenem”
pretim macibu prieksmetu, ne vienmér galvena
probléma ir macibu prieksmeta vai skolotdja,
var bdt daudz citu faktoru, pieméram, skoléna
personibas Tpatnibas, attiecibas klasé un skol3,
skoléna dzive arpus skolas, vina talakie plani,
ari skolotaja pasa prieksstati un izmantotas
metodes. Tapéc skolotajam batu japienem, ka
var bat daudz nezinami faktori, kuri ietekmé
skoléna attieksmi un uzvedibu. Ne mazak svariga
ir pasa skolotaja gandarijuma izjata par padarito
darbu, pat, ja atgriezeniska saite nav bijusi tada,
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kadu skolotajs ir sagaidijis, svarigi ir veicot darbu,
pasam par to izjust prieku.

Ja skolotajam nepatik savs darbs, izdegsanai
ir augsts risks, ka ari, ja skolotajs iequlda
darba parak daudz pales, darot to prieks citu
novertéjuma, ari pastav augsts risks, ka kads
to nenoveértés un tiks izjusta vilsanas. Lielaka
dala skolénu noverté kvalitativas stundas un
prieksmeta skolotaja aizrautibu, bet vini var
nenovertét tam patéréto laiku, vini var nespét
dot atpakal atbilstosi patérétai energijai to
sajasmu, kura apmierinatu skolotaja gaidas.

Stasta nav teikts, vai skolotaja ir méginajusi
individuali izrunaties ar skolénu, izzinat vina
attieksmi, domas, gaidas, parrunat, ko abi varétu
darit $aja situacija. Nereti $adas sarunas var
atklat skoléna gratibas, nesaistitas ar macibu
prieksmetu, kuru risinasana jau batu piesaistami
citi kolégi, specialisti. Individualas sarunas laika
skoléns, iespéjams, atvérsies un sarunas laika
izdosies panakt abpuséji pienemamu rezultatu,
iespéjams, tadam sarunam bds jaatkartojas.
Sarunas var noskaidroties, ka skoléns stundu
traucé tadu iemeslu dél, kurus skolotajs neparzin
un nevar ietekmét. Saprotot, ka nevaram
situaciju sobrid mainit, pienemot situaciju un/
vai pielietojot dazadas paspalidzibas metodes,
skolotajs ne tikai pats paliek mierigaks un var
samazinat stresu, bet ari skoléni uz skolotaja
reakcijam reagé lidzigi. Vetstaina vaditaja
pétijuma tika novérots, ka negativas skolotaja
reakcijas uz nevélamu skoléna uzvedibu veicinaja
vél izteiktaku traucéjoso faktoru attistibu,
paaugstinot vél vairak skolotaja stresu. Pétnieku
ieteikums bija izmantot pozitivas uzvedibas
stratégijas, pieméram, sarund ar skolénu
izvairities no parmetumiem, bet uzklausit
skolénu, mekléjot kopigu risingjumu, ka skolotajs
un skoléns rikosies talak (Wettstein et al., 2018).

Otrs aspekts, ko pasi skolotaji piemin ka |oti
batisku, ir atbalsts no skolas un vecakiem, 1pasi
akcentéjot kolégu savstarpéjas sarunas. Lai gan
sarunas ar vecakiem, ka ari skolas administraciju
ne vienmeér ir atbalstosas, tomeér nevajadzétu no
tam izvairities, jo, lai cik var skist, ka saruna reizém
var bt nevélama un nepatikama, tomér situaciju
izrunajot, ta var atklaties no cita skatupunkta.



4. situacija “Stresa situdcija par vertejumiem”., Skolotajas Ilgas stasts

Mans stasts ir, es nezinu, par visu ko, par mani, par skolu, par manu priekSmetu, par valsti, misu
izglitibas sistému un attieksmi pret skolotajiem. Tagad ir ta, ka kam nav slinkums, var pieprasit visu
ko no skolotaja, kaudzi atskaites un gandriz vai velreiz iet augstskola. Neskaitamie kursi, neskaitamas
izmainas, neskaitamas parbaudes... Vel klat nacis tas, ka par katru ielikto atzimi jaraksta gandriz vai
disertacija ar pamatojumu, kapéc konkrétaja macibu priekSmeta ir ielikts tiesi tads vertejums, kads
ir pamatojums. Pat, jair darba tikai 10 punkti, tad ir jazina paskaidrot, kapec, ludzu, par $o jautdjumu
ir 1 punkts 10 ballu sistema, nevis 1,5 vai 2 vai 3. Ka §ada situacija var noturéties, neiekritot nervu
sabrukuma vai depresija? Man ir viena skolniece, kura ar savu mammu regulari nak un pieprasa
rakstiskus paskaidrojumus par atzimém, kas ir zemakas par 7. Talak tas viss tiek iztirzats garas un
nogurdinosas individualas sarunas un administracijas sapulces. Ja esmu ielikusi par eseju, kurai ir
savi vertejumu kritériji, pieméram, 8, tad man ir japaskaidro, kapéc, uz kadu pamatojumu ir tas 8
ielikts. Es saku, luk, ir tads kritérijs, bet man jauta, kapec ir tads kritérijs, no kurienes ir tads kritérijs
un tad man nav ko teikt. Man nav zinatniska pamatojuma atbildeét. ], es varu teikt, esmu skolotaja,
esmu pedagogs un man ir tiesibas ka pedagogam ar atbilstosu izglitibu sastadit parbaudes darbus
péc noteiktiem kritérijiem un péc tiem ari vertet, bet $aja gadijuma tas neesot arguments. Pagaidam
$adas situacijas nav loti bieZas, bet nav ari retums, tas rodas aizvien biezak. Pats smagakais ir tas,
ka paskaidrojot, izrunajot, argumenti no vecaku puses nebeidzas, nak klat sarunas par individualo
pieeju, piesaukti citi kolégi, ar kuriem neesot tadas problemas, man pat citi atklati ta ar1 pasaka,
beidz nemties, ieliec to atzimi un miers. Bet es ta nevaru, jo tas ir negodigi pret citiem skoléniem,
kuriem tad jau ari var likt augstakus veértéjumus, bet vini nenak un nemeklé nepartraukti vainu
skolotaja. Protams, sapigi ir tas, ka ar1 administracija nostajas vecaku un skoléna puse, apmeéram ta,
nu esi pielaidigaka, beidz nemties, bet k3, ja meés saksim $adas atlaides dot, tad kas talak? Pazeminot
prasibas, kritisies limenis.

Psihologa komentars

Probléma, ar kuru ir sastapusies minéta
skolotaja, nav retums. Itin biezi skolotajam
nakas sastapties ar kada vecaka vai skoléna
jautajumu, kapéc man ir tiesi tads vértéjums un
ne savadaks, kadi ir vertésanas Kritériji utt.

Tomér jautajums Seit nav tikai par
vértésanas  kritérijiem un  nebeidzamiem
jautajumiem no vecdku puses, bet gan par
skolotajas llgas prasmém parvaldit situaciju, par
vinas pasefektivitati, dzivesspéka faktoriem un
ari vinas robezam.

lesaistisanas diskusija ir iespéjama, ja taja
iesaistas abas puses, $aja stasta nenogurstosi
iesaistas ka skolotaja llga, ta mate. Skiet, ka $im
diskusijam nav gala, iesaistitas personas turpina

darboties, uzvedinot uz jautajumu, kapéc notiek
st diskusija? Kads tai ir mérkis? Vai pasvertéjuma
jautajums tiek risinats? Garlaiciba? Risinati kadi
savi nozimibas faktori? Diskusijai ir jabat, bet ja
tai zad robezas, sniedzot visa veida informaciju,
ta ir japartrauc esosa formata un jameklé citas
sarunas metodes.

Nezinot situacijas specifiku un daudz
neatbildétu jautajumu, var izvirzit pienémumu,
ka abu $o sieviesu dzive trakst vides, kura
sajusties novertétam, svarigam, nozimigam;
katrai var bt savs motivs, savs stasts, bet, skiet,
ir uztaustita téma, kuru var risinat bezgaligi,
apsaubot jebko.

\Viena iespéja, lai apturétu diskusiju, kura
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nedod risinajumu, ir vismaz vienai dalibniecei no  paltkoties uz savu dzivi kopuma. Pajautajiet sev,
tas izstaties. Otra iespéja - sarezqitd situacija vai, aizrautiga savu laika, resursu un uzmanibas
pieaicinat kolégus, psihologu, administraciju térésana risinatajam konfliktam, neaizpilda
vai citas institdcijas (VISC - ja runa iet par kadu tuksumu jasu ikdiena, nepalidz izvairities
vértéjumiem), lai, meklétu $is problémas dzilaku  no kadiem tiesam batiskiem jautajumiem vai ari
céloni un risinajumu. Tad katrai iesaistitajai  atlikt kadas nozimigas problémas risinasanu uz
pusei bdtu japiedava konkréti risingjumi, tie nenoteiktu laiku. Atbildes uz $iem jautajumiem
kopigi jaapspriez, novelkot robezas ar attiecigd  var raisit dzilas pardomas, kuru rezultatd
jautajuma risinasana. Tresa iespéja, noklistot var mainities ierasta rutina, paaugstinaties
kada jautajuma nebeidzama risinasanas virpuli  pasefektivitate un stresa parvaldibas prasmes.
(bet tas batu skolotajai pasai ari japamana), ir

5. Situdcija “Konflikts ar skolenu”. Skolotajas Innas stasts

Esmu iesaistijies viena projekta skolas ietvaros, kura skolotajam arpus skolas stundu laika ir
iespéja piepelnities un atbalstit/palidzet skoléniem macibas. Nu luk, man ir viens tads puisis, kurs
sagada pamatigas galvassapes, pamatskolas pedéja klase - bravurigs, lecigs, ja godigi, man liekas, ka
nevienam skola vins$ nepatik. Istas galvassapes skolotajiem un ari citiem skoléniem. Vinam skola ir
daZidraugi, cik es zinu, bet ar daudziem vins nesatiek, mazajiem dara pari, pécvarda kabata arinelien.
Mums no sakuma gaja griti, joprojam izjatu lielu stresu darba ar vinu, jo nav viegli, bet pamazam
izveidojas neliels kontakts, $o to vairak zinu par vina dzivi, kulas viens pats ka prot, naudu piepelnas,
pa naktim strada par kraveéju, ari veikala piestrada, vecaki naudu nedod, viens ar otru stridas, nu nav
vinam taja gimeneé viegli. Betnutas ta. Manir audzinamaklase, ari pamatskola, édnica, kajau daudzas
skolas, pamatskola séz pie saviem galdiem un €d, vecaka pamatskola un vidusskola ar taloniem pie
letes. Naku es vienu dienu ar savu klasi pie galdiem, skatos, puisis séZ un €d pie manas klases galda.
Bet vietas mums ir tik cik ir, ari ediens ir tik, cik ir, bet tobrid es par to nedomaju, vienkarsi, ka sez pie
manas klases galda un ir aiznémis vietu. Es vinam saku, lidzu, atbrivo vietu, te séZ mana klase, jitu,
ka ieksa sak viss varities, nu tads pamatigs stresins. Vin$ turpina ést un télo, ka mani nedzird, ignore.
Es vinam velreiz pasaku, nu ta kadas reizes 4-5, jitu, ka pacelu balsi. Te vin$ strauji paraujas kajas
un “zvigs”, ielej man seja kompotu. Nu mana reakcija bija atraka par manu pratu, es automatiski to
pau. So cirku redzéja visi, kas bija édamzalé, ar manéjie. Nu, puisis izskréja no &édnicas, es §im pakal,
bet, lai savestu sevi kartiba.

Psihologa komentars

Uz $o situaciju var paraudzities no vairakam Sniedzot atbalstu skolénam, ir svarigi
pusém, izcelot vairakus virzienus, lai izprastu saprast sadarbibas mérki, proti, vai tas ir
situaciju. atbalsts macibas un/vai atbalsts macibas kopa

1) Kads sakotnéji ir bijis sadarbibas mérkis, ar psihoemocionalu atbalstu. Ja skolotajs pievérs

vai tas ir izprasts? uzmanibu tikai sekmém un macibu prieksmeta

2) Vai ir izprastas skoléna un skolotaja zindsanam, uzsverot nenokartotos darbus,

robezas un atbildiba. negativos vértéjumus, pielieto ironiju vai atklati

3) Vai ir izprasts skolena un skolotaja izrdda dusmas, skolenam bds grati motivéti

psihoemocionalais stavoklis? nakt uz skolu un iesaistities macibu procesa.
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Bet, ja mérkis ir arl veicinat skoléna motivaciju,
tad skolotajs runaties ar skolénu par vina dzivi,
par vina interesém, gratibam, hobijiem, bailem,
bazam, ticibu vai neticibu. Ja skoléns izjat, ka
vismaz viens cilvéks ir ieinteresgjies par vina
dzivi, tad, iespéjams, var paradites arl interese
par macibam, veidojot savstarpéji uzticosas
attiecibas, cilveks sak |énam uzticéties ari sev.
Kapéc s1 informacija batu skolotgjam
noderiga? Tapéc, ka ari $aja stasta skoléns
parada piekersanos savam skolotajam, kuram ir
uzticéjies, skoléns ir apsédies pie sava skolotaja
galda, skolotajs iesaistot skolénu jebkada
sadarbibas limeni, veido ar vinu attiecibas. Ir
batiski saprast, ka $is attiecibas tiek attistitas,
kadas ir situacijas, kuras tas tiek uzturétas,
kuras né.
Otrssvarigsjautajumsirparrobezam.Gratibas
var sakties tad, ja skolotajs izrada, ieinteresétibu
par skolénu un izveidojas savstarpéjas siltas
attiecibas, bet $is attiecibas izbeidzas ar projektu
vai uz citas klases pariesanu. Skolénam ta var
bdt traumatiska pieredze, it Tpasi tas notiek
situacijas, ja skolénam majas nav vajadzigais
atbalsts, ka ari nav vienosanas par sadarbibas
mérki, par attieclbu robezam. Tas var novest pie
nepatikamiem parpratumiem, pat pie smagiem
pardzivojumiem abam pusém, kad skolotajs
vairs nezina, ka novilkt robezu, kur $o robezu
novilkt. Tapéc pasu attiecibu sakuma skolotajam

batu jaizprot savas profesionalas un personigas
robezas, ka ari tas jaizskaidro skolénam. Veidojot
attiecibas ar skolénu, skolotajam ir japatur prata
sava loma, skolotgja loma, kura nedrikst bat
konkuréjosa ar vecaku lomu, pat, ja vecaku loma
ir loti nieciga. Saja situacija tas ir jautajums par
attiectbam projekta ietvaros - projekta misija
noteiks, kadas bas tiksanas, ka rikoties arpus
31 projekta, pieméram, stundu laika, briva arpus
skolas laika utt. Veidojoties jebkadam attiecibam,
svarigi piedomat, kas tas ir par attieclbam un
kadas ir to robezas.

Vlisbeidzot, 3$aja situacija skoléna un
skolotajas savstarpéjais kontakts jau ir izveidots,
skolotdjai ir zinamas personigas detalas par
skoléna privato dzivi, un skoléns ir uzticéjies.
lespéjams, apsésanos pie galda var skaidrot ar
pozu - kur gribu, tur sézu. Otrs variants — tagad
esmu savéjais, tapéc sézu pie savas skolotajas
galda. Saja situacija cietusie ir abi, jo netika
saprastas robezas.

Situaciju palidzés risinat atbilde uz jautajumu,
par ko ir stress. Par to, ka “gratais skoléns”? Par
to, ka puisis apsédas pie galda, pie kura vinam
nav vietas? Par to, ka situacija risinajas daudzu
acu prieksa? Vai par to, ka pati skolotaja arf ir
piekérusies sim puisim, bet ir apjukusi, ko darit
talak, ka &is attiecibas veidot/neveidot turpmak?
Jo, kapéc gan lai citadak sis stasts vispar tiktu
stastits...
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4 3 |ETEIKUMI STRESA VADIBAI

Nodala apltkotajas situacijas psihologs iesaka konflikta situacijas, kuras tiek izjusts stress:
e vérst uzmanibu ne tik daudz uz otra ricibu, bet uz savam gaidam un iespéjam:;
e pardomat sava satraukuma iemeslu (par ko ir stress);

e Dpajautat sev, risinot gratu situaciju, vai es izprotu mérki, kuru es vélos sasniegt un vai
mana riciba palidz to sasniegt;

e risinat konfliktu, parrunajot situaciju ar iesaistitajiem cilvékiem.

Papildus stresa vadibas vingringjumi  (https://www.teacherresilience.lu.lv/materiali/
stresa-vadibas-vingrinajumi/ )

4.4. PASPARBAUDES JAUTAJUMI, UZDEVUMI

1) Kadas ir stresa izpausmes?
2) Kuri no ikdienas stresa faktoriem ietekmé Tavu ikdienu?
3) Ka redzi iespéju tos mazinat?

4.5. PAPILDUS INFORMACIJAS AVOTI

Hartney E. (2008). Stress management for Teachers. Continuum International Publishing Group.
Herman, K.C, & Reinke, W.M. (2014). Stress Management for teachers. A Proactive Guide. The Guilford Press.

Waltz, EM. (2016). The efficacy of a stress management and self-care training on student teachers’ stress levels. Texas Tech
University Libraries. http://hdl.handle.net/2346/67058
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5. INSTITUCIONALA UN STARPINSTITUCIONALA
ATBALSTA SISTEMA

5.1. INSTITUCIONALA ATBALSTA SISTEMA SKOLOTAJAM

lepriekséjas nodalas aprakstiti galvenokart
paspalidzibas  riki  skolotaja  dzivesspéka
stiprinasanai. Bet, lai skolotajs justos skola
emocionali drosi, skola var bat pieejami arT citi
instrumenti dazadu situaciju risinasanai. Tas
ir gan kolégu atbalsts stundu sagatavosanas
un vadisanas procesa, gan psihoemocionalais
atbalsts no skolas atbalsta personala un
paspalidzibas riku pieeja, ka arl zinasanas par
atbalsta jomam, specialistiem, kur dazadu
problémsituaciju gadijuma var versties pie
palidzibas.

Skolotajs atbalstu gan darba piendkumu
veiksanai, gan ari psihoemocionalo atbalstu var
sanemt sadarbojoties ar mentoru, kuratoru vai
supervizoru. Savukart, skolotdjam sastopoties
ar sarezgitakam situacijam, risindjums var
rast ne tikai sadarbiba ar skolas kolégiem
un skolas atbalsta personalu, bet iespéjams
meklét atbalstu un palidzibu arpus tas, veidojot
starpinstitucionalu sadarbibu.

Mentors

Pierasta prakse skolas ir mentora atbalsts
jaunajam skolotdjam. Mentora uzdevums
ir palidzét jaunajam skolotdjam saprast,

ka darbojas skolas sistema, ka ir jasakarto
dokumentacija, kadi ir galvenie starakmeni,
uz kuriem balstas skolotaja darbs. Mentors ir
kolégis, kurs ir apguvis atbilstosu izglitibu, kuram
ir ne tikai pieredze un prasme vérot stundas, bet
arT, kurs vélas sniegt palidzibu skolotajam, turklat
ne tikai par stundu procesu, bet arf uzmundrinat
un iedrosinat. Tas ir kolegialas tiksanas, mentors
véro jauna skolotaja darbu, sniedz konsultacijas,
atgriezenisko saiti, ieteikumus - ko skolotajam
japilnveidot profesionalaja joma. Mentora loma
var bat visai daudzveidiga, atkariba no skolotaja
pieprasijuma, ta var but gan atbalstosa,
pamacosa, virzosa, gan iedvesmojosa. Sadar-
bibas iniciators ir pats skolotajs, kurs vélas
sanemt atbalstu un atgriezenisko saiti par
dazadam aktivitatém. Mentora iespéjas tiek
nodrosinatas skolas resursu ietvaros.
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1.Situdacija. Skolotajas Ilzes stasts: kapec versties pie mentora

”Es pat nezinu, ka stradatu, ja man nebaitu mentora. Man visu laiku ir $aubas, vai es pareizi
daru, vaiizmantoju pareizos materialus un metodes, tad jautaju savam mentoram, kas man palidz
ar padomu, ar savu pieredzi, iesaka vai nomierina, un man vismaz rodas prieksstats, kads tad isti
ir tas darbs skola. Man nebija ne jausmas, kas ir metodiskais darbs, tagad es redzu, ka ta ir loti
svariga joma, katrs iesaistitais kolegis dalas kada sava pieredze un es ar1 saku justies drosak, sak
rasties sajuta, ka neesmu viena, jo darbs skola ir arkartigi dinamisks, ja nebatu kolégis mentors,
es pat nezinu, vai spétu noturéties skola vairak par gadu. Loti iesaku kolégiem, 1pasi jaunajiem,
jair tada iespé€ja, izmantojiet, drosi sakiet, ja kaut ko nesaprotiet, prasiet, sarunajieties, bet jabut
pasam aktivam, ir jaiesaistas skolas dzive pasam aktivi”.

Supervizijas

Supervizija ir konsultativs un izglitojoss  Saprot procesu, sevi un var redzét savas darbibu
atbalsts, ko profesionalaja konteksta sanem  nodazadiem aspektiem, gan sevika profesionali,
individs, grupa vai organizacija, lai pilnveidotu  gan dzilaku izpratni par mijiedarbibu ar skolénu,
profesionalo kompetenci, profesionalas darbibas  ka arl apzinaties savus resursus. Skolotaju
kvalitati un sekmétu profesionalo izaugsmi. superviziias, risinot dazadas profesionalas
Superviziju veic noteiktas profesionalas jomas problémsituacijas, skolotajs nereti ierauga, ka
specialists, kurs papildus ir ieguvis supervizora tas ir saistitas ar pasa personibu, pasa uztveri
kvalifikaciju. Ta var notikt dazados formatos un ~ un pasa mijiedarbibu ar skolénu, tatad “gratas”
dazadas darba vides (Martinsone & Zakrizevska-  situacijas biezi ir saistitas ar pasu, nevis ar
Belogrudova, 2022). Superviziju laika skolotajs  skolénu, ka arT apzina, ka skolotajs ir vienkopus
macas reflektét par savu pieredzi macas organizacija ar cilvekiem, kuriem ir lidzigas
pilnveidot un uzlabot savu darbu. vértibas un meérki.

Skolotaja atbalsta sistéma supervizija var
notikt gan individuali gan grupa. Ja skolotajs ir
izjutis individualu vai grupas atbalstu, vins labak

5.2. STARPINSTITUCIONALA ATBALSTA SISTEMA UN SADARBIBA

Bez ieprieksminétd profesionald un emo- izj0t spriedzi. Lai izvairitos no tas sekam,
cionald atbalsta, ko var sanemt skolotajs, psihologa konsultacija ir viena no efektivakajam
batiska ir skolotaju izpratne un spéja rikoties metodém. Bezmaksas psihologiska palidziba,
problémsituacijas, ja tajas ir iesaistits skoléns, Kkas ir pieejama visu diennakti. Valsts bérnu
tadéjadi radot drosibas izjitu pasam skolotajam. tiesibu  aizsardzibas inspekcijas  Uzticibas
Neatkarigi no ta, kura skola vai ar kadu pieredzi talruna piedavato palidzibu ir iespéjams sanemt
strada skolotajs, vinam ir iespéja vérsties péc 3 veidos:

psihologiska vai praktiska atbalsta ari arpus 1. Zvanot uz bezmaksas talruni 116111
skolas citu institdciju ietvaros (sk. Papildus jebkura diennakts laika;
informacijas avoti). 2. Rakstot uz e-pasta adresi
Krizes laika, kad izjaukts ierastais dzives uzticibaspasts116111@bti.gov.lv
ritms un jaievéro dazadi ierobezojumi, daudzi 3. Majaslapa pieejamas e-konsultacijas.
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Katras skolas ietvaros tiek izstradati ricibas
soli, kadi tiek ievéroti, ja skola ir noticis nelaimes
vai kads cits starpgadijums, kas izraisa plasu
negativu emociju gammu. Ja tiek konstatéta
fiziska, emocionala vardarbiba, konflikts,
kura laika saskatama fiziska vai emocionala
vardarbiba, noteikumi paredz, ka skolotdjam
rikoties, pieméram:

1) Skolotajs zino atbildigam personam
par konstatéto situaciju (skolas vadibai,
atbalsta personalam, ja nepieciesams,
skolas medmasai);
2) Skolotajs informé par notikuso konfliktu
skolas vadibu un vecakus;
3) Ja konflikta situacija nav atrisinata, tad
skolotajs (klases audzinatajs) iesniedz
rakstisku iesniequmu atbalsta personalam
situacijas risinasanai;
4) Pamatojoties uz rakstisko iesniequmu,
atbalsta personala specialisti aicina konflikta
iesaistito izglitojamo vecakus uz sarunu,
kuras laika censas konfliktu atrisinat;
5) Péc notikuma izvértésanas, ja tiek
konstatéta turpmaka skoléna uzvediba,
kura apdraud savu un paréjo drosibu,
veselibu un dzivibu, izglitibas iestades
vaditajs sadarbojas ar Valsts un pasvaldibas
institdcijam.

Konfliktu vai kadu citu problémsituaciju
notikumus svarigi ir fiksét rakstiska veida, kas
var turpmak skolotaju pasargat no dazadiem
parpratumiem.

Bez psihologa, sociala pedagoga, péc
atbalsta dazadu situaciju risinasana skolotajs
(situacijas ar skolénu, vecakiem, kolégiem) var
vérsties ari pie:

e Sociala darbinieka/sociala dienesta, kas

veic psihosocialu darbu un sniedz finansialu
atbalstu gimeném ar bérniem;

Gimenes arsta, kas sniedz bérnam
nepieciesamo medicinisko palidzibu;

Sociala rehabilitétaja, kas piedalas
socialas rehabilitacijas planu izstradé un

e Istenosana skoléniem, kuru ieklausanas
sabiedriba dazadu socialu, garigu, fizisku
traucéjumu deél ir apgratinata;

e Jaunatnes specialista, kas

organizée
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pasakumus jaunatnei saskana ar pasvaldibu
izvirzitajam prioritatem jaunatnes
politikas joma, izvértét, kadi pasakumi ir
nepieciesami jauniesiem, nepiecieSamibas
gadijuma izstradat priekslikumus par saturu
un meérkauditoriju, izvéléties un organizét
jauniesu vecumam piemeérotus pasakumus
un veikt to rezultdtu analizi, iesaistit
pasakumos dazadus specialistus, kuri saistiti
ar darba ar jaunatni Tstenosanu, motivét
jauniesus iesaistities pasakumu, projektu
un programmu izstradé, Tstenosana,
izvértésana un pilnveidosana:

Skolotajam der zinat, ka starpinstitucionalo
sadarbibu problémsitacijas skola regulé.

MK 2017gada 12.septembra noteikumi
Nr. 545 par institdciju sadarbibu bérnu tiesibu
aizsardziba. Noteikumu 4. pants definé
sadarbibas grupu ka pasvaldibas izveidotu
konsultativu  kolegialu institaciju, un kas
darbojas attiecigd novada vai republikas
pilsétas administrativaja teritorija. Viena novada
vai republikas pilsétd var izveidot vairakas
sadarbibas grupas vai vairakas pasvaldibas
var izveidot vienu kopigu sadarbibas grupu. 5.
panta paredzéts, ka sadarbibas grupas sastava
ieklauj parstavjus no Pasvaldibas policijas vai
Valsts policijas, Pasvaldibas sociala dienesta;
Pasvaldibas izglitibas parvaldes vai izglitibas
specialistu un barintiesas, bet 6. pants nosaka,
ka péc sadarbibas grupas locek|u iniciativas
sadarbibas grupa var pieaicinat parstavjus
no izglitibas iestadém, bérnu aprapes
iestadem, ieslodzijuma vietam, Pasvaldibas
pedagogiski mediciniskas komisijas, Pasvaldibas
administrativas komisijas, Valsts probacijas
dienesta, Valsts policijias un nevalstiskajam
organizacijam (MK, 2017).

PRAKSES PIEMERI

Turpmak aprakstitas divas situacijas ka,
skolotajs, sadarbojoties ar dazadam institacijam,
var gat atbalstu sarezgitas problémas risinasana,
tadejadi mazinot stresu un gustot parliecibu par
savas profesionalas darbibas kvalitati.



2.Situacija. Skolotajas Zannas stasts: skoléna iniciativas trikums

Esmu sarezgita situacija. Janim ir 12 gadi, macas 6. klase. Ieprieks nekadas ipasas uzvedibas
problémas netika konstatétas, bet vins pats, ka ariklasesbiedri uzsverieprieksejas klases audzinatajas
nevienlidzigo attieksmi pret vinu un vel daziem skoléniem, kuriem neveicas macibas un bija mazak
sociali iesaistiti klases dzive. Sogad ir pirmais gads cita klase. Attiecibas ar klasesbiedriem neitralas,
parasti neiesaistas ne komandas darbos, ne ekskursiju pasakumos. Izsakas, ka velas draudzeties ar
klasesbiedriem, bet pats iniciativu neizrada. Lidzigi, ka ieprieksg€jos gadus, Janis macibu stundu laika
nespéj koncentréties, nespéj sekot lidzi macibu procesam, kas izpauzas ka pasivitate, miegainiba,
iniciativas trikums. Zéna kognitivas spé&jas kopuma atbilst vecumposma videjiem raditajiem.
Majas darbus nepilda jeb tos pilda negribigi un ar kada pieaugus$a atbalstu, parasti, ar mates.
Tevs ir sarunajis, péc vina vardiem privato skolotaju, bet zéns atsakas to apmeklét, pamatojot to
ar nedrosu cela posmu lidz privata skolotaja majai, kas individuala saruna ar skolotaju izradijas
nepatiesiba. Pédéja laika atsakas pildit uzdoto, neraksta parbaudes darbus. Saka, ka viss vienalga,
ka negrib macities, kas ir tapéc, ka neizgulas, ka klase nav draugu un majas ir sliktas attiecibas ar
tévu. Attiecibas ar pieaugusajiem ir pieklajigs un kluss. Audzinataja un atbalsta personals ar mati
vairakkart parrunajusi Jana macibu gritibas, ka arl nepiecieSamibu konsultéties pie specialistiem
(péc gimenes arsta ieteikuma, pie neirologa, psihiatra), mate apsola sekot ieteikumam, bet joprojam
to nav izdarijusi. Zena vecaki dzivo kopa, bet péc Jana vardiem starp viniem ir loti sliktas attiecibas,
ka ar1 sarunas pie skolotajas var just agresivu attieksmi vienam pret otru. Janim ir jaunaks bralis, kurs
tiek uzskatits par gimenes lepnumu, tévs vairakkart sarunas ir izteicis salidzinajumu starp braliem,
izcelot jaunaka brala pozitivas puses. Zeéna aréjais izskats bieZi ir nesakopts, drébes netiras, ilgstosi
tas nemaina.

Psihologa komentars

Saja situacija redzams, ka skolotaja ir 5) Gimenes arsta iesaiste, konsultacija pie
apjukusi, jo nezina, ka skolénam palidzét. Ja psihiatra/neirologa;  iespéjama  sociala
situacija ir tik komplicéta, vinai ir iespéjas sanemt darbinieka iesaiste, sniedzot palidzibu
atbalstu, iesaistot specialistus un institdcijas: atrast vajadzigos kontaktus un vienoties par

1) Saruna ar bijuso klases audzinataju: specialistu apmekléjumiem: Jana pasivitate,

Pieredze ieprieksgja klase, kur Janim ari miegainiba, motivacijas trakums;

neveicas ar macibam, ka ari attiecibu 6)Psihologa sarunas ar abiem vecakiem, ja

pieredze ar klases audzinataju. gimené dzivo vél kads pieaugusais, sarunas

2) Saruna ar zénu, skolas socialo pedagogu, arl ar 5o gimenes locekli: Savstarpéjas

macibu priekémetu skolotajiem, vecakiem, attiecibas gimené;

DSihOlOQUZ Sobrid esogas macibu gr(]ﬁbas; 7) Sociala darbinieka un Qimenes sadarbiba

3) Psihologa saruna ar Jani par vina iesaisti/ (iespéjama socialo prasmju, finansialo

neiesaisti klases darba komandas/macibu lidzeklu trokums): Jana nesakoptais aréjais

procesa un ekskursijas, saskarsmi, redzéjumu izskats.

par savu klasi, higiénas jautajumiem;

4) Gimenes loceklu, Jana un attiecigo
priekémetu skolotaju sadarbiba: lespéjama
atgadnu izstrade un pielietosana macibu
procesa.
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3.Situdcija. Skolotajas Ilonas stasts: Meitene no nelabveligas gimenes

Elza macas 7. klasé. Gimené dzivo ar patévu, mati un 3 gadus vecu brali. Mate daudz strada,
bet daudz lieto ari alkoholu, tévs agresivs, beérnu acu prieksa izrada fizisku vardarbibu pret mati,
ir emocionali vardarbigs pret visiem gimenes locekliem. Mate pasiva, vajiieintereséta Elzas dzive,
radot iespaidu par situacijas neizprasanu. Elza biezi kave skolu, vairakos priekSmetos nesekmigi
vertejumi. Skola, stundu laika uzvedas izaicinosi, nereti pret skolotajiem agresiva. Izsakas, bet
rezerveti, ka piestrada, lai varetu nopelnit naudu drebém un nepiecieSamam sev lietam, jo vecaki
naudu tam nedod, tapéc skolu biezi kave. Klasé tuvu draugu nav, bet kopuma attiecibas ir diezgan
draudzigas. No klasesbiedriem zinams, ka Elza tiekas ar draugiem, kas nav no skolas, bet citas,
klasesbiedriem nezinamas vides. Mate no kontaktiem ar skolotaju izvairas, atsaucoties uz lielo
aiznemtibu, patévs kategoriski atsakas iesaistities jautajumu risina$ana ar skolu, bez iespéjas

izzinat Elzas situaciju majas.

Psihologa komentars

Sarezgitaja situacija skolotdja neizprot,
kur ir vinas atbildibas robeza, vina saubas, cik
talu skolotaja drikst iejaukties. Sadas situacijas
risindsana ir iesaistami vairaki specialisti,
veidojot starpinstitucionalu sadarbibu.

Situacijas sakotnéja izzindsana - motivéjosa
skolotaja saruna ar Elzu; tiksanas ar skolas
psihologu, kuras laika tiek noskaidrotas Elzas
ikdienas dzives nianses, attiecibas klasé, sniegts
atbalsts, iedrosinajums sadarboties;

Izglitibas iestades administracijas parstavja
iesaistisana, piesaistot nepiecieSamos speci-
alistus, veidojot iesp&jamo sadarbibu ari ar Elzas
vecakiem;

Elzas sekmju jautajumu atbalstam - sociala
pedagoga iesaiste;

Majas apstaklu apsekosana, socialas
vides noskaidrosana, ja nepieciesams, sociala,
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materiala atbalsta sniegsana socialais
darbinieks, izglitibas parvaldes specialists,
barintiesas parstavis, iespéjams, pasvaldibas
policijas parstavis (ja apstiprinas vardarbibas
pielietosana gimené);

Elzas iesaiste proaktivas un prosocialas
darbibas, radot jaunu pieredzi un vidi attistities,
ieguldit savus resursus jaunatnes lietu
specialists;

Skolotajas uzdevums ir pamanit problému un
laicigi iesaistit atbilstosus specialistus, tadejadi
delegéjot atbildibu un vienlaikus pasargajot sevi
no izdegsanas.



5.3. IETEIKUMI ATBALSTA SISTEMAS IZMANTOSANAI

Nodala tiek aprakstita atbalsta sistéma skolotajam gan izglitibas iestades ietvaros,
pieméram, mentora atbalsts un supervizijas, gan iespéjamie soli starpinstitaciju sadarbibas
joma. Tos parzinot, skolotajs var meklét atbalstu, vérsoties péc palidzibas, kas rada batisku
atbalstu ikdienas darba.

Aprakstitajos problémsituaciju un to risinasanas pieméros tiek uzdotijautajumi, uz kuriem
atbildot, skolotajam ir iespéja reflektét/ izvértét lidzigas situacijas, kuras tiek izjusts stress,
nepatikamas emocijas un nav zinams, ka rikoties, tiek ieziméti iesp&jamie risinasanas varianti,
ka skolotajs var situaciju risinat sadarbiba ar citiem kolégiem un institacijam. Sadi risinajumi
vérs uzmanibu ne tik daudz uz otra ricibu, bet uz savu, saprotot, ko es pats varu darit $aja
situacija un kad delegét atbildibu citiem.

Zinot, ka $adas situacijas var bat risinamas, skolotdjs apzinds savas atbildibas un
kompetences robezas, ka arl, ne mazak batiski - no pasa skolotaja ir atkarigs, ka vins izpratis
savas ambicijas, ka noteiks savu spéju robezas, vai un kad vérsisies péc atbalsta.

5.4. PASPARBAUDES JAUTAJUMI. UZDEVUMI.

1) Ar ko atskiras mentora, supervizora un psihologa konsultacijas?
2) Kas kavé skolotajus vérsties péc palidzibas?
4) K3 skolotajs var zinat, kura bridi ir javérsas péc palidzibas pie citiem specialistiem?

5) Kuru situaciju risingjuma nevajadzétu iesaistit atbalsta personalu un citu institdciju
parstavjus?

6) Kada ir skolotaja atbildiba, iesaistot problémas risinasana citu institdciju parstavjus?

5.5. PAPILDUS INFORMACIJAS AVOTI

Abolina, B. & Grinhofa, G. (2019). Metodiskais materidls - rokasgrémata darbam ar riska grupas bérniem un jauniesiem.
Latgales planosanas regions.

Lace, |, Balode, L., Avotina, Z., Freimane, S., Maulica, S., Redliha, L., Sovere, L., Stpulniece, I., Ozolina, S., Dilba, J., Razgale, I.,
Goluba, T, Skaja, M., Matuzele, L. & Gludina, E. (2020). Metodiskais materidls sociGlam darbam ar vardarbiba cietusém un
vardarbibu veikusam personam. Labklajibas ministrija.

Vance Peavy, R. (2004). SocioDynamic Counselling: A Practical Approach to Meaning Making. Taos Institute Publications. IKVD
(2019),

Metodologiskas vadlinijas darbam projekta Atbalsts priekslaicigas macibu partrauksanas samazinasanai,

http://www.pumpurs.lv/sites/default/files/2019-12/Metodologiskas_vadlinijas_darbam_projekta_Atbalsts_priekslaicigas_
macibu_partrauksanas_samazinasanai_2019.pdf
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KOPSAVILKUMS

Dzivesspéks ir veiksmiga pielagosanas
sarezqitai vai izaicinosai dzives situacijai, tas
ietver sevi ka resursus, td dazadas prasmes,
paaugstinot spéju adaptéties dazadas situacijas.

Dzivesspéks var mainities dzives laika, to ir
iespéjams meérktiecigi pilnveidot gan patstavigi,
gan ar aréju atbalstu.

Dzivesspéks ir ciesi saistits ar psiho-
emocionalo veselibu un socidli emocionalo
veselibu. Psihoemocionala veseliba ietver socialo
labklajibu, apmierinatibu ar dzivi, pozitivu
emocionalo pieredzi, savukart sociali emocionala
veseliba ietver vairdkus to raksturojosos
konstruktus, pieméram, parlieclbu par sevi,
parliecibu par citiem, emocionalo kompetenci un
dzivotspéju. Veicinot sociali emocionalo veselibu,
cilveks macas sevi pienemt, tikt gala ar ikdienas
gratibam, rapéties par savu psihisko un fizisko
kermeni.

Dzivesspéks ir saistams ar pasefektivitati -
parliecibu par savu spéju sekmigi veikt uzde-
vumus; skolotajiem ar augstaku pasefektivitati

ir lielaka iespéja ieviest efektivas situaciju
risinasanas stratégijas.
Turpmak apkopoti pétjjumos pamatoti

principi, kas var palidzét skolotajam pilnveidot
savu dzivesspéku, psihoemocionalo veselibu,
pasefektivitati un stresa vadisanas prasmes.

1) Madcities veidot dzilas, emociondli
piesdtindtas, empatiskas attiecibas. Tas nozimé
neizvairities no otra cilvéeka uzklausisanas un
macities sadzirdét ari sevi, ka es jatos.

2) Bat dzirdigam pret sevi. Ja skolotajs jatas
satraukts, nomakts, dusmigs utt., ir vértigi to
pamanit, nosaukt varda un, ja ir iespéja dalities
savas izjutas ar kadu, pieméram, citu skolotaju,
psihologu, gimenes locekli.

3) Macities pdrdzivot relativi pilnu jatu/
emociju apjomu, izprast tas, rikoties saskana ar
tam. No emocijam nevar izvairities. Bet gadas,
ka cilvéks nelauj sev izjust emociju gammu,
vai nu labas uzvedibas varda, vai baidoties no
kontroles zaudésanas par emociju izpausmeém.
Tados gadijumos cilveks liedz sev iespéju
emocijas atpazit, saprast to nozimi (kapéc man
ir tadas emocijas) un tas parvaldit. Pilnveidot
emocionalo kompetenci nereti nozimé parvarét
savus ieradumus vai prieksstatus, pieméram,
nevis izvairoties no kadas nepatikamas situacijas
(piem., sarunas ar administraciju), bet laut sev
piedzivot 50 situaciju; nevis aizturét smieklus,
bet, smieties pilna balsi, ja to gribas, vai raudat,
ja gribas raudat.

4) Macities regulét intensivas jatas
adaptiva veidda. Cilvéeks nereti baidas no
intensivamnointensivamjdtam,jo parnemsajdta,
ka varétu netikt ar tam gala. Pieméram, dzilas
emocionalas sapes, séras, skumjas var izraisit
raizes, vai es esmu normals, vai man nesaksies
depresija. Ja cilvéks ir iemiléjies un izjat spécigu
piekersanos, var parnemt bailes, satraukums, vai
nekldsu atkarigs no otra, vai nepazaudésu sevi
$ajas attiecibas, vai nekldsu parak neaizsargats
utt. Lai regulétu $adas biedéjosi intensivas
emocijas, var izméginat iztéles vingrinajumus,
elposanas vingrinajumu, meditaciju, sportosanu,
sarunas ar kadu tuvu cilvéku, pastaigas svaiga
gaisa vai atpitu kada sabiedriska vieta.
Katrs var atrast sev tuvako veidu, ka sev
palidzét brizos, kad parnem intensivas jatas.
(sk. arm https://www.teacherresilience.lu.lv/
materiali/apzinatibas-vingrinajumi/).

5) Macities adekvati reagét uz stresu un
atgdties no ta ar dzivesprieku, elastigumu.




Stress ir cilvéka pardzivojuma neatnemama
sastavdala, tatad, ja cilvéks ir dzivs un dzivo,
vins izjutis stresu. Stress var gan stiprinat,
gan motivét, to var izjust gan no patikamiem
pardzivojumiem, gan nepatikamiem.

6) Madcities pielagoties apstakliem, nepie-
dzivojot distresu. lespéjams, ka skolotdjam ir
grati adaptéties, ja mainas kadi apstakli, un vins
ari pats neievies parmainas sava dzivé, jo biedg,
kas var sekot aiz sim parmainam, tapéc labak, lai
atstaj visu ka ir. Paskatieties uz jauno situaciju ka
uz interesantu piedzivojumu, ka iespéju pasam
sev sevi pieradit, radit jaunu vidi, macities gt
gandarfjumu no jaunu situaciju izdzivosanas.

7) Skolotdja dzives jéga un dzives mérki.
Skolotaja darbs nereti tiek uztverts ka misija,
tajd ir vina visas dzives jéga. Tacu, ja $ada
attieksme ir parspiléta, ta var skolotaju novest
pie izdegsanas. Tapéc svarigi ir palaikam
pievérst uzmanibu ari mazakiem mérkiem un
saskatit kadu jégu un pasizpausmes iespéjas
arl sadziviskas darbibas, estétiska baudijuma,
gimeniskas attiecibas, labdariba, piedzivojumos
u.tml.

8) lzvértét savas ambicijas. Nereti dé|
ambicijam un vélmes badt labam, skolotajs
nemanot noklGst uzizdegsanasslieksna. Tapéc, ja
skolotdjam rap sava fiziska un psihoemocionala
veseliba, ir verts parskatit savas ambicijas,
analizét, cik daudz resursu tas panem.

9) Novilkt robezas. Neatkarigi no t3,
vai skolotajs maca tiessaisté vai klasé, vins
nepartraukti rapéjaties par skolénu vajadzibam
visas dienas garuma. ST iemesla dé| tiek ieteikts
noteikt robezas, lai pavaditu laiku pasam ar
sevi, savam vajadzibam, ar savu gimeni, tadéjadi
batiska ir laika limita ieviesana, kad vecaki
un skoléni var ar skolotaju risinat svarigus
jautajumus.

10) Koncentréties uz to, ko var kontrolét.
Lielas uzmanibas pievérsana tam, ko nevar
ietekmét vai izmainit var radit lielu nedrosibas
izjtu. Savukart, koncentréjoties uz to, ko
var izmainit, skolotajs var atgut struktdru un
drosibas sajutu. Ik pa laikam atceréties, ka nevar

kontrolét savu skolénu vidi, fona troksnus, vinu
darbvietu vai vecaku atbalstu, tacu var kontrolét
to, ka palidzét nodrosinat, ka ikvienam skolénam
ir iespéja gut panakumus, nodrosinot konkréta
laika ietvaros piek|uvi sev un nepieciesamajiem
macibu materialiem. Tiek ieteikts iespéju robezas
izvairities no pesimistiskiem nakotnes prognozu
informacijas avotiem un censties saglabat
sapratigas ceribas.

11) Izteikt pateicibu. Pateicibas praktizésana
ir lielisks veids, ka dot sev pozitivaku skatijumu.
Katru dienu nosaukt tris lietas, par kuram var
izteikt pateicibu. Pateikties saviem kolégiem,
kad vini palidz vai atvieglo apkartéjo ikdienu,
laut skoléniem un vinpu vecakiem saprast, ka
vinu smagais darbs un elastiba tiek pamanita
un noveértéta. lequvéji bas abas puses - tas
uzlabos garastavokli pasam un liks citiem justies
novertétiem un pamanitiem.

12) Rast izdevibu realizét savus talantus.
Realizét savus talantus nereti traucé skolotaju
lield slodze, atrais darba temps, parlieciba,
ka skoléniem visu laiku vajag palidzét u.tml.
Pieaugusos reizém attur uzsakt kadas jaunas
nodarbes ari parlieciba, ka ir jau par vélu, jo,
pieméram, klavierspéli bérni macas no agras
bérnibas, nav jégas véléties gleznot, ja no
bérnibas neprotu zimét utml. Tomér ir veérts
padomat par atslodzi, jo, Tstenojot savus
talantus, gutais gandarijums vairo pozitivas
emocijas un stiprina emocionalo veselibu.

13) Apgat jounas prasmes un novértét
tas, kuras jau ir. No vienas puses, svarigi ir, lai
skolotajs batu kompetents, ejot lidzi straujajam
izmainam izglitibas. No otras puses - tas prasa
no skolotaja laika resursus, un skolotgji jatas
nogurusi no daudzu kursu parblives. Tapéc laba
izvéle ir ne tikai kursi, kuros tiek pilnveidotas
profesionalas prasmes, bet arf kursi, kuri palidz
pilnveidot skolotaja psihoemocionalas veselibas
attistibas prasmes.

14) Bat socidli aktivam. Daudziem cilvékiem
ieilgust pandémija mainija ieradumus tiktal, ka,
ja ieprieks bija vélme tikties ar draugiem vai
socializéties, tad péc tam td vairs nebija. Tas




var bat ka labi, ta ari satraucosi, jo var liecinat
par depresivu garastavokli vai pat depresiju.
Cilvekam ka socialai badtnei ir nepieciesami
citi cilveki, tapéc skolotajam ir svarigi atrast
sava saspringtaja grafika vietu un laiku, lai
tiktos ar saviem draugiem, pavaditu laiku
kopa ar savu gimeni, ka ari meklétu citas
socializacijas iespéjas.

15) Plénot savu laiku. Planojot savu, teiksim,
nakamo nedélu, izvértét, vai paredzétie darbi ir
redli izpildami. Ja izskatas, ka kadiem darbiem
varétu pietrakt laika, tad nedéla tiek parplanota.
Svarigi ari pardomat savu darba ikdienu un
mainit ikdienas paradumus, kuri prasa daudz
laika un pdles, uz mazak resursu téréjosam
darbibam, k& ari ieplanot ari atpatas un laba
garastavokla aktivitates.

16) leviest ikdienas nelielas aktivitates,
ritualus, kas uzlabo garastavokli - uzrakstit
draugam T1su veéstuli, uzklat skaistu galdu,
pamasét sev pédas, iziet neliela pastaiga
utml. (Sk. arT vingringjumus https://www.
teacherresilience.lu.lv/materiali/pozitiva-
domasana/)

17) Atvélét laiku atpatai. AtpGtu var apvienot
ar garastavokla uzlabosanas nodarbém, vai
socializacijas aktivitatem. Ja netiek rasts laiks
atpusties, tad var pienakt bridis, kas organismam
vairs nebus resursu stradat.

18) Fiziskas aktivitates. Fiziskas aktivitates
ir spécigs lidzeklis, lai parvarétu stresu un
trauksmi. Requlari vingrojot, skolotajs var justies
energiskak, var bt dzildks miegs, labaka atmina
u.c. Pat 1sa 10 mindsu atra pastaiga uzlabo
garastavokli un var sniegt milzigu labizjatu.

19) Smieties. Lai cik ikdiena bdtu grata,
jameklé iespéjas, ka sevi sasmidinat, jo humors
var bat efektivs lidzeklis, lai parvarétu kadus
smagqus vai nepatikamus brizus darba. Tas var
bat filmas, kurasir daudz humora, stastivai nelieli
videorullisi, kas izraisa smieklus, Var izveidot
nelielu mapi telefona vai datora, kura saglabat
$0s jautros video vai stastus, lai vajadzibas

gadijuma tos atkal un atkal parskatitu (Skat:.
https://www.teacherresilience.lu.lv/materiali/
psihoemocionala-labsajuta-prieks/smiesanas-
iesildisanas/

20) Ja nepieciesams, meklét garigds
veselibas atbalstu. Ja skolotajs nespéj pielikt
pales, lai saktu mainit savus ikdienas paradumus,
lai gan intensivi par to doma3, ir jameklé
profesionals atbalsts. Depresivs noskanojums,
trauksme, izdegsana, bezceriba vai tadas fiziskas
pazimés ka nogurums un miega traucéjumi, atra
sirdsdarbiba un atra un sekla elposana, apetites
izmainas, svara izmainas, galvassapes un citadas
sapes, gremosanas problémas utt. ir iemesls, lai
vérstos péc palidzibas. Nepievérsot uzmanibu
sadam paradibam un nearstéjot to célonus, tiek
traucéta iespéja dzivot priecigu un aktivu dzivi.

Skolotajs, sastopoties ar problémsituaciju,
kuru pasam atrisinat neizdodas, var sanemt
mentora  atbalstu, superviziju, psihologa
konsultaciju (uzticibas talrunis) un dazadu
institdciju  profesionadlu, pieméram, sociala
darbinieka, Valsts vai pasvaldibas policijas
parstavja, barintiesas parstavja, jaunatnes lietu
specialista, gimenes arsta, sociala rehabilitétaja
u.c. atbalstu.

Nobeiguma batiski uzsvért, ka visi pie-
minétie konstrukti ir ciesi savstarpéji saistiti un
savstarpéji papildinosi viens otru. Skolotgjam
ir iespéja savu resursu ietvaros katru no
tiem gan pilnveidot patstavigi - izmantojot
pétijumu atzinas vai gadijumu piemérus
no skolotaju pieredzes, pielietojot dazadus
vingrinajumus, gan rast atbalstu no kolégiem un
dazadiem specialistiem sava izglitibas iestadée
un arpus tas.




Jedzienu skaidrojums

Dzivesspéks - veiksmiga pielagosanas sarezqitai vai izaicinosai dzives pieredzei, izmnantojot garigo,
emocionalo un uzvedibas elastibu, t3 ir pielagosanos aréjam un iekséjam prasibam.

Emocijas - psihologiski stavokli, kompleksi cilvéka reakcijas modeli, kas ietver individa domas, jatas,
fiziologiskas izmainas, izteiksmigu uzvedibu un tieksmi rikoties.

Emocionala kompetence - spéja uztvert, saprast un vadit emocijas. Atskirlba no emocionalas
inteligences, emocionala kompetence vérsta uz uzvedibu kritiska situacija.

lzdegsana - parpule noilgstosa parmériga stresa darba vietd, ka rezultata individs var izjust energijas
izstkumu, emocionalu atsvesinasanos no darba, intereses zudumu, negativismu, var pazeminaties
profesionala efektivitate un/ vai paradities tadi simptomi ka bezmiegs, viegla aizkaitinamiba,
galvassapes.

Mentors - padomdevéjs, atbalsta un uzticibas persona, kas sniedz profesionalu padomu un palidzibu,
cilvekam ienakot jauna vidé.

Pasefektivitate - individa parlieciba par savam spéjam veikt noteiktas darbibas, konkrétu uzdevumu
vai sasniegt noteiktus rezultatus.

Pozitiva psihologija - psihologisko zindsanu un psihologiskas prakses virziens, kas fokuséjas uz
cilveka optimalo pieredzi, labklajibas un laimes izjatu.

Relaksacija - atslabinasanas, nomierinasanas, stresa samazinasana, parasti to pielieto, lai apzinati
samazinatu muskulu tonusu.

Sociali emocionala veseliba — spéja izprast un parvaldit savas emocijas un veidot socialas saiknes
un attiecibas ar apkartéjo pasauli, ta, lai sekmétu labklajibu - Tstenotu savu potencialu, dotu
iequldijumu sabiedribas laba, tiktu gala ar ikdienas stresu.

Stipras puses - cilvéka rakstura ipasibas, spéjas vai prasmes, kas nodrosina vai veicina labklajibu un
tiek uzskatitas par pozitivam.

Stress - organisma nespecifiska fiziologiska reakcija uz apkartéjas vides apdraudéjumu vai kaitéjumu
un citiem stimuliem, ietekmém, kas izjauc organisma dabigo lidzsvaru.

Stresa vadiba - apzinata dazadu stresa parvarésanas stratégiju pielietosana, kas kalpo gan
profesionalas izdegsanas profilaksei, gan visparéja psihoemocionala stavokla uzlabosanai

Supervizija - konsultativs un izglitojoss atbalsts, ko profesionalaja konteksta sanem individs, grupa
vai organizacija, lai pilnveidotu profesionalo kompetenci, profesionalas darbibas kvalitati un sekmétu
profesionalo izaugsmi. Superviziju veic noteiktas profesionalas jomas specialists, kur$ papildus ir
ieguvis supervizora kvalifikaciju.

Visparéja veseliba - pilnigas fiziskas, garigas un socialas labklajibas stavoklis (nevis stavoklis bez
fiziskiem trakumiem vai slimibas).

Vizualizacija - prakse apzinati iztéloties to, ko vélaties sasniegt nakotné; ta ietver visu piecu redzes,
0zas, taustes, garsas un dzirdes manu izmantosanu.
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