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“Garigas veselibas veicinasana skolas” (angl. Pro-
moting Mental Health at Schools PROMEHS) ir
Erasmus+ KA 3 projekts, ko lidzfinansé Eiropas
Komisija (2019-2022). Tas ir tapis, lai izveidotu,
ieviestu un izvértétu garigas veselibas veicinasa-
nas programmu skolas. Sis projekts Kka tilts savie-
nos pieradijumos balstitas programmas un izgliti-
bas iestades, nodrosSinot saikni starp pétniecibu,
pedagogisko praksi un izglitibas politiku.

62y

Izveidot visaptveroSu pieeju pieradijumos bal-
stitas garigas veselibas veicinasanas program-
mas izstradei un sistematiskai ievieSanai skolas;
veicinat skolénu, skolotdju un gimenu garigo
veselibu;

atbalstit pedagogu, skolu vaditaju un izgliti-
bas politikas veidotaju centienus integrét gari-
gas veselibas veicinasanu izglitiba nacionala un
starptautiska méroga.

PROMEHS ir pirma garigas
veselivas veicinazanas programma,
kas izstradata, sadarbojoties
petniekiem, Zindtniskam apvienbam
un izgfitivas politikas veidotajiem
no 7 Eiropas valstim: Griekijas,
Horvatijas, Italjas, Latvijas, Maltas,
Portugdles un Rumanijas.
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GANiga veselba iv |abkigjivas stavoklis,
kura cilveks apzinds un realize
50VA5 5p8)as, parvar ikdienas

5tre5U, 5pg) produktivi un veiksmig
stradat un sniegt iequldijumu savas
kopienas/sabiedrivas attistiva
(PNO, 200%).

Pédéjo divdesmit gadu laika bérnu un pusaudzu
garigas veselibas grutibas visd pasaulé ir pieau-
gusas, tadéjadi klustot par vienu no galvenajiem
iemesliem, kas izraisa traucéjumus (PVO, 2003).
Garigas veselibas problémas negativi ietekmé
dazadus bérnu attistibas aspektus, ieskaitot ieju-
Sanos macibu iestadé, koncentréSanas spéju, vis-
paréjos sasniegumus un socialas attiecibas.

Projekta apzinata nepiecieSsamiba nodrosSinat ap-
staklus garigas veselibas veicinasanai izglitibas
iestadés, lai lautu bérniem, personalam, gimeném
un vietéjai sabiedribai uzturét psihologisko labkla-
jlou un attistit socialo integraciju.

Garigas veselibas veicinaSanas projekta struk-
tdras pamata (1. attéls) ir jaunako pétijumu rezul-
tati, un tas apluko garigo veselibu skolas no tris
aspektiem. Pirmie divi aspekti ir garigas veselibas
aizsargfaktori - sociali emocionala macisanas un
dzivesspéks, treSais faktors ir saistits ar socialo,
emocionalo un uzvedibas problému mazinasanu.
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Sociali emocionala macisanas
Sociali emocionalda maciSanas ir process, kura
bérni un pieaugusie izprot un regulé savas emo-
cijas, izvirza un sasniedz pozitivus mérkus, izjit un
izrada empatiju citiem, nodibina un uztur pozitivas
attiecibas un pienem atbildigus IéEmumus (Durlak,
Domitrovich, Weissberg, & Gullotta, 2015).

Dzivesspeks

Dzivesspéks ir spéja parvarét un veiksmigi piela-
goties izaicinajumiem un gratibam (Masten, 1994).

Socialas, emocionalas un
uzvedibas problemas

Socialas, emocionalas un uzvedibas problémas
veido plagu gratibu klastu. Sada uzvediba neat-
bilst sociali pienemtajam normam bérnam kon-
krétd vecuma. Sadas problémas var izpausties
internalizéta veida (vérstas uz sevi), eksternalizéta
veida (vérstas uz aréjo vidi) un riskanta uzvediba
(Achenbach, Ivanova, & Rescorla, 2017).

Témas

Socialo,
emocionalo
un uzvedibas
problému
mazinasana

Dzivesspéka
veicinasana

1. attéls. Garigas veselibas veicinaSanas modelis.

Projekta “Garigas veselibas veicinaSana sko-
las” programmas izstrade un ievieSana balstas uz
Sadiem principiem.

Veicinasana un problemu mazina$ana: nodarbibu
mérkis ir veicinat veseligu sociali emocionalo attis-
tibu un mazinat uzvedibas gritibas. Mérkgrupas ir
bérni/skoléni un pedagogi.

Pierédeumos balsfita: rezuitatus izvértes neat-
karigi Maltas Universitates pétnieki, lietojot par-
bauditas un droSas pétniecibas metodes. Dati
programmas efektivitates novértéSanai tiks
ieglti no skoléniem, skolotdjiem un vecakiem
pirms un péc programmas istenosanas. Tiks
salidzinati divu grupu rezultati: viena grupa tiks
ieklauti tie dalibnieki, kuri istenoja PROMEHS
izstradato programmu, otrd grupa piedalisies
tie, kuri programmu neistenoja. Pétnieki izvéer-
tés, ka abu grupu rezultati ir mainijusies un atski-
ras, lai noteiktu programmas ietekmi laika gaita.

Visas skolas pieeja: $aja programma svariga
loma ir sadarbibai starp skoléniem, skolotajiem,
gimeném, izglitibas iestdazu vaditajiem, politi-
kas veidotdjiem un citdm ieinteresétajam per-
sonam. MUsu pieeja uzsver sistémiskas sadar-
bibas lomu skolénu un skolotaju psihologiskas
labklajibas nodrosinasana.

S.AEE. pieeja: programmas nodarbibas tika
balstitas uz S.AFE. pieeju (Durlak et al., 2015).
Atbilstosi Sai pieejai grupas nodarbibam ir jabut
secigam (savstarpéji saistitam un saskanotam,
lai tadéjadi varétu veicinat vecumam atbilstosu
prasmju attistiSanu laika gaita), aktivam (lai pali-
dzétu skoléniem apglt jaunas prasmes un izman-
tot tas ari citas situacijas arpus skolas), fokusétam
(vérstdam uz konkrétas prasmes attistiSanu) un
eksplicitam (skaidram un saprotami pasniegtam).



Nostiprinéta: lai iegUtu vélamos rezultatus,
konkrétas prasmes ir jaintegré macibu prieks-
metu stundas, pievérsSoties ari to praktiskai lie-
toSanai ikdiena.

|Ek!.an0§5 pieeja: projekta mérkis ir veici-
nat skolénu aktivu iesaistiSanos skolas dzive,
ieklaujot ari tos skolénus, kuriem ir islaicigas vai
vieglas garigas veselibas grutibas. Nodarbibas
ir izstradatas, nemot véra visu skolénu kultaras
vértibas un pieredzi, ieskaitot atSkirigu sociali
ekonomisko pieredzi.

Kvalitafiva skolotaju izglifiba un athalsts: petr-
jumi liecina, ka sociali un emocionali kompe-
tenti skolotaji labak spéj saprast un parvaldit
savas un citu emocijas, sekmigak veido attie-
cibas un viniem piemtt augstaka profesionalas
pasSefektivitates izjGta (Jennings & Greenberg,
2009). Tapéc projekta ievieSana ir nepiecie-
Sama skolotaju apmaciba un atbalsta snieg-
Sana. Tas sekmés skolotdju pasu garigo vese-
[Tou un vinu sociali emocionalas prasmes, ka ari
palidzés attistit panémienus skolénu un gimenu
psihologiskas labklajibas veicind3ana.

Gimenes akfiva iesaisfiSanas: skolam un gime-
ném ir jasadarbojas, lai kopigi attistitu bérnu
garigas veselibas prasmes. Tas var but iespé&jams
tikai tad, ja skola un gimenes runa viena valoda
un izvirza kopigus mérkus. Skolénu un vecaku
rokasgramatas ir veidotas, lai pastiprinatu pras-
mes un uzvedibu, ko bérni apgust skola. Bérnu
majas veicamie uzdevumi, kuros ir iesaistiti ari
gimenes locekli, palidzés bérniem/skoléniem lie-
tot jaunas kompetences ari majas.

IlgtspéjTgums: lai palielinatu projekta rezultatu
ietekmi un ilgtspéjigumu, garigas veselibas vei-
cinasana jaieklauj esosajas izglitibas nostadnés,
kuras atbalsta vietéjie, nacionalie vai starptau-
tiska limena politikas veidotaji.

Programma sastav no vairakam rokasgramatam,
kas ir paredzétas skolotajiem, skoléniem, gimeném,
skolu vaditajiem un politikas veidotajiem.

Skolotajiem

Projekta pasniedzéju vaditas macibas skolota-
jiem ietvers teorétiskas un praktiskas nodar-
bibas par sociali emocionalo maciSanos, dzi-
vesspéku un garigas vesellbas problému
mazinasanu.

Skolotaju rokasgramata bérnu garigas veseli-
bas veicinasSanai pirmsskola un sakumskola.
Skolotaju rokasgramata skolénu garigas veseli-
bas veicinaSanai pamatskola un vidusskola.
Rokasgramata skolotaju garigas veselibas vei-
cinasanai.

Skoleniem

Rokasgramata pirmsskolas un sakumskolas
bérnu garigas veselibas veicinasanai.
Rokasgramata pamatskolas un vidusskolas
skolénu garigas veselibas veicinasanai.

Gimenem

4
Projekta pasniedzéji vadis sanaksmes par gari-
gas veselibas veicinaSanu majas.
Vecaku rokasgramata garigas veselibas veici-
nasanai majas.

Skolu vaditajiem un izglitibas
politikas veidotajiem

Sanaksmes ar projekta vaditajiem par garigas
veselibas veicinasanu.

Vadlinijas skolu vaditajiem un politikas veidota-
jiem garigas veselibas veicinasana skolas.
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Garigas veselibas veicinasanas programma ietver tris
témas: sociali emocionalas maciSanas veicinasanu,
dzivesspéka sekmésanu un socialo, emocionalo un
uzvedibas problému mazinasanu. Sis tris témas tiek
attiecinatas uz visam skolénu vecuma grupam.

Katra téma ieklauj tematu kopu par apltkojamo
kompetenci. Katrai nodarbibai ir mérkis attistit
kadu konkrétu kompentenci atbilstosi tematam.

Tiek dota iespéja izvéléties divu limenu sarezgiti-
bas pakapju nodarbibas (pirmais vai otrais [Tmenis).

Nodarhibu saturs

Prasmes tiek macitas pilniba izstradatas vecumam
atbilstosas nodarbibas. Katra nodarbiba varétu
ilgt no vienas lidz divam stundam.

Nodarbibas ietver interesantus stastus, spéles,
kustibu aktivitates, dziesmas, tieSsaistes resursus
utt. Katrai nodarbibai ir sasniedzamais rezultats,
noteikts sarezgitibas limenis un visi nepiecie$amie
materiali. Katras nodarbibas struktlra ir $ada.

Nodarbibas mérku skaidrojums.

Iss stastijums par vienu vai vairakiem gramatas
galvenajiem varoniem.

Pasnovértéjuma jautajumi diskusijas padzilina-
Sanai.

Praktiskas nodarbibas, izmantojot dazadus
metodiskos panémienus.

Bérnu/skolénu izaugsmes novértésanas krité-
riji.

leteikumi, k& nostiprinat un ieklaut konkréto
prasmi skolotaju vaditajas nodarbibas ikdiena.
Papildu resursi.



é— rokasgramata ir domata skolotajiem, kuri
I vélas ieglt zinaSanas un praktiskus ieteiku-
mus par savas garigas veselibas veicindSanu skola.
Rokasgramata ieklautads nodalas sniedz parskatu
par tris galvenajiem garigas veselibas veicinasa-
nas aspektiem, proti, sociali emocionalas macisa-
nas veicinasanu, dzivesspéku un socialo, emocio-
nalo un uzvedibas problému mazinasanu.

Sociali un emocionali kompetenti skolotaji pozitivi
ietekmeé visparejo skolas klimatu, jo veicina atbalsto-
Sas un iedroSinoSas attiecibas ar skoléniem un veik-
smigi atrisina konfliktsituacijas. Vini ar savu paraugu
skoléniem demonstré pozitivu komunikaciju un pro-
socialu uzvedibu (Jennings & Greenberg, 2009).

But socialiun emocionali kompetentam skolotajam
nozimé apgut un attistit vairakas kompetences.
Svariga prasme, kas nepiecieSama, lai sasniegtu
mérkus un uzturétu pozitivas attiecibas ar citiem
(skoléniem un kolégiem), ir pasregulacija. Ta ir savu
emociju, domu un uzvedibas parvaldisana. Ikdiena
sevis parvaldiSana palidz koncentréties uz izvirzi-
tajiem merkiem, noturét uzmanibu, atbrivoties no
negativam domam (kuras aizkavé mérku sasnieg-
Sanu) un taja pasa laika uzturét pozitivas emoci-
jas, izvairoties no nepamatota optimisma. Emociju
parvaldisanai ir |oti svariga loma, jo Sis prasmes
palidz savas emocijas izprast un pieméroti paust,
nevainojot sevi un citus.

Atbilstosi katrai témai ir piemeklétas dazas situa-
cijas, kuras tiks analizétas, lai tadéejadi sniegtu
skolotajiem noderigus panémienus un padomus,
ka parvarét grutibas skola. Ja jus vélaties vairak
uzzinat par katru no témam, meés piedavajam ari
papildu resursus.

Skolotajam gan personigi, gan profesionalaja
darba |oti nozimiga ir empatija.

Empatija ir viena no svarigakajam kompetencém,
kas |auj izprast citu attieksmi un jatas ari tad, ja tas
tiek paustas neverbali vai pat vispar netiek atklati
izraditas. Empatija ietver aktivas klausisanas pras-
mes, izvairoties no kritikas un atbildot apstiprinosi
un konstruktivi.

Vienlidz svariga ir ari skolotaju spéja izveidot,
uzturét un atjaunot starppersonu attiecibas. Lai
tas izdotos, skolotdjiem ir nepiecieSams attistit
spéju ieklausities, komunicét un sadarboties ar
citiem, iesaistities parrunas un konstruktivi risinat
konfliktus, ka ar1 lugt palidzibu, kad ta ir nepiecie-
Sama.

Pedagogiem ir jasaprot, ka izdaritas izvéles un pie-
nemtie Iémumi dazadas situacijas ietekmé vinu
pasu un skolénu labklajibu.

Kad skolotajam izdodas parvaldit savas emoci-
jas (pieméram, dusmas vai sartgtinajumu), izjust
empatiju un efektivi veidot attiecibas, tad ir lie-
laka iespéja, ka, piedzivojot personigus vai profe-
sionalus konfliktus, vins pienems pareizus |ému-
mus.
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Macibu gada sakuma vecaku sapulcé skolo-
taja Elizabete sanem dazu vecaku parmetu-
mus, ka citi paralélklasu skolotaji ir pavirziju-
Sies talak ar macibu vielu un bérniem majas
darbi tiek uzdoti katru dienu. Sie bérnu vecaki
uzskata, ka Elizabete nedara savu darbu labi,
ka dél| skoléni ir iekavéjusi macibu vielu un
velti téré laiku.

Lai situaciju konstruktivi risinatu, vispirms ir objektivi
japardoma notikums, cenSoties saglabat atvéertibu
dialogam. ST situacija, kas var acimredzami izraisit
negativas emocijas, var ari pavért iespéju pozitivam
risindjumam, ja vien skolotdjs ir tam atvérts.

Lai atrisinatu aprakstito situaciju, skolotaja varétu
apsvért iespéju izmantot Sadus panémienus.

Efekfivi emociju parvaldisanas
panemieni

Emociju atpaziSana. skolotajam ir jaatpazist
savas emocijas, kuras Saja situacija var rasties,
pieméram, dusmas vai sartagtinajums.

Emociju pienemSana un izjuSana. Emocijas ir
reakcija uz iekséjiem stimuliem un aréjiem noti-
kumiem, tapéc aprakstitaja situacija sajust
dusmas vai citas negativas emocijas ir pavisam
normali. Ta ir dabiska reakcija, lai sevi pasargatu
un aizstavétu. Emociju piedzivosana, pat ja tas
ir negativas emocijas, lauj skolotajam pardomat

situacijas ietekmi uz savam jutam un domam,
kuras rodas vecaku izteikto parmetumu dél.

Emociju komuniceSana. Eiizabete var paust
savas emocijas skaidri un saprotami. Pieméram,
vina var sacit: “Man |oti Z&l. JUsu viedoklis mani
satrauc un liek man justies nosoditai un vaini-
gai” Saja situacija, kad Elizabete atzist savas
jatas un tas atklaj vecakiem pozitiva veida, vina
arl izsaka savas domas saistiba ar vecaku vie-
dokli par vinas darbu.

leteikumi pasrefleksijai

Elizabete var pardomat So gadijumu, apsverot
Sadus aspektus.

Savstarpeja uzticeSanas

Elizabetei nevajadzétu uztvert parmetumus per-
sonigi un tapéc distancéties no $& notikuma.
lespéjams, ka vecaku reakcija varétu but saistita
ar citiem faktoriem, pieméram, aizspriedumiem
par skolotaja lomu. Butiski apzinaties, ka skolo-
taji tiek biezi paklauti kritikai, tapéc ir svarigi risi-
nat $adas situacijas konstruktivi. Viens veids, ka to
izdarit, ir skaidri noteikt skolotaja un vecaku robe-
Zas un atbildibu macibu procesa.

Empatija

Lai risinatu aprakstito situaciju, skolotajai ir jasa-
prot citu uzskati, pieméram, vecaki varétu but
rikojusies sadi, jo:

viniem ir bijusi negativa pieredze ar So vai kadu

citu skolotaju;

vini raizéjas par savu bérnu izaugsmi, uzskatot,

ka skolas loma aprobezojas tikai ar macibu pro-

cesu un macibu sasniegumiem;

vini jatas nedrosi, jo piedzivo izjatu, ka pirmo

reizi dzivé kads cits kontrolé vinu bérnus.
Elizabete var méginat izprast vecaku viedoklus,
taja pasa laika vina var paskaidrot vecakiem maci-
Sanas principus un savu skolotajas lomu. Vecaki
un Elizabete kopigi var izrunat, kas tiek sagaidits
no bérniem.



Starppersonisku attiecibu uzturesana E"ﬁ

Skolotaja komunikacijas prasmju uzlaboSana, it E 3

TpasSi attiecibas ar skolénu vecakiem, ietver Sadus
solus:
ieklausieties citos, méginot saprast vinu vie-
doklus;
sarunas gaita komunicéjiet savu viedokli skaidri
un saprotami;
risiniet konfliktus konstruktivi, censoties, lai visi
bUtu ieguvéji;
mekl&jiet palidzibu pie kolégiem, kuriem jas
uzticaties, vai pie konsultanta.

Saja situacija skolotaja saskaras ar izaicindjumu un
pasas uzskatu, ka Sados apstakl|os vina nevar labi
darit savu darbu. Tas var radit neobjektivitati.
Sakuma ir batiski apzinaties Marikas aizspriedu-
mus un stereotipus par romu skoléniem.

Marikas klasé ir divi romu skoléni. Dazreiz vinai
ir loti grati stradat ar Siem bérniem, jo, ka vina
ir novérojusi romu kultura, bérni nespéj viegli
integréties skolas vidé un sekot noteikumiem.
Turklat Marika doma, ka vinu atskirigas dzim-
tas valodas dé&| bérniem ir gratibas iemacities
rakstit un lasit. Vina uzskata, ka Sadu skolénu
klatbutne klasé aizkavés citu skolénu macibu
procesu. Marika zino direktorei, ka, stradajot
Sados apstak|os, vinai ir gandriz neiespé&jami
darit savu darbu kvalitativi, ievérojot visus
terminus un uzturot augstu maciSanas limeni.
Turklat dazi vecaki art sak stdzéties, jo bai-
das, ka vinu bérni nespés sasniegt macibu
gadam izvirzitos mérkus.

Efektivi emociju parvaldiSanas
panemieni

Emociju atpaziSana. skolotajai jaatzist, ka vina
izjat trauksmi, bailes un raizes par Siem diviem
romu skoléniem.

Emociju pienemsana un izjusana. 3ada situ-
acija piedzivot raizes un satraukumu ir pavisam
dabiski. Nevajadzétu uztvert Sis emocijas ka
“labas” vai “sliktas”.

Emociju komunicesana un daliSanas ar kole-
giem. Marika var paust emocijas $3da veida:
“Esmu noraizéjusies un apjukusi, es nezinu, ko
man darit ar diviem skoléniem, ka viniem kons-
truktivi palidzét un taja pasa laikd nenosodit
citus.”

Empétlja Batiski ir saprast abu romu un paréjo
klases skolénu viedoklus. Ir svarigi saprast:
Ka romi jltas klasé?
Kas viniem ir nepiecieSams?
Ka jutas paréjie bérni klasé?
Ko paréjie skoléni jut pret jaunajiem klases-
biedriem?
Kas varétu palidzéet justies labak visiem bér-
niem klasé?

Citi panemieni
Padzi!iniet zinasanas. Pieméram, Marika, var
tuvak iepazities ar romu kultdru un meklét
palidzibu pie cilvékiem ar pieredzi un zinasa-
nam romu izglitosana. Tadéjadi Marika var pie-
lagot savas macibu metodes So skolénu vaja-
dzibam.



NOVéI‘O]Iet un pérdoméjlet SO SItUéCI]u Pardomajiet vinas patikamas Tpasibas. (Vina ir
loti jauks cilvéks, vienmeér smaidiga, labsirdiga,
deviga. Vinai nepatik ievérot noteikumus, vina ir

Tagad jus varat izmantot Sos ieteikumus savas brivibas gars.)
profesionalas darbibas uzlaboSanai un pieredzes Atcerieties, ko jis domajat par vacieSiem.
bagatinasanai. Pierakstiet viniem raksturigas iezimes (pie-

Pardomajiet savas attiecibas ar skoléniem ar
atskirigu kulturalo un etnisko piederibu.
Pajautajiet sev, kadas ir jisu ka skolotaja
domas, attieksme, gaidas un mérki attieciba uz
bérniem, kuri nak no mazak labvéligas vides.
Pardomajiet un méginiet atrast pozitivu iegu-
vumu no ta, ka jasu profesionalaja darba ir bérni
no atskirigas kultdras un vides.

Praktiski ietetkumi un
uzdevumi

Panemieni, ka radit pozitivu gaisotni
attiecibas ar skolenu vecakiem

Tiekoties ar vecakiem, skolotajs var apsvért sadus
uzvedibas panémienus:

izprotiet vecaku uzskatus un gaidas par skolo-
taja un savu lomu;

aprunajieties ar vecakiem par vinu ridpém un
raizém;

uzsveriet, ka vecaku sadarboSanas un kopigie
centieni dos pozitivu rezultatu ikvienam;
pastastiet jaunako informaciju par macibu
programmu;

uzsveriet skolénu snieguma un uzvedibas pozi-
tivos aspektus gan sarunas, gan rakstiskajos
dokumentos.

Aizspriedumu un stereotipu lomas
izprasana

Atcerieties savu iepaziSanos ar kadu cilvéku no
arzemém un pierakstiet savas domas par vinu
(pieméram, mana iepaziSanas ar Gerdu no Vaci-
jas vasara kempinga).

meéram, vaciesi vienmér ievéro noteikumus un
nespéj stradat, ja neseko noteikumiem. Vini ir
visai asi un kritiski pret kultGram, kuras atskiras
no viniem. Vini nav devigi un jatas paraki).
Salidziniet abus sarakstus. (Pieméram, vai visi
vaciesi ir vienadi? Gerda tieSam atSkiras. Vai
Gerda ir iznémums, vai arl mani uzskati par
vacieSiem ir balstiti uz stereotipiem un aizsprie-
dumiem?)

Sava klasé jus varat organizét pasakumu
“Dazadu kultlru diena”. Koplgi ar bérniem pre-
zentéjiet visas jusu skola parstavétas kultlras.
Tadéjadi bUs iespéjams uzsvért un uzturét kul-
tdru dazadibu un veicinat cienu pret tam.
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Materiali tieSsaiste

Latviesu valoda:
Stereotipi un aizspriedumi. Viesturs Renge
(2004). “Savstarpéjo attiecibu psihologija™
Zvaigzne ABC.

Anglu valoda:
“Padomdeveéjs skolotajiem, ka komunicét ar
vecakiem” (A teacher Guide on how to com-
municate with parents).
“Praktiski panémieni veiksmigu attiecibu attis-
tisanai” (Practical Strategies for Developing
Successful Relationships). Tina Taylor Dyches,
Nari J. Carter, Mary Anne T. Prater (2011).



|zglitojosi video

LatviesSu valoda:

leva Stokenberga. Kam pievérst uzmanibu, lai

labak komunicétu. Podkasts “Svarigas detalas”.

https:/www.youtube.com/watch?v=35103V-
papyo

Anglu valoda:

“Nolieciet rasismu pie vietas” Put Racism in
the right place: https:/www.youtube.com/
watch?v=DWGYTIds29I

Antirasistiska Tsfilma: JAFAR antiracist short
film: https:/www.youtube.com/watch?v=dfc-
crwUIROU

Video atspogulo, ka cilveki nepareizi verté

atskirigus cilvékus, jo uzskati ir balstiti uz aiz-

spriedumiem: https:/www.youtube.com/wat-
ch?v=Fzn_AKNé70l

“Dazadibas animacijas filma” (Diversity anima-

tion): https:/www.youtube.com/watch?v=hfO-
82z29hWg



https://www.youtube.com/watch?v=35IO3Vpqpyo
https://www.youtube.com/watch?v=35IO3Vpqpyo
https://www.youtube.com/watch?v=DWGYTIds29I
https://www.youtube.com/watch?v=DWGYTIds29I
https://www.youtube.com/watch?v=dfccrwUlROU
https://www.youtube.com/watch?v=dfccrwUlROU
https://www.youtube.com/watch?v=Fzn_AKN67oI
https://www.youtube.com/watch?v=Fzn_AKN67oI
https://www.youtube.com/watch?v=hfO82z29hWg
https://www.youtube.com/watch?v=hfO82z29hWg

Skolotaja profesija tiek uzskatita par vienu no
spriedzes pilnakajam un iek$éjos resursus pie-
prasosSakajam profesijam, tapéc skolotaju dzives-
spéks var pozitivi ietekmét vinu pasSu un skolénu
dzives kvalitati.

Skolotaju dzivesspéku palidz uzturét personigo un
vides resursu mobilizéSana, lai parvarétu stresu
un uzturétu savas dzives kvalitati (Mansfield, Belt-
man, Broadley, & Weatherby-Fell, 2016).

Dzivesspéks skolotajiem palidz atrisinat sarezgitas
situacijas, parvaldit savu uzvedibu, paust empa-
tiju “sarezgitiem” bérniem, atturéties no negativa
daudzinasanas un koncentréties uz pozitivo, izjust
lepnumu un piepildijumu, ka ar1 cieSaku saikni ar
savu skolu un pedagoga profesiju kopuma. Ta ka
izglttibas programma ir orientéta uz kompetencu
attistiSanu, no kuram vairums ir sociali emociona-
las, tad skolotajiem vajadzétu but gataviem izru-
nat Sos jautajumus ar dazadu etnisko un kulturalo
grupu bérniem.

Dzivesspéks ir gan ka kapacitate (skolotaja poten-
cials parvarét gratibas), gan pats grGtibu parvaré-
Sanas process, gan iznakums, kad izdodas atgu-
ties no pardzivota un saglabat dzives kvalitati.

Sistémisks dzivesspéka literatdras avotu parskats
(Mansfield et al., 2016) apkopo dzivesspéka fakto-
rus $adas grupas: personigie resursi, vides resursi,
stratégijas un rezultati.

Personigie resursi ir, pieméram, motivacija,
mérka un aicinajuma izjata, paSefektivitate,
optimisms, sociali emocionala kompetence,
drosme.

Vides resursi ir, pieméram, attiecibas ar vadita-
jiem, kolégiem, skoléniem, ka ar7 skolas kulttra

un psihologiskais klimats, gimenes un citu soci-
alo grupu atbalsts. Loti bltiskas ir attiecibas
starp kolégiem un skolotaja attiecibas ar sko-
las direktoru, jo tas ietver skolotaja sasniegumu
atziSanu, tadéjadi veicinot skolotaja profesio-
nalo izaugsmi.

Dzivesspeka strategijas ietver sadus pane-
mienus: darba un personigas dzives lidzsvara
uzturésSana, profesionala pilnveide, mérku izvir-
ZiSana, problému risinasana, komunikacijas
prasmes, humors, laika planoSana un palidzibas
mekléSana, kad tas ir nepiecieSams.

Individualie un vides aizsargfaktori skolotaju dzi-

vesspéka veicinasana ir apkopoti 1. tabula.

1. tabula. Aizsargfaktori skolotaju dzivesspéka vei-
cinasana (Beltman, Mansfield, & Price, 2011).

INDIVIDUALIE FAKTORI

Personibas un rakstura iezimes

Altruisms; morala parlieciba un étisku mérku
esamiba; iek§éja motivacija; profesionala aici-
najuma izjlata; neatlaidiba; psihologiska notu-
riba; pozitiva attieksme; entuziasms; opti-
misms; primara neorientéSanas uz atlidzibu;
humora izjlta; emocionala inteligence un sta-
bilitate; aktiva sadarboSanas; pacietiba; elasti-
gums; gataviba riskét / pienemt neizdosanos.

Pasefektivitate

Kompetences izjlta; lepnums; parlieciba par
savam spéjam kontrolét, ietekmét un mainit
situacijas. Pasefektivitate palielinas lidz ar pie-
redzi.

Gratibu parvarésanas prasmes

Proaktivas problému risindSanas prasmes,
tostarp palidzibas meklésana; spéja “atlaist”
situacijas, pienemt neizdoSanos; spé&ja maci-
ties no kladam un virzities talak; aktivu stresa
parvaréSanas panémienu izmantosSana;
individualu sociala atbalsta tiklu esamiba.




Macisanas prasmes

Pazist skolénus; palidz viniem bat veiksmigiem
un gut panakumus; augstas sasniegumu gai-
das par katru skolénu; daudzveidigu peda-
gogisko panémienu prasmes; parlieciba par
savdm maciSanas spéjam; atvértiba jaunam
idejam; profesionala pasrefleksija un izaugsme.

Profesionalie centieni

Aktiva darbosanas mentora loma; lidera, lomu
modela un vaditaja lomas uznemsanas; orien-
tacija uz profesionalo izaugsmi.

Riapes par sevi
Aktiva atbildibas uznemsanas par savu psiho-
logisko labklajibu; nozimigu atbalstosu attie-
cibu veidosana.

VIDES FAKTORI

Skolas vadibas atbalsts; konsultantu un kolégu
atbalsts; sadarbiba ar skoléniem; pedagogu
sagatavo8anas programmas saturs; gimenes
un draugu atbalsts.

Turpmak tiks aprakstitas dazas tipiskas situacijas,

Dana strada par skolotaju pirmo gadu. Vina
pabeidza universitati ar |oti labam atzimém un
tagad ir dabdjusi skolotajas vietu ne seviski
prestiza rajona. Danai ir vienmér bijusi stingra
apnemsanas un spéciga motivacija klut par
skolotaju: vina bija izlémusi padarit So pasauli
labaku ar izglitibas palidzibu. Vina ar entuzi-
asmu véléjas sastapt skolénus un kolégus.
Danai tika pieSkirta visai problématiska klase.
Vina pielika daudz pulu, lai sagatavotu katru
stundu. Diemzél darbs neveicas ta, ka Dana
bija planojusi. Skoléni neizradija lielu inte-
resi un biezi vien nepildija uzdevumus. Viniem
traka motivacijas. Turklat vini izradija necienu
Danai. Skolas direktoru neparliecinaja Danas
darbs. Vina pardzivoja daudzus stresa pil-
nus brizus un saka domat, ka nav piemérota
skolotajas darbam un nekad nespés piepildit
savu sapni. Vina saka izjust fizisku un psiho-
logisku nogurumu.

ar kuram skolotajs var saskarties sava darba.

Tiks piedavati dazi panémieni, ka veicinat aizsarg-

faktorus.

Varbit ari jus kadreiz esat nonakusi Danas situ-
acija, sastopoties ar skoléniem, kuri neizrada inte-
resi. Skoléniem ir nepiecieSama motivacija, un tikai
spécigi motivéts skolotajs spéj uzturét skolénu
macisanos.

Ko Dana varétu darit un ko vinai vajadzétu pardo-
mat, lai veicinatu savu dzivesspéku?

M

Atrodiet personigos resursus

Padomajiet par veiksmigu pieredzi ar saviem sko-
[éniem un aprakstiet to. Jas arl varat izmantot Sos
jautajumus, lai nostiprinatu pozitivu domasanu.

©®



Kas notika?

Ko jlus darijat?

Ko vini darija?

Vai jlsu riciba deva rezultatu?

Kadi bija visefektivakie panémieni, kurus jas
izmantojat Saja situacija?

Ka jus jutaties?

Balstoties uz pagatné izmantotiem efektiviem
panémieniem, planojiet isas aktivitates, kuras pali-
dzés bérnus piesaistit stundai kaut vai uz neilgu
laiku.

Izvirziet nelielus konkrétus mérkus un parliecinie-
ties, ka tie ir sasniegti. Pardomajiet, cik liela méra
jus kontrolgjat situaciju un varéjat paveikt savus
profesionalos uzdevumus.

Atrodiet vides resursus

Lai justos parliecinats un kompetents, ir svarigi
spét veidot un uzturét attiecibas, kas pamatojas
uz savstarpéju uzticésSanos, cienu un rGpém. Pozi-
tivas attiecibas ar skoléniem un kolégiem ir vitali
svarigas skolotaju psihologiskas labklajibas un
efektivitates uzturésSana ikdienas darba.

Dana var apspriest izaicinoSo situaciju ar kolée-
giem, kuriem vina uzticas, pastastit viniem par
savam grutibam un uzzinat, vai viniem ir lidzigas
grutibas, pardomat un pienemt vinu ieteikumus un
padomus.

Noklastot lidziga situacija, ar1 jus varat aprunaties
par savam gratibam ar kolégiem vai skolas direk-
toru: paltGdziet vinam palidzibu, bet taja pasa laika
pastastiet par dazadajiem veidiem, ka jis mégi-
nat izklGt no Sis situacijas un ka jums padoma ir
plans. $ada veida jus lausiet kolégiem saprast, ka
jUs neesat pasiva un bezspéciga Saja situacija.

Jas ari varat klasé parrunat ar skoléniem, ka vini
jltas un ko varétu darit, lai ikviens no viniem justos
labak. Kopa izvirziet nelielus mérkus, kuru sasnieg-
Sanai ir nepiecieSams katra skoléna ieguldijums
un atbalsts. Tadéjadi jus veicinasiet katra skoléna

individualo atbildibu klases psihologiska klimata
uzlaboSana.

Citi panemieni
Katru dienu atrodiet apméram stundu laika, lai
daritu kaut ko patikamu un kas jums liek justies

labi (pieméram, radoSa aktivitate, pastaiga ara,
lasi$ana, tikSanas ar draugu).

Julija ir 3. klases skolotaja pilsétas skola un
jau otro gadu strada par skolotaju. Vina ir
precéjusies, un audzina divus bérnus. Jllija
ir loti stradiga un biezi vien majas velta ilgas
stundas, lai sagatavotu materialus nakama-
jai dienai un izlabotu skolénu darbus. Skolénu
vecaki zvana vinai vienmér vakaros, tadeé-
jadi vina pavada loti daudz laika, runajot pa
telefonu ar vecakiem. Vina atbild uz visiem
vecaku zvaniem, jo vina vélas patikt un tikt
cientta. Darba vina censas panakt, lai paré-
jie kolégi vinu uzskatitu par kompetentu un
draudzigu, tapéc vina palidz kolégiem darba
ar dokumentiem. Stradajot Sada rezima, Jalija
nereti izjat stresu un trauksmi. Nedélas noga-
Iés vinai ir izjata, ka vajadzétu palikt majas
un stradat, nevis atvélét laiku sev vai pavadit
laiku kopa ar gimeni un draugiem. Semestra
vidG Julijai sakas veselibas problémas - bez-
miegs, sirds aritmija un galvassapes.

Skolotajam ir jasaprot, ka stresa pilnas situacijas
un milziga slodze var negativi ietekmét veselibu,
psihologisko labklajibu, kognitivos procesus (pie-
méram, atminu) un macisanas kvalitati, ka ari sko-
[énu iesaisti macibu darba.
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Atrodiet personigos resursus

Ir svarigi izvirzit redlus un sasniedzamus meérkus.
Japieskir prioritate saviem veicamajiem darbiem,
lai saglabatu mérka izjatu.

Tas nozimé stradat gudrak, nevis vairak, koncen-
tréjoties tiesi uz to uzdevumu, pie kura jas paSreiz
stradajat.

Vairak pievérsieties pozitivai pieredzei un sasnie-
gumiem ikdiena: pardomajiet, kas jums izdevas
macibu stundas, tadéjadi veicinot optimismu.

Atrodiet vides resursus

ledibiniet “veseligus noteikumus” saskarsmé ar
kolégiem. Pieméram, jas varat partraukt vai mazi-
nat atbildéSanu uz telefona zvaniem vai e-pastu
nedélas nogalés vai péc darba laika. Mé&giniet
nestradat nedélas nogalés. Pataupiet laiku paSi
sev, savai gimenei un draugiem.

Citi panemieni
Panemiet starpbrizus ikdiena.
Veltiet laiku saviem hobijiem.

Praktiski ietetkumi un
uzdevumi

JUs varat pardomat faktorus, kas veicina jasu dzi-
vesspéku, atbildot uz Siem jautajumiem un izman-
tojot ieteikumus.

Uzturiet sociala athalsta fiklus

Kas ir jisu atbalsts majas?

Kas ir jUsu atbalsts darba?
Katra vidé atrodiet tos cilvékus, kuri ir iesaistiti
jusu dzivé un uz kuriem jus varat palauties.

Pardomajiet, kad katrs no Siem cilvékiem sniedz
jums jebkura veida palidzibu un atbalstu.
Sazinieties ar saviem studiju biedriem, parrunajiet
pieredzi, nodarbibu planus, pedagogiskos pané-
mienus.

Jaunu attiecibu veidoSana

Ka jUs veidojat jaunas attiecibas?

Kuras attiecibas jUs esat veidojis pédéja laika?
Ko tiesi jas darijat? Kada ir So attiecibu kvali-
tate?

Pardomajiet nodarbes un grupas, kuras jus pie-
dalaties. Ar ko jus nodarbojaties arpus darba?
Ar ko jus komunicéjat skola?

Pardomajiet savas sarunas iepriekS&éja nedéla.
Vai tas bija pozitivas vai negativas? Vai jus par
kaut ko sUdzéjaties? Vai sarunas bija par poziti-
viem vai negativiem atgadijumiem?

Atrodiet lidzigi domajosu kolégi skola. Vai jis
jutaties érti, ar vinu runajot?

Vai jls esat labs klausitajs?

Pardomajiet, kadas pozitivas atsauksmes no
skolas  personala/vecakiem/skoléniem  jus
sanémat pagajusaja nedéla.

Vai jus sniedzat kadam atbalstu pagajusaja
nedéla? Jus varat pardomat So situaciju un to,
ka jus tad jutaties.

Atrodiet citus kolégus, kuriem ir bijusi lidzigi
izaicinajumi. Parrunajiet savu pieredzi.
Izmantojiet socialos tiklus, lai uzturétu kontak-
tus ar citiem. Profesionalas un lidzigu interesu
grupas jus varat atrast ari socialajos medijos.

Pozifivu emociju uzturesana

Atvéliet nedaudz laika un iztélojieties savu dzivi
nakotné. Kada ir “vislabaka dzive”, kuru jls varat
iedomaties? Apsveriet visas jusu dzives butiska-
kas jomas: karjeru, darbu, attiecibas, hobijus un
veselibu. Kas notiktu Sajas jomas jlsu iztélotaja
nakotné? Nakamo 15 minGsu laikd bez partrau-
kuma rakstiet, ko jus iztélojaties sava nakotné. Sis
uzdevums var jums palidzét saprast un izpétit, ka
jusu tagadéja dzive nesakrit ar jusu iedomato dzivi
nakotné un kurus jusu pagatné izvirzitos mérkus
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jums bija grati sasniegt. VarbGt bija kadas finan-
sialas/laika/socialas problémas, kas liedza jums
sasniegt mérkus? Veicot So uzdevumu, tomeér
iesakam jums koncentréties uz nakotni - iedo-
majieties gaisaku nakotni, kur jus paradaties sava
labakaja veidola un apstakli ir mainijuSies tiesi tik
daudz, lai parmainas klUtu iespé&jamas. Sis uzde-
vums ir |oti noderigs, kad jls iedomajaties kadu
noteiktu situaciju, pieméram, ja jius domajat sakt
darbu cita skola, tad precizi iztélojieties, ko tiesi
jus darisiet, ar ko jus kopa stradasiet un kur tas
notiks. Jo konkrétaks jus esat, jo vairak jus spé-
siet iesaistities Saja uzdevuma, un jo vairak jis no

ta iegUsiet. Esiet tik radoss un izdomas bagats, cik
vien vélaties.

Stresa avotu izprasana sava dzive

Aizpildiet So aptauju (2. attéls) un pardomajiet
savu stresa limeni pagajusaja nedéla un pédéja
gada laika saistiba ar juosu pedagogisko darbu,
socialajam attiecibam, brivo laiku, gimeni, dzives
apstakliem, finansém un ikdienas kibelém. Anketa
ieklautie jautajumi ir dala no plasakas aptaujas
(Bodenmann, Schar, & Gmelch, 2008).

Cik saspringtas un stresa pilnas jums ir §adas
situacijas?

Slodze/stress pagatné

12 ménesi
(hroniski)

Pédéjas 7 dienas
(akati)

Nemaz
Nedaudz
Loti
Nemaz
Nedaudz
Loti

g

Vidéji
Vidéji

Darbs/izglitiba
(knada, termini, augstas prasibas, nepietiekami
izaicinajumi, atzinibas trakums, karjeras iespéjas utt.)

)
®
®
®
©
®
®
®

Socialie kontakti
(konflikti ar kaiminiem, kolégiem, pazinam, socialas
attiecibas, baumas utt.)

Brivais laiks

(parak daudz aktivitasu, neapmierino$as briva laika
aktvitates, parak maz laika sev, spiediens kaut ko
sasniegt/gat panakumus utt.)

Bérni
(bérnu apripe, audzinasana, attiecibas, ierobezojumi,
raizes par bérniem utt.)

Izcelsmes gimene
(atdalisanas un atkariba, konflikti, attiecibu
uzturésana utt.)

Dzives apstakli
(dzivokla lielums, troksnis, dzivesvietas atrasanas utt.)

Finanses
(paradi, naudas trakums, nav algas pieauguma utt.)

Ikdienas kibeles
(lietu zaudésana, bieza traucésana, gaidiSana rindas,
satiksmes sastrégumi, kavésanas utt.)

2. attéls. Stresa avoti.
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Pasnovertejuma riki

Anglu valoda:
Lai parbaudttu, cik pozitivi domajoss jls esat, aiz-
pildiet aptauju.
Positive Ratio Test
https:/www.positivityratio.com/single.php

Ways of Coping Questionnaire
https://caps.ucsf.edu/uploads/tools/surveys/
pdf/Ways%200f%20coping.pdf

Video

Latvie$u valoda:
leva Stokenberga. Ko darit, ja darba esi parslo-
gots. Podkasts “Svarigas detalas”.
https:/www.youtube.com/watch?v=zpelVm-

vosbl

Anglu valoda:
“Ka stress ietekmé jisu smadzenes”. How
stress affects your brain
https:/www.youtube.com/watch?time_conti-
nue=1&v=WuyPuH%90ojCE

“Dzivesspéka spéks”. The Power of Resilience
https:/www.youtube.com/watch?v=isfw-
8JJ-eWM

“Ka sadraudzéties ar stresu” How to become

friend with your stress
https:/www.ted.com/playlists/315/talks_to
help_you_manage_stres

“Ka sabalansét darbu un majas dzivi”. How to
make work-life balance work
https:/www.ted.com/talks/nigel_marsh_how

to_make_ work_life_balance_work/transcript

“Tas viss prasa 10 apzinatibas minttes”. All it
takes is 10 mindful minutes
https:/www.ted.com/playlists/315/talks_to
help_you_manage_stres

“5 veidi, ka veicinat pozitivas emocijas” 5 ways
to increase positive emotions
https:/www.youtube.com/wat-
ch?v=SKdgzT-GthA

“Kas ir dzivesspéks, un kapéc ir svarigi atgu-

ties?” What is Resilience and Why is It Impor-
tant to Bounce Back?
https:/positivepsychology.com/what-is-resi-

lience/
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Trauksme

Trauksmes traucéjumi ietver vairakas problémas.
Saja kategorija ietilpst visparéja trauksme, soci-
ala fobija, specifiskas fobijas (pieméram, kukainu
fobija, bailes no atklatas vai slégtas telpas), pani-
kas leékmes, obsesivi kompulsivi traucéjumi un
posttraumatiskais stress.

Katrs no mums ir piedzivojis stipras bailes - tas ir
normalas cilvéka emocijas, kuras mums palidz sta-
ties preti briesmam. TaCu dazi cilvéki piedzivo |oti
spécigas un iracionalas bailes, kuras nav saisti-
tas ar draudigu situaciju. Trauksmains cilvéks izjat
pastavigas raizes, kas traucé vina ikdienas dzivi.
Tas var liecinat par trauksmes traucéjumiem.

Galvenie trauksmes simptomi ir bailu un/vai pasta-
viga (hroniska) uztraukuma izjata, kas uztur cilvéka
stresa limeni un traucé vina ikdienas dzives aktivi-
tates (APA, 2013).

Citi simptomi, kas raksturigi visiem trauksmes vei-
diem, ir:
fiziska reakcija - pieméram, svisSana, trisas, atra
sirdsdarbiba, gritibas elpot, slikta dasa, gib-
Sana;
disfunkcionalas domas - pieméram “Ja es
runaju publikas prieksad un klGdos, tad visi
domas, ka es neesmu spéjigs uzstaties”;
izvairiSanas uzvediba - trauksmains cilvéks var
izvairities no daudzam situacijam, lai mazinatu
izjusto stresu.

Jda cilvéks sliecas domat negativi un neracionali
izvérté stresa situacijas, tas vél vairak pastiprina
nemieru, negativas emocijas un spécigu fizisku
reakciju un cilveks nonak apburta loka, no kura
nespéj izk|at.

Sakapinats satraukums var izraisit ar1 trauksmes
Iekmi, radot intensivu satraukumu, bailes un daza-
das nepatikamas fiziskas sajutas. Sadas Iékmes
var attistities |éni, laika gaita vai péksni, ka reak-
cija uz nopietniem negativiem un stresa pilniem
notikumiem. Situacija var pasliktinaties, ja tuvo-
jas nakamais stresa pilnais notikums. Trauksmes
lékmju simptomi dazadiem cilvékiem var atSkir-
ties, ari simptomi laika gaita var maintties. Izplatiti
trauksmes Iekmes simptomi ir:

gibsanas vai reib3anas sajata;
elpas trukums;

sausa mute;

pastiprinata svisana;

drebuli;

raizes un uztraukums;
nemiers;

cieSanu izjlta;

spécigas bailes;

nejatigums vai tirpSana.

Depresija

Depresija ir garastavokla traucé&jums, kas rada
pastavigu nomaktibas izjltu un intereses zudumu
par aktivitatém, kuras agrak sagadaja prieku. Dep-
resija var ietekmeét to, ka jus jutaties, domajat un
uzvedaties, un var radit dazadas emocionalas un
fiziskas gratibas. Jds varat piedzivot gritibas
ikdienas aktivitatés, un dazkart var rasties izjuta,
ka nav vérts dzivot.

Cilvekiem, kuri cie$S no depresijas, ta var regulari
atkartoties. So epizozu laika simptomi paradas loti
biezi, gandriz katru dienu, un tie var bat:
skumiju, tukS8uma, bezceribas izjuta, bieza rau-
dasana;
dusmu uzliesmojumi, aizkaitinamiba vai neap-
mierinatiba saistiba pat ar nenozimigam prob-
[émam;
intereses vai patikas zudums par lielako dalu vai
pat visam ikdienas aktivitatém;
miega traucéjumi, tostarp bezmiegs vai ilgaks
miegs;



nogurums un energijas trakums (pat mazi uzde-
vumi prasa papildu piepuli);

apetites mazinaSanas un svara zaudésana vai
art apetites palielinaSanas un svara pieaugums;
trauksme vai nemiers;

domasanas, runas paléninasanas vai kermena
kustibu gausums;

bezveértibas vai vainas izjlta (parak daudz doma
par pagatnes neveiksmém un nemitigi vaino
sevi);

grutibas domat skaidri, koncentréties, atcere-
ties, pienemt [émumus;

biezas domas par padnavibu, padnavibas mégi-
najums vai pat pasnaviba;

neizskaidrojamas fiziskas problémas, piemeé-
ram, muguras vai galvas sapes.

Signali, kas liecina par skolotaju
trauksmi un depresiju

Daudzi zinatnieki ir vérsusi uzmanibu uz skolotaju
trauksmi un depresivajiem simptomiem, So sim-
ptomu ietekmi uz viniem pasSiem un apkartéjiem,
ka art uz ieteikumiem, kurus skolotaji var nemt
Véra, lai efektivi parvarétu Sos simptomus.

Petijumu rezultati rada, ka skolotaji piedzivo lie-
laku ar darbu saistitu stresu neka citi profesio-
nali (National Foundation for Educational Rese-
arch, 2019). Skolotajs aktivi strada ar skoléniem
aptuveni pusi no dienas, bet zinama méra paliek
atbildigs par saviem audzékniem pat vinu brivaja
laika. Skolotaju darbu novérté, pieméram, péc
skolénu parbaudijumu rezultatiem, par ko sko-
lotajiem ir ierobezotas kontroles iespéjas. Attls-
tibas valstis skolotajiem ir jastrada ar nepietie-
kamiem resursiem, kas rada papildu stresu un
raizes. Ari birokratijas aspekti veicina skolotaju
parslodzi. Tie ir tikai dazi elementi, kas atspogulo
skolotaju grutibas ikdiena, kas var izraisit trauk-
smes un depresijas simptomus. Pétijumi liecina,
ka visbiezak ar trauksmi un depresiju ir saistiti
Sadi simptomi: nervozitadte, spriedze, panika,
skumijas, kontroles zaudésana, izstkums, paaug-
stinats asinsspiediens, dusmas, miega trauceée-

jumi, galvassapes.

“Man ir noslépums: es esmu 1. klases skolo-
tdja un esmu izdegusi.”

81 26 gadus veca skolotaja stasta par grati-
bam, ar kuram vina ir saskarusies profesionala
darba sakuma. Vina atzist: neviens nebridina
jaunos skolotajus, ka viniem ir nepiecie-
Sams pasargat pasSiem savu garigo veselibu.
“Mums stasta par garajam darba stundam,
tOkstoSiem skolénu darbu labosSanu, uzve-
dibas jautajumu risinaSanu, bet pedagogu
sagatavo$ana neruna pietiekami daudz par
garigo veselibu. Es vélétos, lai kads man to
bltu pateicis! Protams, esmu vairakas reizes
dzirdéjusi runajam par darba un majas dzives
[ldzsvaroSanu, bet, godigi runajot, kaut tas
bGtu bijis vairak uzsvérts! Pirms més ieejam
klasé, mldsu galvas vajadzétu iedzit Sos Cet-
rus vardus - rupéjies pats par sevi.”

Kopa ar neveseligu un haotisku dzivesveidu,
ko raksturo ierobezots miega un atputas laiks,
nepietiekams uzturs, parstradasanas, jauna
skolotaja piedzivo savu pirmo panikas [ekmi.
Vina saka: “Astonu ménesu laika neesmu gulé-
jusi ilgak par piecam stundam diennaktl. Man
krit ara mati. Nekadi veseligas éSanas para-
dumi, kas man kadreiz bija, vairs nepastav.
Pirmo reizi mUza es piedzivoju to, ko parasti
dévé par panikas lekmém. Es biju domajusi,
ka ta notiek ar citiem cilvékiem, nevis ar mani.
Nodzivot 26 gadus un nepiedzivot kaut ko tadu
parasti ir labs raditajs, ka ar tevi tas nenotiks
nekad, tomér tas notika. Pirmo reizi man bija
panikas Iékme augusta, dazas nedélas pirms
macibu gada sakuma. Es atceros, ka es pék-
Sni pamodos nakts vidd, izkritot no gultas un
drudzaini sagrabjot savu kriskurvi. Es nevaréju
paelpot! Man bija sajlta, ka kads butu uzlicis
kaut ko smagu man uz krGtim un spiestu ar visu
spéku. Mana sirds sitas tik atri, ka domaju - ta
izleks no krGtim vai ar1 talit apstasies pavisam.
Es burtiski domaju, ka es nomirsu.”

®




No malas izskatas, ka jauna skolotaja Maira
labi strada: “Mani skoléni mani mil, es patiku
vinu vecakiem, manas stundas parasti
ir aizraujoSas, meés katru dienu dziedam
dziesmas, musu valsts parbaudes darba
rezultati bija pietiekami labi, un es palaikam
vél spéju radit skaistus, izglitojoSus muzikas
videoklipus. Visada zind mans pirmais
skolotajas darba gads ir |oti labs” Tadu ne
viss vienmér ir ta, ka izskatas. Reizém vina
jutas ta, it ka dzive bltu bezjedziga, vinai ir
neparvaramas Saubas pasSai par sevi, vina
jutas vainiga par pagatnes klddam un nespéj
atplsties vai paléninat savu dzives ritmu, jo
vélas vienmér darit labak un vairak.

Kameér citi vinu uzskata par priecigu cilvéku,
vina biezi jitas skumja.

Ja skolotaja ir saskarusies ar aprakstitajam situaci-
jam, tad bltu noderigi apsvért $adus risinasanas
panémienus.

leklausieties sevl. Kadas ir jusu emocijas, domi-
néjosSais garastavoklis, ka jls jltaties? Kapéc
jUs cenSaties izradit citiem, ka “viss ir kartiba”?
No ka jus baidaties? Pajautajiet sev, no kurie-
nes nak jisu emocijas.

Paveérojiet sevi. Ka jlsu izturaties ar skoléniem
klasé, ar jasu kolégiem, ar skolénu vecakiem?
Ko jasu skoléni, kolégi, skolénu vecaki par jums
sacrtu?

Nosauciet, paudiet un komunicéjiet emoci-
jas. Atrodiet cilvéku, kuram jus uzticaties, un
pastastiet vinam, ka jas jutaties, vai uz papira
aprakstiet savu noskanojumu un emocijas,
mé&ginot precizi tds nosaukt.

Paltdziet palidzibu. Ja jums Skiet, ka So celu
ir grati iet vienatné, lUdziet jusu skolas psiho-
loga palidzibu, sarunajiet viziti pie arsta vai psi-
hoterapeita. Ja jums ir diagnosticéta trauksme
vai depresija, parrunajiet arstéSanas iespéjas ar
savu arstu.

Mainiet viedokli par sevi, savam attiecibam un
par situacijam, kuras jus piedzivojat. Ir svarigi
no jauna atklat un likt lieta savas prasmes.
Dzivesveida izmainas var bat efektivs veids, ka
mazinat stresu un satraukumu, ar ko jus saska-
raties katru dienu. Tas nozimétu iesaistiSanos
veseligas aktivitdtés un neveseligo aktivitasu
izskauSanu: pietiekami daudz atpdtas stundu,
meditaciju, fizisku aktivitati, veseligu uzturu
ikdiena, ka art izvairisanos no alkohola, kofelna
un smékésanas.

Praktiski ieteikumi un
uzdevumi

Praktizejiet apzinatibu

Trauksmi bieZiizraisa bazas par nakotni, tapéc kon-
centréSanas uz tagadni ir labs pretlidzeklis. Pie-
vérSoties sava apkartné tam, ko redzat, dzirdat un
jatat, jus varat izrauties no satrauktajam domam
un atgriezties tagadné. Saglabat saikni ar pas-
reizéjo bridi palidz ari dzila elpoSana vai uzmani-
bas koncentrésana uz kada objekta vai apkartnes
detalam. Praktizét apzinatibu ir iespéjams indivi-
duali (arf tad, kad jas macat), bet jUs varat izvélé-
ties darit to kopa ar visu klasi.

Rupejieties par sevi

Rdpes par sevi macibu gada laika prasa merktie-
cigu piepuli. Dienas, kas saplanotas pa minuatém,
un darbos, kas biezi vien ilgst krietni ilgak par asto-
nam stundam, var but grati atrast laiku, lai veseligi
paéstu, pavingrotu vai pat tikai padomatu par sevi.
Lai mazinatu trauksmi, ir butiski atrast aktivita-
tes, kuras jums patik, un paredzét tas sava nedé-
las plana.

®



Meklejiet sabiedribu un iedvesmu

Daudzi skolotaji neruna par savu trauksmi, lai gan
stresa lielaka dala jtas lidzigi. Attiecibas ar kolé-
giem un sarunas par savam jotam var sniegt lielu
atvieglojumu.

Sagatavojieties un planojiet uz prieksu

Sajlta, ka neesi sagatavojies, var izraisit trauksmi.
Ir viegli nonakt apburta loka, ja piektdienas péc-
pusdiena nav vélmes planot turpmakos darbus,
planoSana tiek atlikta uz nedélas nogali, un péc
tam svétdienas vakara rodas trauksme par to, ka
neesi gatavs nakamajai nedélai. Tie skolotaji, kuri
plano uz prieksu, izjGt mazaku trauksmi. Plano-
Sana var attiekties uz 1saku laika posmu, vairakiem
ménesiem vai pat uz visu macibu gadu.

Latviesu valoda:
Korina Svita (2019). “Trauksmes zurnals. Vin-
grinajumi stresa un trauksmes mazinasanai”.
Zvaigzne ABC.
DZoans Hari (2020). “Zudusas saiknes. Dep-
resijas 1sto iemeslu un negaidito risinajumu
atklasana”. Zvaigzne ABC.

Melodija Bitija (2020). “Partraukt lidzatkaribu™.
Gimenes psihologijas centrs LINA.

Stefanija Stala (2019). “Tavs iek$éjais bérns
grib atrast majas”. Gimenes psihologijas centrs
LINA.

Anglu valoda:

“Skolotaja stasts. Ed. Guli. Maci. Atkarto”.

A teacher’s story: Eat. Sleep. Teach. Repeat.
https:/www.bbc.com/news/av/uk-england-
hampshire-46738445/a-teacher-s-story-eat-
sleep-teach-repeat

“Skolotaju depresija un trauksme ir tik pazista-
mas”. Seit, ka ar to tikt gala. Teacher Depres-
sion & Anxiety Are SO Common. Here’s How to
Cope.
https:/www.weareteachers.com/teacher-dep-

ression-anxiety/

“11 dusmu parvaldiSanas panémieni, kas jums
var palidzét atrak nomierinaties”. 11 Anger
Management Strategies That Can Help You
Calm Down Fast
https:/www.verywellmind.com/anger-mana-

gement-strateqgies-4178870

“Dusmu parvaldisana: 10 ieteikumi, kd nomie-
rinaties”. Anger management: 10 tips to tame
your temper

https:/www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/

adult-health/in-depth/anger-management/
art-20045434
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