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ANOTACIJA

Bakalaura darba “Covid krize un pusaudzi: informacijas ieguve, komunikacija un
psihologiskais noskanojums ierobezotas socializéSanas apstaklos” mérkis ir noskaidrot, ka
Covid krize un ierobeZotas socializéSanas apstakli ir ietekm&jusi pusaudzu informacijas ieguves
veidus, komunikacijas formatus un psihologisko noskanojumu.

Bakalaura darba teorétisko ietvaru veido informacija par interpersonalo komunikaciju,
lietojuma un apmierindjuma teoriju, medijpratibu, nenoteiktibas mazinaSanas teoriju un
pusaudzu vecumposma raksturojumu.

Empiriskaja dala izmantota aptauja un veiktas astonas intervijas ar pusaudziem, lai
ieglitu atbildes uz pétnieciskajiem jautajumiem.

Rezultata noskaidrots, ka Covid krizes un ierobezotu socializ€Sanas apstaklu ietekmé
pusaudziem bitiski pieaudzis viediericu un platformu lietojums, paaugstinajies medijpratibas
Iimenis, vérojamas dazadas izmainas attiecibas ar draugiem un gimeni, ka arT cita informacija,

kas saistita ar pusaudzu psihologisko noskanojumu.

Atslegas vardi: Covid krize, pusaudzi, informacijas ieguve, komunikacija,

psihologiskais noskanojums.



ANNOTATION

The aim of the Bachelor thesis “Covid crisis and adolescents: information retrieval,
communication and psychological mood in limited socialization conditions” is to define how
Covid crisis has affected different life areas of adolescents, like information retrieval,
communication and psychological mood.

The theoretical part of the Bachelor thesis consists of information about interpersonal
communication, theory of Uses and Gratification, media literacy, Uncertainty reduction theory
and the description of age characteristics of adolescents.

The research methods used to achieve the aim were a questionnaire and eight semi-
structured interviews with adolescents.

Study results show that, because of Covid crisis and limited socialization conditions,
the use of smart devices and platforms, as well as media literacy, has increased significantly,
adolescents have experienced a variety of changes in relationships with friends and family, as

well as other information related to the psychological mood of adolescents.

Key words: Covid crisis, adolescents, information retrieval, communication,

psychological mood.
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IEVADS

Covid krizes ietekme ir manama visas cilvéka dzives sféras un pandémijai ir arT biitiska
ietekme uz cilvéku garigo veselibu. 2020. gada nogalé Latvija veikta pétijuma dati liecina, ka
no Covid krizes garigas veselibas konteksta vissmagak cie$ tieSi pusaudzi, un Sai negativajai
ietekmei varétu but ari ilgstosas sekas.! PusaudZu vecumposms ir laiks, kad cilveéka noris
straujas parmainas, tadel jebkadam izmainam ir nozimiga ietekme uz pusaudzu psihologisko
noskanojumu. Ar Covid-19 saistito ierobezojumu dél pusaudzi jau vairak ka gadu piedzivo
ierobezotas socializé$anas apstaklus — gan attalinato macibu d&l, gan citu ierobeZojumu dgl.?
Sadi apstakli veicina ne tikai parmainas pusaudzu psihologiskaja noskanojuma ilgtermina, bet
ar1 piespiez vinus meklét informaciju un komunic€t, izmantojot jaunus kanalus un S$im
problémam meklgjot risinajumus. Ta ka pusaudzi Latvija no pandémijas psihologiski cie$
visvairak,? ir svarigi noskaidrot, ka tieSi ar Covid-19 saistitie ierobezojumi ir ietekmé&jusi vinu
dzivi, kada veida vini pielagojas situacijai, ka mainijusies vinu komunikacija un kada ir mediju
un socialo tiklu loma.

Téma: Covid krize un pusaudzi: informacijas ieguve, komunikacija un psihologiskais
noskanojums ierobezotas socializ€Sanas apstaklos.

Darba aktualitate: Pandémija un ar to saistitie ierobeZojumi joprojam ir neatnemama
sabiedribas ikdienas sastavdala, kas liek pielagoties situacijai un apgiit dazadus jaunus
komunikacijas kanalus. Ta ka komunikacija un socializ€Sanas cilvékam ir 1pasi svariga tiesi
pusaudzu vecumposma, kas ir 1pasi jutigs vecums, turklat ierobezojumu ietekme uz Latvijas
izglitibas sisteému ir pilniba mainijusi pusaudzu ikdienu, ir svarigi noskaidrot, ka vini ir spgjusi
pielagoties jaunajam dzives ritmam, kada veida komunic€ sava starpa, ka ieglist informaciju un
kads ir vinu psihologiskais noskanojums.

LidzSinéjas pétnieciskas problémas izstrades: Pandémijas ietekme uz pusaudzu
garigo veselibu ir aktuals un plasi pétits temats jau kops pirma Covid vilna, un petijumi par So
tematu ir veikti arT Latvija (sk. nod. 3.2. Pusaudzu gariga veseliba Covid krizes laika). Pusaudzu
un jaunieSu psihoterapijas centrs 2020. gada nogalé veica petijumu par Covid-19 pandémijas
ierobezojumu ietekmi uz pusaudziem un jauniesSiem Latvija (vecuma no 12 lidz 24 gadiem), un

ta rezultati liecina, ka jaunieSu gariga veseliba ir kritiska stavokIi.*

! Pusaudzu un jaunie$u psihoterapijas centrs. (2020). Petijums. Covid-19 pandémijas ierobeZojumu ietekme uz
Latvijas pusaudziem un jauniesiem. 1zgiits no: https://www.pusaudzis.lv/p&tijums

2 LV portals. (2020). Saisttba ar Covid-19 izplatibu Latvija izsludina arkartéjo situaciju. lzgits no:
https://lvportals.lv/norises/314082-saistiba-ar-covid-19-izplatibu-latvija-izsludina-arkartejo-situaciju-2020

* Pusaudzu un jaunieSu psihoterapijas centrs. (2020). Pétijums. Covid-19 pandémijas ierobeZojumu ietekme uz
Latvijas pusaudziem un jauniesiem. 1zgits no: https://www.pusaudzis.lv/p&tijums
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Pétnieciska problema: Covid krizes un ar to saistito ierobezojumu dél pusaudzi
saskaras ar dazadam griittbam, un viniem nakas pielagot savus komunikacijas un informacijas
mekl&Sanas veidus esoSajai situacijai.

Pétnieciskie jautajumi:

1. Ka ierobezotas socializéSanas apstakli ietekm&jusi komunikaciju (viediericu un

platformu lietojumu paradumus)?

2. Vai un ka pusaudzi censas uzlabot savu psihologisko noskanojumu?

3. Kadi ir pusaudzu ieguvumi no Covid krizes?

Darba meérkis: Noskaidrot, ka Covid krize un ierobezotas socializéSanas apstakli ir
ietekm&jusi pusaudzu informacijas ieguves veidus, komunikacijas formatus un psihologisko
noskanojumu.

Darba uzdevumi:

1. Veikt interpersonalas un pastarpinatds komunikacijas salidzinajumu teorétiskaja
literatiira, iegiit informaciju par nenoteiktibas mazinasanas teoriju un lietojuma un
apmierinajuma teoriju, pusaudzu vecumposmam raksturigajam iezimém, ka ari
izpetit ar Covid-19 saistitos ierobezojumus Latvija, kas Sobrid aktuali pusaudziem.

2. lIzstradat anketas un dalgji struktur€tas intervijas jautajumus pusaudziem.

3. Veikt aptauju, iegiitos rezultatus izmantot intervijas ar pusaudziem jautajumu
papildinasanai.

4. Veikt intervijas ar pusaudziem.

5. Analizet iegtitos datus un izdarit secinajumus.

Pétijuma teorétiska baze un tas pamatojums: darba pamata tiks izmantota lietojuma
un apmierindjuma teorija, ka ari viena no interpersonalas komunikacijas teorijam —
nenoteiktibas mazinasanas teorija, kas abas ir saistitas ar informacijas iegiisanu un mediju
lietoSanu. Tapat tiks apskatitas interpersonalas un pastarpinatas (specifiski — datormediétas)
komunikacijas iezimes, pusaudzu psihologijas lauks (pusaudZzu vecumposmam raksturigas
iezimes) un medijpratibas jédziens.

Pétijjuma lauks un ta pamatojums: PusaudZzu vecumposms dazados avotos tiek
defin&ts atskirigi, un ari §aja petjjuma tiks noteikta konkréta vecumgrupa. Nemot véra, ka vienas
no krasakajam parmainam pusaudzu dzive ir ar Covid saistitie ierobezojumi un to ietekme uz
macibu procesu (attalinatas macibas, jauns studiju formats, palielinata slodze utt.), autore ka
pétijuma lauku izvélgjusies pusaudzus vecuma no 12 Iidz 19 gadiem, kas aptver pamatskolas
un vidusskolas vecumu (no piektas l1dz divpadsmitajai klasei). Lai ar1 $is p&tijuma lauks ir plass
un cilvéka attistibas amplittida ir liela, tas laus noskaidrot, ka savu psihologisko stavokli

raksturo dazada vecuma jauni cilvéki un ka vini sp&j rast problému risinajumus, kur mekle



palidzibu un cik atverti ir palidzibas pienemsSanai. Anketai tiks noteikta Sauraka auditorija —
pusaudzi vecuma no 15 Iidz 19 gadiem. Tas atvieglos jautajumu izstradasanu, jo tie nebis
javienkarSo, lai butu saprotamaki jaunakiem respondentiem. Savukart, dal&ji strukturtas
intervijas aptvers pilno pétijuma lauku un tiks veiktas ar pusaudziem vecuma no 12 lidz 19
gadiem. Tas laus iegiit plasakus rezultatus, noverot tendences un raksturigas iezimes.

Pétijjuma metodes: dalgji strukturétas intervijas ar astoniem pusaudziem, anketéSana.

Sagaidamie rezultati: tiks noskaidrots, ka ierobezotas socializéSanas apstakli ietekme
pusaudzu psihologisko noskanojumu un vai negativas ietekmes d€] tomér tick mérktiecigi rasti
kanali, caur kuriem komunicgt un iegiit sev interes€joso informaciju un atbalstu.

Darba struktiira. Teorétiskas dalas sakuma apskatiti pusaudziem aktualakie Covid-
19 ierobezojumi, tad raksturota interpersonala komunikacija, veikts tieSas un pastarpinatas
komunikacijas salidzinajums un apskatita nenoteiktibas mazinaSanas teorija, raksturota
pusaudzu vecumgrupa un Covid krizes ietekme uz pusaudzu garigo veselibu, ka ar1 raksturoti
mediju lietoSanas paradumi Latvija, medijpratibas jédziens un Itmenis Latvija, ka ar1 apskatita
mediju lietojuma un apmierinajuma teorija. Metodologijas dala aprakstitas abas izveletas
pétijuma metodes un izversts empiriska petijuma dizains. Empiriskaja dala aprakstiti petjjuma
rezultati, analizéti dati un izdariti secinajumi par Covid krizes ietekmi uz pusaudziem —
komunikaciju, informacijas iegiisanu un psihologisko noskanojumu ierobezotas socializéSanas

apstaklos.



1. COVID-19 PANDEMIJAS IEROBEZOJUMI LATVIJA

PagajusSaja gada pasauli satricinaja saslimstiba ar Covid-19, par ko Sobrid zina ikviens.
2020. gada 11. marta Pasaules Veselibas organizacija Covid-19 pasludinaja par pandémiju, un,
lai mazinatu virusa izplatibu, 2020. gada pavasar1 Latvija (un daudzviet pasaul€) tika pienemti
ierobezojumi un realiz&ti socialas izoléSanas pasakumi, kas ietekm@ja visas cilvéka dzives
sferas un izmainija ikdienu.’ Saja nodala ir apskatiti dazadi ar Covid-19 saistiti ierobeZojumi,
kas bija speka darba teorétiskas dalas izstrades laika (2021. gada aprili) un arT empiriskas dalas
datu ievaksSanas laika (2021. gada maija vidi), tad€l ar ierobeZojumiem saistita informacija, kas
mainijusies kop§ datu ievaksanas, $aja nodala netiks noradita.

2021. gada 6. aprili beidzas valst1 izsludinata arkartas situacija, tomer, ta ka nebija
verojama saslimstibas lejupslide, no 7. aprila joprojam bija jaievéro dazadi ierobezojumi.
Izteikti pusaudzus ietekmé noteikumi, kas ietver klatienes tikSanas, distanci, macibu procesus,
ka arT majsédi. Ar1 arpusskolas nodarbibas, interesu grupas utt. klatiené netika organizétas. Uz
pusaudziem tieSi attiecas arl izmainas prasibas tirgoSanas vietam, jo, iegadajoties sev
nepiecieSamas preces, viniem ir iesp&ja apmierinat savas vajadzibas, kas ierobeZojumu dél
nebija iesp&jams. Aprili joprojam bija aizliegti gan privati, gan publiski pasakumi, bet atlauts:

1. Klatien€ sanemt manikira, pedikira un friziera pakalpojumus.

Arpus telpam tikties divam majsaimniecibam (Iidz desmit cilvekiem).

Apmeklet muzeju brivdabas teritorijas un dabas takas.

2
3
4. Apmeklét bibliotekas un iznemt gramatas uz majam.

5. Apmeklét religiskas darbibas vietas.

6. Klatieng organizét piketus un gajienus (lidz desmit cilvékiem).

7. lepirkties (tikai pa vienam, iznemot b&rnus lidz 12 gadu vecumam vai citus

iznémuma gadijumus).®

Pusaudziem bitiski ir paSizpausties un nodarboties ar fiziskam aktivitatem. Aprili
sporta trenini drikst&ja notikt tikai arpus telpam grupas lidz desmit cilvékiem, un pastaveja
stingri ierobeZojumi par sporta sacensibu norisi.’

Pandémija radikali mainijusi izglitibas sistému un Iidz ar to arT bérnu, pusaudzu un

jaunieSu ikdienu. Sis krasas izmainas liek izglitibas jomas ekspertiem nopietni spriest par

5 Alzueta, E., Perrin, P., Baker, F. C., Caffarra, S., Ramos-Usaga, D., Yuksel, D. & Arango-Lasprilla, J. C.
(2020). How the COVID-19 pandemic has changed our lives: A study of psychological correlates across 59
countries. Retrieved April 12 from: https://onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.1002/jclp.23082

¢ Latvijas Republikas Arlietu ministrija. (2021). Par drosibas pasakumiem péc arkartéjas situdcijas beigam. Izgits
13. aprilt no: https://www.mfa.gov.lv/konsulara-informacija/jaunumi/66928-par-arkartejas-situacijas-
izsludinasanu-latvija

7 lIzglitibas un zinatnes ministrija. (2021). Sporta noriSu organizéSana. lzguts 13. aprili no:
https://covid19.gov.lv/atbalsts-sabiedribai/izglitiba-un-sports/sporta-norisu-organizesana
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izglitibas nakotnes perspektivam péc Covid-19 krizes beigam. Profesore Dr. Vaira Vike-
Freiberga, LR eksprezidente un UNESCO starptautiskas “Izglitibas nakotnes” komisijas
locekle, izglitibas iestazu nozimi cilvéka attistiba skaidro $adi: “Skolas un izglitibas iestades
nav tikai vietas informacijas un kognitivo prasmju iegianai, tas ir svarigas socializacijas vietas,
kur apgiist prasmes, kas nepiecieSamas dzivoSanai civilizéta sabiedriba.”® Tas pamato, cik
nozimigi ir apmekl&t macibu iestades klatieng un kadel Sobrid aktuali pétit pandeémijas ietekmi
tiesi uz pusaudziem pamatskolas un vidusskolas vecuma (no 12 lidz 19 gadiem).

Kops 2021. gada februara ir vérojamas izmainas macibu procesa organizé$ana un
Kklatienes izglitibas process tick organiz&ts péc regionu pieejas principa — regionos, kuros divu
nedélu saslimstibas raditajs uz 100 000 cilvéku neparsniedz 200, skoléniem ir iesp&jams atsakt
macibas klatieng (1.-6. klasu skoléniem, 12. klasu skoléniem, ka ar1 profesionalo skolu
audzekniem, kam jakarto valsts eksameni).” Paréjiem skoléniem macibas procesu organizé
rotacijas kartiba.

Sis aspekts ir pasi nozimigs pétfjuma izstradei, jo ir iespéjams noskaidrot, kada ir
pusaudzu atticksme pret atgrieSanos skola, kadi ir atgrieSanas “agraka dzivesveida”
izaicinajumi, ieguvumi un zaud&umi. Turklat ne visi skoléni atgriezisies macibas klatien€,
tadel ir iesp&jams ari salidzinat, kadas ir attiecksmes un motivacijas atSkiribas tiem, kas jau ir,
un tiem, kas vl nav atgriezusies klatienes macibu procesa. Izvéloties interviju respondentus,
tiks ieprieks apzinats, ka norisinas respondenta macibu process, lai ptijjuma gaita varétu iegut

daudzpusigus rezultatus.

8 LV portals. (2020). Izglitibas jomas eksperti spriez par izglitibas nakotnes perspektivam péc Covid-19. lzgiits 8.
aprili  no:  https://lvportals.lv/dienaskartiba/320963-izglitibas-jomas-eksperti-spriez-par-izglitibas-nakotnes-
perspektivam-pec-covid-19-2020

 Lsm.lv. (2021). IZM péc arkartéjas situdacijas vélas atgriezties pie 3 scenarijiem skolu darba. lzgits 13. aprilt
no: https://www.lsm.lv/raksts/zinas/latvija/izm-pec-arkartejas-situacijas-velas-atgriezties-pie-3-scenarijiem-
skolu-darba.a397751/
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2. INTERPERSONALA KOMUNIKACIJA

IerobeZotas socializéSanas apstaklos cilveki vairak ka jebkad agrak saskaras ar griittbam
realizét tieSu komunikaciju (satikties klatien€) dazado ierobezojumu del. Lai pétijjuma
noskaidrotu, ka mainijuSies komunikacijas formati, ir nepiecieSams izprast, kas 1sti ir
interpersonala jeb starppersonu komunikacija.

Interpersonala komunikacija ka pétniecibas lauks attistijies kop§ Otra Pasaules kara
beigam (20. gs. 50. gadi). Sadu plasaku starppersonu komunikacijas izpéti iedvesmoja masu
mediju efektu pétnieks Vilburs Srams (Wilbur Schramm), savukart ka atspériena délitis $ai
pétniecibas jomai ir Kurta Levina (Kurt Lewin) un Karla Hovlanda (Car! Hovland) darbi. Tiesi
Kurta Levina pétijumi par grupu komunikaciju un tas ietekmi uz individualo uzvedibu, un Karla
Hovlanda eksperimentalie pétjjumi par komunikaciju un parliecinaSanu atstaja nozimigu
ietekmi uz pirmas paaudzes interpersonalas komunikacijas petniekiem 50. gadu beigas.'?

Pirmas paaudzes pétnieki interpersonalas komunikacijas nozare visvairak koncentréjas
uz komunikacijas un socialas ietekmes procesiem, ka ari komunikacijas iezimém. Cilveka
potenciala kustiba 60. gados ievirzija interpersonalas komunikacijas petijumus jauna sféra —
savstarpgjas attiecibas.!! 70. gados interpersonala komunikacija kluva par galveno
komunikacijas pétniecibas jomu, savukart, 80. gados kognitiva revoliicija atkal mainija
interpersonalas komunikacijas petijumu virzienu, un sakas individualo kognitivo procesu
pétisana.!? Pec tam pétnieki sasniedza diversifikacijas laikmetu, jo interpersonalas

komunikacijas pétniecibas lauks bija paplasinajies.'?

2.1. Interpersonalas komunikacijas pamatprincipi

Komunikacijas zinatnes profesore Sara Trenholma (Sarah Tremholm) norada, ka
komunikacija ir process, kam nav sakuma un beigas, turklat tas visu laiku mainas.!*
Komunikacijai ir daudz dazadu veidu un formatu, tacu §1 pétijuma ietvaros svarigi apskatit tiesi
interpersonalas komunikacijas iezimes.

Interpersonala jeb starppersonu komunikacija ir informacijas, ideju, nozimju,
emociju un sajitu apmainas process starp diviem vai vairak cilvékiem, izmantojot verbalus un
neverbalus lidzeklus. ST komunikacija noris starp cilvékiem, kuri ir savstarpgji atkarigi, kas,

savukart, nozimé, ka interpersonalas komunikacijas svarigs elements ir tie§i attiecibas.!

10 Berger, C. (2014). Interpersonal communication / edited by Charles R. Berger. (Handbooks of communication
science; volume 6). P. 4.

! Turpat, P. 5.

12 Turpat, P. 6.

13 Turpat, P. 7.

4 Trenholm, S. & Jensen, A. (2008). Interpersonal communication (6th ed.). New York; Oxford: Oxford
University Press. P. 5.

15 DeVito, J. (2013). The interpersonal communication book / Joseph A. DeVito. (13th ed.). Boston: Pearson. P. 5.
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Savstarp&jam attiecibam var but privats, akadémisks, profesionals vai pilsonisks konteksts, un
caur interpersonalo komunikaciju tas var dibinaties, attistities, palikt statiskas, ka ar1
pasliktinaties un beigties.!®

Komunikacijas eksperts Dzons Stjuarts (John Stewart) uzsver, ka interpersonala
komunikacija notiek starp divam personam, nevis starp maskam, lomam vai stereotipiem.!”
Tas pastiprina nostaju, ka interpersonala komunikacija nevar bit tikai virspusé&ja, bet gan ta ir
tend€ta uz savstarpgju iepaziSanu, saprasanu un dazadu aspektu izzinaSanu, un interpersonala
komunikacija vienmér ir dal&ji vai pilnigi tisa.'?

Protams, ja $o nostadni — interpersonala komunikacija ir dal&ji vai pilnigi tiSa — apskata
gan no verbalas, gan neverbalas komunikacijas viedokla, ir skaidrs, ka neverbalos kodus ir
grutak kontrolét, jo tos cilvéks biezi vien veic neapzinati, tade] ir jaatskir art informativa un
komunikativa uzvediba. Ar neverbalajiem kodiem cilveéks visbiezak uzvedas informativi
(neapzinati izmanto kodus), ja vien tada veida necensas apzinati nodot kadu zinojumu
(komunikativa uzvediba).!”

Tie$i neverbala komunikacija ir svarigs interpersonalas komunikacijas aspekts.
Neverbalo komunikaciju médz sistematizet septinos neverbalajos kodos: kinésika (kermena
valoda), paralingvistika (cilvéka runa, balss), izskats (vizuala ariene), pieskarieni (heptika
jeb taktila komunikacija), proksémika (distance, attalums), hronémika (laiks) un artefakti
(dazadi objekti, elementi).?’ Pastarpinatajai komunikacijai ir raksturigs dalas no $iem kodiem
iztrikums, savukart, tieSaja komunikacija izmanto visus kodus.

Neverbala komunikacija ir ne tikai nozimigs verbala zinojuma papildinajums. Ta var
darboties ka verbalas komunikacijas aizstajeja situacijas, kad sarunaties nav iesp&jams vai nav
pieméroti, vai pastiprinat verbalo komunikaciju. Neverbalie kodi var sacito ar1 parveidot,
akcentgjot noteiktas detalas, vai pat noliegt verbalo zinojumu. Neverbala komunikacija tiek
izmantota ar1 sarunas reguléSanai, noradot uz runataju secibu, attiecibu regulésanai, noradot
uz spka un kontroles parsvaru, ka ar1 personigas un socialas identitates atklasanai, noradot

uz izcelsmi, piederibu, vértibam un statusu. ST komunikacija rada socialo vidi, jo nosaka

16 Heath, R., & Bryant, J. (2000). Human communication theory and research: Concepts, contexts, and challenges
/ Robert L. Heath, Jennings Bryant. (2nd ed.). Mahwah, N.J.; London: Lawrence Erlbaum Associates. P. 259.

17 Berger, C. (2014). Interpersonal communication / edited by Charles R. Berger. (Handbooks of communication
science; volume 6). P. 7.

18 Turpat, P. 12.

19 Hartley, P. (1993). Interpersonal communication/Peter Hartley. London: New York: Routledge. P. 12.

20 Hargie, O., Dickson, D. (2003). Skilled interpersonal communication: Research, theory, and practice. London:
Routledge. P. 51-75.
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interakcijas kontekstu (svariga vai nesvariga, formala vai neformala komunikacija), un,
galvenokart, pauz emocijas un attieksmi.”!

Interpersonalas komunikacijas raksturoSanai var izmantot ari interakcionisko
skatijumu (/nteractional View), un ta autors ir viens no ietekmigakajiem 20. gadsimta
psihoterapijas teorétikiem un konstruktivisma skolas parstavis Pauls Vatzlaviks (Paul
Watzlavick).?* Vins §is teorijas ietvaros izstradajis vairakas aksiomas, kas pamato to, ka cilveks
ir interaktiva un uz saskarsmi tendéta biitne.>* Pirma aksioma — cilvéks nevar nekomunicét —
norada, ka komunikacija ir neizbégama. Otra aksioma skaidro, ka komunikaciju veido divi
komponenti — saturs (content) un attiecibas (relationship), un attiecibu veids nosaka, kads biis
saturs.>* Savukart, tre$a aksioma norada uz komunikacijas elementu daudzveidibu — tie ir
digitali un analogi (pieméram, valoda un Zesti).2S Sis aksiomas aptver un pastiprina jau ieprieks

aprakstitos pamatprincipus.

2.2. TieSas un pastarpinatas komunikacijas salidzinajums

Komunikacija var biit tieSa vai pastarpinata ar dazadiem kanaliem un medijiem.
Arvien biezak savstarpgjai sazinai cilveki izmanto tiesi socialos medijus un viedierices, kas tiek
izdalita ka datormediéta komunikacija (Computer-mediated communication). Covid krizes
laika, kad tieSa komunikacija (satikSanas klatien€) ir ipasi ierobezota, daudz vairak tiek
izmantota datormediéta vai cita kanala pastarpinata komunikacija, kas nozimé, ka cilveki
sazinas un komunicg, piem&ram, izmantojot viedierices.

Cilveéka sp€ju komunicet efektivi nosaka vina interpersonala kompetence, turklat
interpersonalas komunikacijas prasmém ir nozimiga ietekme uz cilvéka psihologisko un ar1
fizisko veselibu. Cilveki ar attistitakam interpersonalas komunikacijas prasmém ir noturigaki
pret stresu, ka ar izjiit mazak trauksmes un retak saskaras ar depresiju, ir veiksmigaki attiecibu
veidoSana un karjeras izaugsmé.?® Savukart, cilveki, kas vairak izmanto pastarpinato
komunikaciju, ir nervozaki un neparliecinataki tad, kad jakomunicg tiesi, jo ir pieradusi atklat

savu personibu tikai dal&ji vai arT jutas konfronteti, kad jaatbild un jareagé uzreiz. Ilglaiciga

2! Hargie, O., Dickson, D. (2003). Skilled interpersonal communication: Research, theory, and practice. London:
Routledge. P. 50.

22 Konstantinovs, N. S. (2015). Svarstiga kopiba: gréksidze un psihoterapija. lzgits 12. aprili no:
https://www.punctummagazine.lv/2015/09/29/svarstiga-kopiba-greksudze-un-psihoterapija/

23 FamousPsychologists.org.  (2014).  Paul  Watzlavick. Retrieved ~ April 12 from:
https://www.famouspsychologists.org/paul-watzlawick/

24 Griffin, E. (2012). 4 first look at communication theory / Em Griffin, special consultants: Glenn G. Sparks,
Andrew M. Ledbetter. (8th ed.). New York: McGraw-Hill. P. 184.

25 Skulte 1. (2021). Komunikacijas teorijas. lzgits 12. aprili no: https://enciklopedija.lv/skirklis/1106-
komunikacijas-teorijas

26 University of Minnesota Libraries. (2013). Communication in the Real World: An Introduction to
Communication Studies. Retrieved April 15 from: https://open.lib.umn.edu/communication/chapter/6-1-
principles-of-interpersonal-communication/

13



izolacija (kada novérojama Covid krizes laika) un interpersonalas komunikacijas trikums var
cilvekam radit psihologiskas traumas, jo vin$ vairs neprot sazinaties tiesi.?’

Interpersonalo komunikaciju raksturo aktiva verbalo un neverbalo kodu izmantoSana,
bet pastarpinata komunikacija, ja vien netiek nodota audio vai vizuala informacija, ierobezo
neverbalo kodu izmantoSanu v@stijuma un nozimes veidoSanai. TieSas komunikacijas laika
neverbalie 1idzekli tiek lietoti kopa ar verbalajiem, veidojot kompleksu.?8

Specifiska interpersonalajai komunikacijai piemitoSa iezime, kas nav viennozimigi
atbilstoSa pastarpinatai komunikacijai, ir neatgriezeniskums — kas un ka ir pateikts. Ja tiek
veikts zvans vai siitita zina, ko nav iesp&jams izdz€st, pirms saneémgéjs to izlasijis, tad ari Sajos
komunikacijas formatos ir spéka neatgriezeniskums. Tom&r miisdienas sazinas veidi dazadas
platformas tiek attistiti, sniedzot iesp&ju nosiititos zinojumus, e-pastus, video utt. izdzest, pirms
tie atverti. Vel kada iezime, kas nav viennozimiga pastarpinatai komunikacijai, bet vienmér
darbojas interpersonala komunikacija, ir tiesa atgriezeniska saite — verbala atbilde vai atbildes
reakcija (neverbala atbilde) no sarunas biedra uzreiz, saskarsmes laika. Datormediéta
komunikacija parsvara nav tieSa, tadel ir iesp&ams zinu izlasit vélak, apdomat atbildi,
neatbildét nemaz, paradit samakslotu reakciju utt., kas ir pastarpinata komunikacijas veida
priekSrocibas.?” Tomer, attistoties viediericeém, attistas ari sazinas formati un daZi pastarpinatas
sazinas veidi (pieméram, videozvani un balss zinas) lidzinas tieSai komunikacijai, jo tajos

ieklauti neverbalie kodi — iesp&jams noverot sejas izteiksmes, balss intonaciju utt.

2.3. Nenoteiktibas mazinasSanas teorija

lerobezotas socializéSanas apstaklos un krizés kopuma jebkuram (un 1paSi —
pusaudziem) ir svarigi iegiit informaciju par sev tuvajiem un apkart notiekoso, tadel tie apzinati
mekle informaciju, lai mazinatu nedrosibas un neskaidribas sajiitu, un Covid krizes apstaklos
ta ir aktuala teorija un mérkis informacijas mekléSanai.

Nenoteiktibas mazinasanas teorija (Uncertainty Reduction Theory) ir interpersonalas
komunikacijas teorija, kuras pamatlicgji ir Carlzs Bergers (Charles Berger) un Ridards
Kalabriss (Richard Calabrese). Teorija radas aptuveni 20. gs. 70. gados, kad starppersonu
komunikacija kluva par galveno komunikacijas p&tniecibas jomu.*°

Sis teorijas pamata ir apgalvojums, ka cilvéki samazina nedrosibu par citiem, iegiistot
informaciju par viniem. So iegiito informaciju var izmantot, lai prognozétu citu personu

uzvedibu. Personigo attiecibu sakums ir pilns ar neskaidribam, tadél cilvéki censas to parvarét

27 Turpat.

28 Alberta koledza. (2010). levads komunikacijas teorijas. lzguts 15. aprill no: https:/www.alberta-
koledza.lv/upload/old/downloads/Ievads_komunik teorijas.pdf

2 Turpat.

30 Hartley, P. (1993). Interpersonal communication / Peter Hartley. London: New York: Routledge. P. 5.
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caur zinaSanam un savstarp&jas sapratnes veidoSanu. NedroSibas mazinaSana ir 1pasi svariga
attiecibu attistiba, tap€c ir raksturigi redzet lielaku nedroSibas samazinaSanas uzvedibu starp
cilvekiem, kas vélas attistit attiecibas, neka starp cilvékiem, kuri zina, ka neattistis attiecibas.?!
Carlzs Bergers savos pétfjumos ir formuljis septinas aksiomas, kas paskaidro
nenoteiktibas mazinasanas teoriju un tas principus:
1. Pieaugot verbalas komunikacijas daudzumam sveSinieku starpa, mazinas
nenoteiktiba.
Pieaugot neverbalas afiliacijas izteiksmei, mazinas nenoteiktiba.

Augsti nenoteiktibas Itmeni raisa cilvéka informacijas meklésanas uzvedibu.

2
3
4. Augsts neskaidribas Iimenis rezult&jas komunikacijas satura intimitates mazinasana.

5. Augsts nenoteiktibas limenis rezultgjas augsta savstarpiguma (reciprocitate).

6. Cilveku savstarpgjas lidzibas rezult&jas nenoteiktibas mazinaSana.

7. Augsts nenoteiktibas limenis rezultéjas abpuséjas patikSanas mazinasana.*?

ST teorija izvirza tris informacijas mekléSanas stratégijas, ko cilveki pielieto, lai
mazinatu nenoteiktibu. Pasivas informacijas mekl€Sanas stratégijas nozime svesinieka, proti,
mérka noveéroSanu, lai iegtitu ieskatu vina personiba un dzivé. Aktivas informacijas mekléSanas
stratégijas nozimeé darbibas veikSana, neveicot savstarp&ju komunikaciju ar mérki, un tas
izpauzas, piemeram, izjautajot citus par So cilvéku vai arT nodroSinot specifisku vidi, lai
novérotu, kada ir mérka reakcija. Interaktivas informacijas mekl€Sanas strat€gijas nozime
tieSu, savstarp&ju komunikaciju ar mérki.*?

Ta ka, lai mazinatu nenoteiktibu, cilvéki mekl€ informaciju, ir pielaujams, ka Covid
krizes laika cilvékiem pieaugusi nedrosSibas un nenoteiktibas sajtita un ka ar1 pusaudzi mekIe
vairak informacijas no dazadiem avotiem. Tade] petijuma ir bitiski noskaidrot, vai pusaudzi jut
lielaku nenoteiktibas sajiitu, no ka vini iegust informaciju un kadam vajadzibam, ieklaujot

atseviskus jautajumus par zinu platformu lietoSanu.

31 Uncertainty Reduction Theory. Retrieved April 3 from: https://oregonstate.edu/instruct/theory/ur.html

32 Berger, C. (2014). Interpersonal communication / edited by Charles R. Berger. (Handbooks of communication
science; volume 6). P. 299.

33 Turpat, P. 300.
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3. PUSAUDZU VECUMPOSMA RAKSTUROJUMS

Pusaudzu vecumposms tiek definéts dazadi. Pasaules Veselibas organizacija (World
Health Organization) pusaudzu jeb agrinas jaunibas vecumu (adolescence) defingé ka laiku
cilvéka dzivé no desmit lidz 19 gadiem.>* Sie defingtie desmit gadi aptver pladu cilvéka
attistibas amplitiidu, tadel vairums So laika posmu médz dalit divas dalas — pusaudzu vecums
un jauniesu vecums. Pasaules Veselibas organizacija jauniesu vecumu (youth) norada ka laiku
cilvéka dzive no 15 lidz 24 gadiem.* Psihologijas doktore Guna Svence par pusaudzu periodu
norada 11 lidz 15 gadu vecumu, savukart ka jaunieSu perioda robezas pien€musi 15 Iidz 18
gadu vecumu.’® Savukart, Latvijas Universitates docente Ingrida Jansone 11-19 gadu vecumu
apraksta ka pusaudzu/jaunie$u vecumposmu.>’

Cilveka attistibu un izmainas visas dzives garuma péta attistibas psihologijas nozare. Ir
izdalits, ka cilvéka attistiba notiek tris galvenajas jomas — fiziskaja, kognitivaja un
psihosocialaja joma.*® Fiziska attistiba vérojama ka izmainas organisma, organu, nervu, motoro
un sensoro sistému attistiba. Kognitiva attistiba ir vérojama izzinas procesos, domasana,
uztver€, valodas un runas attistiba, radoSuma un makslinieciskajas izpausmées, utt. Psihosociala
attisttba ir v€rojama interpersonalas komunikacijas iezimju maina, attiecibu veidoSanas

formatos, emociju regulésana utt.>

3.1. PusaudZu vecumposmam raksturigas iezZzimes

PusaudZzu vecumposmam ir raksturigas straujas fiziskas, psihosocialas un kognitivas
izmainas, turklat §ts parmainas liela mera ietekmé cilvéka raksturu. Pusaudzu vecumposma
butiskakas psihiskas attistibas pazimes ir autoritaSu maina, hormonu vétras, kritika,
paSapliecinasanas, pasciena, sensitivitate, negativisms, nepaklausanas, opozicija.*’

Pusaudziem ir izteiktas vajadzibas iegut informaciju, apvienoties grupas, komunicét un
socializeties, ka ar1 izpausties. Pusaudzi spécigi izjlit vajadzibu biit neatkarigiem un atrast savu
identitati, kas, savukart, rosina vajadzibu pavadit laiku gan vieniem paSiem, gan kopa ar
cilvekiem arpus gimenes loka.*! Laika pavadiSana biezi vien nozimé tieSu komunikaciju, kas

lauj pusaudZziem iepazit citus tuvak, veikt kopigas aktivitates un iepazit apkartgjo vidi.

3 World Health Organization. (2021). Adolescent health. Retrieved April 8 from: https://www.who.int/health-
topics/adolescent-health#tab=tab 1

35 Turpat.

36 Svence, G. (1999). Attistibas psihologija : Macibu lidzeklis / Guna Svence. Riga: Zvaigzne ABC. 120., 137. Ipp.
37 Jansone, 1., & Latvijas Universitate. Sociologijas nodala. (2009). Cilvéka attistiba un dzives cikli / Ingrida
Jansone ; LU Socialo zindatnu fakultate. Sociologijas nodala. Sociald darba studiju programma. Riga: LU Socialo
zinatgu fakultate. 68. lpp.

38 Miltuze, A. (2021). Attistibas psihologija. Izgits 9. aprili no: https://enciklopedija.lv/skirklis/7374

39 Turpat.

40 Svence, G. (1999). Attistibas psihologija : Macibu lidzeklis / Guna Svence. Riga: Zvaigzne ABC. 121. Ipp.

41 Uzans, A. (2020). Pusaudzu psihoterapija. 1zgits 3. aprili no: https://www.arstipsihoterapeiti.lv/lv/pusaudzu-
psihoterapija.html
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PusaudZzu vecuma cilvekam mainas apzina paSam par sevi, un tam ir tieSa saistiba ar
kermena fiziologiskajam izmainam. Dazadas parmainas (menstruaciju, polliiciju saksanas,
kermena apmatojuma paradiSanas, seksualas nobrieSanas pazimes utt.) norisinas strauji un var
rezultéties dazadas reakcijas — sakot no garastavokla mainam, lidz pat histérijai un depresijai.*?
Turklat strauja augSana rada fiziskas sapes, kuras rezult&jas aizkaitinamiba, garastavokla
mainds — sapes smadzenes nomac, izdalot papildus hormonus. Sis hormonu daudzums asinis
nepartraukti svarstas, tadel pusaudZi izjit nemieru, trauksmainibu un uzbudinatibas stavokli, ko
iesp&jams samazinat ar fiziskam nodarb&m un aktivitatém. Biezi vien pusaudzis pats nezina,
kur izlikt §1s emocijas, un dazkart neapzinati dodas izladeties, piedaloties riskantas darbibas,
fiziski stradajot, un, kad hormonu daudzums asinis samazinas, pusaudzim ir vérojama pilnigi
pret€ja uzvediba — emocionalitate, nejiitigums, nospiests garastavoklis utt.*?

Ta ka batiski mainas pusaudza kermenis un fiziologija, vin§ sak pastiprinati
koncentréties un pievérst uzmanibu savam aréjam izskatam, un tas klist par daudzu
pardzivojumu c€loni, ka ar1 butiski ietekmé pusaudza paSvertejumu. Sakot izskatities [idzigaks
pieaugusSajiem, pusaudzis pastiprinati sak veleties, lai pret vinu izturas ka pret pieauguso, vélas
nostiprinat savu stavokli gimené un citas grupas.** Tas ir saistits ar autoritaSu mainu, tadel
pusaudzim par vecakiem svarigakas klust citas personas, kas, visbiezak, ir vienaudzi.
Pusaudziem raksturigs konformisms — vadiSanas nevis péc ta, ko paredz morales normas un
pieaugu$o noradijumi, bet gan péc ta, ko saka draugu un vienaudzu grupas, jaunas autoritates.
Vini atsakas no sava un visiem spékiem censas pielagoties grupas viedoklim. Tas pamato, kadel
pusaudziem ir tik svarigi socializ€ties un bt dalai no grupas — vini mekl€ iesp€ju izrauties no
savas gimenes dzives un atrast savu jauno identitati, kas nozimé ari pieder&t citai grupai.

Par prioritati klist satikties ar draugiem, lidz ar to pusaudzim mainas ne tikai attieksme
pret gimeni, bet arT pret skolu — fokusa vairs nav uz sevis pilnveidosanu un zinasanu iegiiSanu,
bet macibas klust par veidu ka paSapliecinaties. Biezi vien pusaudZzu vecuma médz
pasliktinaties atzimes, un to pusaudzis vai nu censas kompensét, izpauzoties sporta un makslas
novirzienos, vai ar1 sak neapmeklét skolu un, sanemot sodu, kliist negativaks. Visbiezak
problematiskas uzvedibas pamata ir zems paSvértejums, jo skatijums par sevi nosaka to, kads
bils pusaudza saskarsmes stils.*®

Vélme pasapliecinaties ir ciesi saistita ar pusaudza identificéSanas procesu.*® Pusaudzi

mekI€ atbildes uz jautajumiem: KAS es esmu (attiecinams uz savu identitati), KAPEC es esmu

42 Uzans, A. (2020). Pusaudzu psihoterapija. 1zgits 3. aprili no: https://www.arstipsihoterapeiti.lv/lv/pusaudzu-
psihoterapija.html

43 Svence, G. (1999). Attistibas psihologija : Macibu lidzeklis / Guna Svence. Riga: Zvaigzne ABC. 121. Ipp.

4 Turpat, 122. Ipp.

45 Turpat, 135. Ipp.

46 Turpat, 123. Ipp.
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(mérka mekleSana) un KADS es gribu bit (attiecinams uz profesiju, nodarbosanos). Uz Siem
jautajumiem nav iesp&jams rast atru un skaidru atbildi, tadél pusaudzu vecumam ir raksturiga
identitates krize, identitates difiizija (nenoteiktiba par to, kas vin$ ir) un ir izteikta savas
identitates meklésana.*” Ja pusaudza vecaki ir autoritativi un ambiciozi, var notikt arT “negativas
identitates™ iegiSana — pusaudzim piespieZ tiekties uz tadu profesiju, ka to vélas vecaki.*®

Sts identificé$anas griitibas pusaudzi rada vél vairak nemiera un neskaidribas sajiitas,
tadel apkartejiem vajadzetu merktiecigi palidzet pusaudzim, virzot vinu uz veseligiem veidiem,
ka pasapliecinaties un paSizpausties. Nodarbojoties ar radosam aktivitatém, cilvékam attistas
abstrakta domasana, un $ie ir jauninajumi cilvéka kognitivaja attistiba.*® Tapat attistas ari
logiska domasana, interese par globaliem jautajumiem (religija, morale, pasaule), ticksme uz
paSanalizi un savas iek$gjas pasaules izp&ti.>”

Pusaudzu vecuma cilvékam ir pasi svariga komunikacija un afiliacija, kas psihologijas
nozaré nozimé ‘“saskarsmes nepiecieSamiba, tiecksme uz sadarbibu, draudzibu ar citiem
cilvékiem,” turklat §1 tendence pieaug stresa un trauksmes stavokli, kas var pastiprinati

izpausties Covid krizes ietekmg.!

3.2. PusaudZu gariga veseliba Covid krizes laika

Pusaudzus un jaunieSus saslimSana ar Covid-19 apdraud vismazak, tom&r vinu dzivi
pandémija un ar to saistitie ierobezojumi ir ietekmgjusi visvairak. Izmainas izglitibas procesa
ir spécigi mainijusas vinu dzives ritmu. Pusaudziem triikst skaidra dienas grafika, kas palidzetu
kvalitativi izmantot laiku, turklat ir vérojamas saasinatas attiecibas gimeng, jo gimenes locekli
pavada vai nu daudz vairak, vai mazak laika kopa, un tas pusaudZos rada Saubas un neizpratni.>

Pusaudza vecuma socializéSanas un laika pavadiSana kopa ar draugiem un intereSu
grupam ir ne tikai batiska, bet fundamentala, lai cilveks varétu pilnvertigi attistities.>®> Tadél
pusaudzi ierobezojumu ietekmi izjit vissmagak, tas izpauzas vinu uzvediba (aizkaitinamiba,

bezceribas sajita, biezaki konflikti ar draugiem, gimenes locekliem), atticksmé (intereses

47 Rupenheite, M. (2010). Maszinibu teoriju un apriipes procesa pielietojums pacientu apripé. Izgiits 9. aprili no:
http://www.medkursi.lv/wp-content/uploads/2010/02/maszinibu-bernu-teorijas2.pdf

48 Svence, G. (1999). Attistibas psihologija : Macibu lidzeklis / Guna Svence. Riga: Zvaigzne ABC. 139. Ipp.

4 World Health Organization. (2020). Adolescence: psychological and social changes. Retrieved April 9 from:
https://apps.who.int/adolescent/second-decade/section2/pageS/adolescence-psychological-and-social-
changes.html

0 Svence, G. (1999). Attistibas psihologija : Macibu lidzeklis / Guna Svence. Riga: Zvaigzne ABC. 138. Ipp.

! Tezaurs. (2021). Afiliacija. 1zgits 12. aprili no: https:/tezaurs.lv/afiliacija

52 Zvaigzne, 1. & Znotina, M. (2021). Sadzivot ar Covid laiku: tas atstas nospiedumu gan uz bérniem, gan
pusaudziem. Izguts 15. aprill no: https://Irl.Ism.lv/lv/raksts/gimenes-studija/sadzivot-ar-covid-laiku-tas-atstas-
nospiedumu-gan-uz-berniem-gan.al39326/

53 Pusaudzu un jaunie$u psihoterapijas centrs. (2021). Latvijas pusaudzu un jauniesu mentald veseliba COVID-19
pandemijas ietekme. Izgtts 9. aprilt no: https://61d65¢37-01a0-426e-b0f4-
fd3a092c2742 filesusr.com/ugd/9c12e¢9 f48f2b1239914bb7b85b88a2d14df51f.pdf
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zudums par iepriek§ svarigam nodarbém), psihologiskos traucgjumos (trauksme, miega
trauc&jumi, grutibas palikt nomoda), ka arf citos dzives aspektos.>*

Ieprieks jau minétaja Pusaudzu un jaunieSu psihoterapijas centra pétijuma, kas veikts
2020. gada nogalg, tika noskaidrota nozimiga informacija par pusaudzu psihologisko stavokli.
ST pétijuma rezultati liecina, ka pusaudzu un jaunie$u gariga veseliba ir kritiska stavokli, turklat
63% aptaujato atzist — vinu gariga veseliba pandémijas laika ir pasliktinajusies. Pusaudzi
piedzivo nomaktibu, uzmacigas domas un ir viegli aizkaitinami, un gandriz 80% aptaujato
sastopas ar gritibam macities. Pétjjuma dati parada, ka otrais Covid vilnis bijis daudz smagaks
un uz pusaudziem atstajis daudz sapigaku iespaidu, tade] ir pamatoti baZities par to, kas ar
pusaudZiem notiks nakotng.>®

Pusaudziem pandémijas laika v@rojami pastiprinati psihologiskas aizsardzibas
mehanismi (coping mechanisms) un dazadu slikto ieradumu veidoSanas.>® Liela nozime griitibu
parvarésana ir tieSi pusaudzu vecakiem un citiem pieaugusajiem — vini palidz pusaudziem
izveidot struktiiru un nostabilizét savu dzivi.’’ Vieglak trauksmi un raizes vecakiem ir noveérot
meiteném, griitak — ze€niem, tadel ir japievers pastiprinata uzmaniba pusaudziem, jo vini var
slépt savu emocionalo stavokli.’® Pastiprinata interese pusaudzu garigaja veseliba pandémijas
laika novérojama jau pirma Covid vilna laika — jau 2020. gada pavasar un vasara tika izstradati
dazadi ieteikumi vecakiem, ka komunicé&t un atbalstit savus pusaudzu vecuma bérnus $is krizes
laika.>®

Saja pétijuma tiks mekl&ta saistiba starp Covid krizes ietekmi uz pusaudzu attiecibam

ar draugiem un gimeni un pusaudzu vecumposmam raksturigajam iezimém un Ipatnibam.

5% American Academy of Pediatrics. (2021). Mental Health During COVID-19: Signs Your Child May Need More
Support. Retrieved April 9 from: https://www.healthychildren.org/English/health-issues/conditions/COVID-
19/Pages/Signs-your-Teen-May-Need-More-Support.aspx

55 PusaudZu un jaunie$u psihoterapijas centrs. (2020). Pétijums. Covid-19 pandémijas ierobezojumu ietekme uz
Latvijas pusaudziem un jauniesiem. 1zgits 9. aprili no: https://www.pusaudzis.lv/p&tijums

56 Council on Recovery. (2020). How COVID-19 is Affecting Teen’s Mental Health. Retrieved April 9 from:
https://www.councilonrecovery.org/how-covid-19-is-affecting-teens-mental-health/

57 Turpat.

58 Drillinger, M. (2021). Impact of COVID-19 Lockdown on Teen’s Mental Health. Retrieved April 9 from:
https://www .healthline.com/health-news/impact-of-covid-19-lockdown-on-teens-mental-health

% Volkin, S. (2020). The Impact of the COVID-19 Pandemic on Adolescents. Retrieved April 9 from:
https://hub.jhu.edu/2020/05/11/covid-19-and-adolescents/
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4. LIETOJUMA UN APMIERINAJUMA TEORIJA, MEDIJPRATIBA

Ierobezotas socializéSanas apstaklos vairak ka jebkad agrak cilveki informacijas
iegisanai un komunikacijas nodroSinasanai palaujas uz datoru tehnologijam, un mediji, Tpasi,
digitalie mediji iegiist arvien nozimigaku lomu cilvéku ikdiena. STiemesla dél ir nepieciesams
pastiprinatu uzmanibu pievérst mediju lietoSanas paradumiem, ka arT medijpratibai, kas
nepiecieSama, lai varétu drosi un efektivi lietot medijus.

Lietojuma un apmierinajuma teorija (Uses and Gratification) ir masu mediju
komunikacijas teorija, kas apskata to, ka cilveki apmierina savas vajadzibas ar mediju lietoSanu.
Teorijas pirmsakumi mekl&jami 20. gs. 40. gados, kad sakas pirmie masu mediju pétfjumi,
savukart, 70. gados teoriju precizéja sociologs Elija Kacs (Elihu Katz) un komunikacijas
pétnieks DZejs Blumlers (Jay G. Blumler).®® Vini lietojuma un apmierinajuma teoriju no citam
masu komunikacijas teorijam atSkira ar jautajumu par to, ko cilvéki dara ar medijiem, nevis ko
mediji dara ar cilvekiem.5!

Lietojuma un apmierindjuma teorijas pamata ir nostadne, ka auditorija ir aktiva un
pati izv€las, kadu saturu paterét — ta mekle sev vajadzigo, sp€j orienteties satura un merktiecigi
apmierina savas vajadzibas.%?> Lietojuma un apmierinajuma teorija tiek kritizéta tieSi par
koncentréSanos uz to, ka auditorija ir aktiva — jo ir skaidrs, ka ne visi cilveki lieto medijus
meérktiecigi, un auditorijas aktivitates Iimenis nav absoliits koncepts. Dazadi individi komunicg
atSkirigi, atkariba no komunikacijas laika, veida, kanaliem utt. Lietojuma un apmierinajuma
teorija neapskata mediju efektus un negativo ietekmi uz pasivu auditoriju, tomér to padzilinati
péta daudz citu teoriju, pieméram, zemadas injekcijas teorija.®

Viens no visnozimigakajiem pienesgjiem mediju lietojuma un apmierinajuma teorijai ir
Alans Rubins (4lan M. Rubin), kur§ 1981. gada izstradajis astonu vajadzibu grupu, ko cilveks
apmierina ar mediju lietoSanu, klasifikaciju. Ka apliecina pats Rubins, $1 klasifikacija aptver
gandriz visus izskaidrojumus, ko cilvéki sniedz televizijas patérésanai. Sis vajadzibas ir:

1. Laika novilcinasana.

2. Biedriskums (laika pavadisana kopa ar draugu, gimenes vai biedru grupu).

3. Izb&gSana (izvairiSanas no realitates, pienakumiem, emocijam ).
4

Izpriecas (izklaide, prieka iegtiSanas veids).

60 Griffin, E. (2012). 4 first look at communication theory / Em Griffin, special consultants: Glenn G. Sparks,
Andrew M. Ledbetter. (8th ed.). New York: McGraw-Hill. P. 357.

6l Heath, R., & Bryant, J. (2000). Human communication theory and research: Concepts, contexts, and challenges
/ Robert L. Heath, Jennings Bryant. (2nd ed.). Mahwah, N.J.; London: Lawrence Erlbaum Associates. P. 361.

62 Rozukalne, A. (2020). Mediju lietojuma un apmierinajuma teorija. lzgits 10. aprili no:
https://enciklopedija.lv/skirklis/105564-mediju-lietojuma-un-apmierinajuma-teorija

3 Ruggiero, T. BE. (2000). Uses and Gratification Theory in the 21st Century. Retrieved April 9 from:
http://www .kayesweetser.com/wp-content/uploads/2007/08/adpr5990 ruggerio.pdf
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Sociala interakcija (satura patéréSana, ko izmantot ikdienisSka saskarsmé ar citiem).

5
6. Relaksacija, atpiita.

7. Informacija.

8. Uzlade (emocijas, kas cilvékam liek sajust satraukumu, adrenalinu un spriedzi).®

Ir iesp&jams definét vél citus iemeslus, kade] cilveki patéré mediju saturu — piemeram,
vientulibas sajiitas mazinasana (parasocialas attiecibas — piekerSanas vai saiknes jusana starp
skatitaju un mediju personibu) un pieraduma veidoSanas (vai pat atkariba).

Cilveku vajadzibas, kas tiek apmierinatas, izmantojot medijus, 1985. gada klasificgja
arT komunikacijas pétnieks A. S. Tans (4. S. Tan). Vins izdalijis piecas vajadzibu kategorijas:

1. Kognitivas vajadzibas — informacijas un zinasanu stiprinasana, vides izpraSana.

2. Afektivas vajadzibas — baudamas un emocionalas pieredzes iegiiSana.

3. Personiskas integréjosas vajadzibas — ticamibas, parliecinatibas, stabilitates un

individa statusa stiprinaSana, kas apmierina individa alkas p&c paScienas.

4. Socialas integréjosas vajadzibas — kontakta ar gimeni, draugiem un pasauli

stiprinasana, kas apmierina individa alkas p&c afiliacijas (saskarsmes vajadzibas).

5. IzbégSanas vajadzibas — spriedzes mazinasana, novirzisanas.®®

Sajas klasifikacijas Tpasi iezim&jas kads Sobrid Tpasi aktuals aspekts — cilveku vajadziba
izbegt no ikdienas un realitates, kas Covid krizes iespaida varétu bt pastiprinata (dazadu
psihoemocionalo iemeslu dél), un tas tiks padzilinati pétits empiriskaja dala.

Medijpratiba ir prasmju un zinaSanu kopums par mediju daudzveidigu un droSu
lietoSanu, satura analiz€Sanu, spgja atrast mediju satura avotus un citas kompetences, kas
saistitas ar cilvéka darbibam medijos un pasu mediju funkcion&$anu.%® Fundamentala jeédziena
“pratiba” nozime ir sp€ja izlasit rakstito tekstu, tacu medijos ir jasp&j analizet ar1 att€lus, video
un cita formata informaciju.’’” Medijpratiba ir process, nevis produkts, un, ta ka cilvekam
psihologiski nav iesp&jams visu laiku koncentréties uz informacijas analizé$anu, spriedumi par
informacijas kvalitati un mediju lietoSanu tiek veikti gan apzinati, gan neapzinati.®

Ka norada LR Kultiiras ministrija, Latvijas iedzivotajiem raksturigs augsts uzticibas

Iimenis medijiem, un pandémijas laika ir novérots, ka medijpratibas [imenis Latvija joprojam

6 Griffin, E. (2012). 4 first look at communication theory / Em Griffin, special consultants: Glenn G. Sparks,
Andrew M. Ledbetter. (8th ed.). New York: McGraw-Hill. P. 361.

65 Heath, R., & Bryant, J. (2000). Human communication theory and research: Concepts, contexts, and challenges
/ Robert L. Heath, Jennings Bryant. (2nd ed.). Mahwah, N.J.; London: Lawrence Erlbaum Associates. P. 363.

% Drossinternets.lv. (2020). Medijpratiba. 1zgits 2. aprili no: https://drossinternets.lv/Iv/info/medijpratiba

67 Potter, W. (2011). Media literacy / W. James Potter. (5th ed.). Los Angeles: Sage. P. 12.

% Turpat, P. 15.
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ir diezgan zems.* To pamato ari mediju nozares eksperti — 2020. gada decembri ar viltus zinam
par to, ka Covid-19 testi esot neuzticami, jo iegiits pozitivs rezultats, testejot limonadi, paris
dienu laika dalijas aptuveni 12 tukstosi socialo tiklu izmantotaji; no ta ir iesp€jams saprast, ka
iedzivotajiem trikst prasmju izvertét informaciju un identificét uzticamus avotus.’®

Tas, savukart, norada medijpratibas veicinaSanas nepiecieSamibu Latvija. Dazi
medijpratibas raditaji Latvija pedejo gadu laika ir uzlabojuSies, piem&ram, pieaugusi
iedzivotaju parliecinatiba par to, ka vini spgj atpazit uzticamu informaciju no safabricétas vai
manipulativas, bet joprojam par savam medijpratibas prasmém parliecinata jitas tikai puse
iedzivotaju.”! Kopuma Latvijas sabiedribai ir augusi interese par medijpratibu.’? P&tijuma par
Covid krizes ietekmi uz pusaudziem bitiski ir noskaidrot, ka vini vért€é savu medijpratibas

Iimeni, ka ar1, kadam vajadzibam vini vairak sakusi lietot medijus.

% Kupés, E. (2020). Pandemic shows serious shortcoming in Latvian media literacy. lzgtts 12. aprili no:
https://eng.lsm.lv/article/features/media-literacy/pandemic-shows-serious-shortcomings-in-latvian-media-
literacy.a385822/

0 Turpat.

"I Lo¢mele, K. (2020). Uzlabojusies dazi Latvijas iedzivotdaju medijpratibas raditdji. lzgtts 13. aprill no:
https://www.lsm.lv/raksts/zinas/medijpratiba/uzlabojusies-dazi-latvijas-iedzivotaju-medijpratibas-
raditaji.a345559/

2 LETA. (2020). Bitiski pieaugusi Latvijas iedzivotdju interese par medijpratibu. lzgits 13. aprili no:
https://www.leta.lv/home/important/1F7B8186-1DD9-46E6-AB34-9DE653C57D7B/
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5. METODOLOGIJA

Petijuma tiks izmantotas divas pé€tniecibas metodes — dal€ji strukturéta intervija un
aptauja. Aptaujas metode izveleta, lai ieglitu visparigu skatljumu par pusaudziem
visnozimigakajam parmainam Covid krizes laika. Anketas auditorija ir pusaudzi vecuma no 15
lidz 19 gadiem. Intervijas ar pusaudziem sniegs padzilinatu ieskatu viniem aktualakajos ar
Covid krizi saistitajos izaicinajumos, atklas, vai un kadus pasakumus pusaudzi veic, lai uzlabotu
savu psihologisko noskanojumu un dzives kvalitati, ka ar tiks atklati citi aktuali ar t€mu saistiti

fenomeni. Tiks veiktas astonas intervijas ar pusaudziem vecuma no 12 lidz 19 gadiem.

5.1. Dalgji struktureta intervija

Intervija ir kvalitativa pétniecibas metode. Sai datu vakSanas metodei raksturiga
jautajumu uzdoSana, ta parasti notiek dialoga forma un reprezenté divu cilvéku personigu
saskarsmi.”® Butiska intervijas sastavdala ir neverbala komunikacija — p&tniekam, redzot atbilzu
sniedzgju, ir iesp€ja nolasit intervéjama neverbalos kodus, kas dod papildus informaciju.”
Tomeér, ieverojot epidemiologiskos noteikumus, intervijas Saja pétijuma tiks veiktas attalinati.

Pastav tris fundamentali interviju veidi — strukturétas, dal&ji strukturétas un
nestrukturétas intervijas. Strukturetas intervijas ir lidzigas anketam, bet tajas atbildes sniedz
vardiski. Sads interviju formats parsvara dod uzticamus rezultatus, un intervija ir atri veicama.
Strukturétas intervijas veido stingru sarunas rami, kas lauj visas intervijas iegiitos datus viegli
analizét.”> Dalgji strukturétas intervijas pamata ir iepriek$ sastaditi jautajumi, tacu sarunas
gaita var tikt uzdoti papildus, precizgjosi jautajumi, lai iegiitu vairak aktualas informacijas.”®
Sis interviju veids sniedz vértigus datus, tomér var rasties griitibas analizét vairaku interviju
datus, ja papildus jautajumi nav noformuléti vienadi.”’ Nestrukturétas intervijas raksturo ka
sarunas, kuru mérkis ir ievakt informaciju par pétijuma tému.”® Padzilinatas intervijas mérkis
ir, nodibinot intervétaja un intervéjama savstarp&ju uzticibu, iegit atklatas un patiesas atbildes.

5.2. Aptauja

Aptaujas instruments ir anketa — riipigi izstradatu jautajumu izlase, kas apkopota viena

forma un izsniegta cilvéku grupai ar mérki iegiit datus par kadu t€mu, kas petniekam ir

3 Jupp, V. (2006). The Sage dictionary of social research methods / compiled and edited by Victor Jupp. London:
Sage Publications. P. 157.

4 Turpat.

5 Question Pro. (2021). Types and Methods of Interviews in Research. Retrieved April 14 from:
https://www.questionpro.com/blog/types-of-interviews/

76 Jupp, V. (2006). The Sage dictionary of social research methods / compiled and edited by Victor Jupp. London:
Sage Publications. P. 157.

"7 Question Pro. (2021). Types and Methods of Interviews in Research. Retrieved April 14 from:
https://www.questionpro.com/blog/types-of-interviews/

8 Turpat.
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svariga.”” Aptauja ir TpaSi izdeviga pétijuma metode, jo ta nav laikietilpiga, elektroniskas
anketas datus ir iesp&jams apstradat 1sa laika posma, izmantojot dazadas programmas, turklat
nav jatiekas klatieng, kas lauj ieglit respondentus no geografiski daudzveidigam vietam. Lai ar1
aptauja ir parociga pétniecibas metode, p&tniekam ir jabut kompetentam un labi japarzina
pétamais temats, lai izstradatu atbilzu variantus.°

Vel vien nozimiga aptaujas iezime ir anonimitate. Visbiezak anketas var aizpildit,
nenoradot informaciju, péc kuras biitu iespgjams personu identificet, un to ir iesp&jams redzet
gan ka metodes prieksrocibu, gan trikumu. Anonimitate lauj respondentam brivak atbildét uz
jautajumiem un rada nepiespiestibas sajiitu, tomer ST nepiespiestibas sajiita var rezultéties
pavirS§iba — anonimitate mazina atbildibas sajiitu, tadel respondents var maldinat pé&tnieku,

noradot neprecizus vai nepatiesus rezultatus.?!

5.3. Petijuma dizains

Petijuma sakuma tiks izstradata anketa pusaudZiem vecuma 15-19 gadi (sk. 1.
pielikumu). Sada saSaurinata auditorija aptaujai tika izvéléta, lai varétu skaidrak, bez
padzilinatas terminu izskaidrosanas, noformulét jautajumus, ko, visticamak, bitu nepiecieSams
darit, ja auditorija buitu arT jaunakie respondenti. Aptaujas merkis ir iegiit informaciju par to, ka
mainijies pusaudzu viediericu un dazadu interneta platformu lietojums, kada veida vini
komunic€ un iegiist informaciju, kadas ir vinu attiecibas ar gimeni, ar kadam grutibam saskaras,
ka veérte savu psihologisko noskanojumu, kada ir atticksme pret attalinato macisanos un
atgrieSanos macibas klatieng, kadi ir bijusi lielakie ieguvumi no Covid krizes utt.

Anketa tiks izstradata platforma Google Forms un darba autore dalisies ar to privati —
parsiitis savam pazinam un tad liigs respondentiem ar anketu dalities talak, sadi veidojot sniega
pikas jeb tiklojuma izlasi. Privata daliSanas nodroSinas to, ka auditorija tieSam ir atbilstoSa
nosacijumiem. Lai ieglitu plaSakus rezultatus, anketa tiks ieklauti ar1 divi atvértie jautajumi, lai
nodrosinatu viedoklu un informacijas dazadibu.

Balstoties uz aptauja iegiitajiem datiem, tiks izstradati jautajumi daleji strukturétam
intervijam ar pusaudZiem (sk. 2. pielikumu), kas palidzes iegiit padzilinatu informaciju par
izmaindm pusaudzu attiecibas, svarigakajiem sazinas formatiem, medijpratibas Iimeni,
viedieri€u un platformu lietojumu, ka ar1 par jauna dzivesveida ieguvumiem. Tiks pievérsta
uzmaniba arT pusaudzu psihologiskajam noskanojumam, tomer, ta ka peétijums par Covid krizes

ietekmi uz pusaudzu garigo veselibu Latvija jau ir veikts, $is aspekts tiks apskatits mazak un

" Jupp, V. (2006). The Sage dictionary of social research methods / compiled and edited by Victor Jupp. London:
Sage Publications. P. 252.

80 Turpat, P. 253.

81 Ahmad, S. (2012). Questionnaire ~ and  Types. Retrieved  April 8 from
https://www.researchgate.net/publication/304607255 Questionnaire_and_Types
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Saja petijuma vairak koncentrésies uz informacijas ieguvi, mediju lietojumu, komunikaciju ar
gimeni un draugiem un pozitivajiem ieguvumiem.

Tiesa saruna tiks interveti ar1 jaunaki respondenti (12, 13 un 14 gadu vecuma), jo vienas
no lielakajam parmainam pusaudziem bijusas attalinatas macibas, tadel nozimigi ir aptvert gan
vidusskolas, gan pamatskolas vecuma pusaudzus (12-19 gadi). ST metode laus, balstoties uz
intervijas laika sniegtajam atbildeém, iedzilinaties t€mas un viedoklos, kas atklajas sarunu laika,
un papildus apskatit tadus motivus vai aspektus, kas netika ieklauti anketas jautajumos, bet ir
pusaudziem aktuali. Respondenti tiks izveleti ar merktiecigo izlasi — tiks interveti atSkiriga
vecuma dazadu dzimumu parstavji, turklat tie bus pazinu pazinas, lai nodroSinatu neitralitati
(sk. 3. pielikumu).

Lai iev@rotu visus dro§ibas noteikumus un riiptos par savu un citu petjjuma iesaistito
personu veselibu, pétijums tiks realizéts attalinati, intervijas veicot platforma Zoom un

anket€Sanai izmantojot vietni Google Forms.
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6. PETIJUMA REZULTATI

P&tfjuma izstradei tika izmantotas divas p&tniecibas metodes, tadel rezultatu analize
tiks sadalita divas apakSnodalas; pirmaja apaksSnodala izklastiti aptauja iegtie rezultati, otraja
apaksnodala salidzinati interviju ar astoniem pusaudziem rezultati. Lai iegttu priekSstatu par
Latvijas iedzivotaju mediju lietojuma paradumiem un varétu §1 pétijuma datus salidzinat ar
citiem nesen veiktu pétijumu datiem, vispirms tiks 1si apskatiti citu petijumu rezultati.

Covid krizes iespaida 2020. gada pieaudzis Whatsapp lietojums, cilvékiem censSoties
nezaudét sazinu (piecaudzis par 40%).3? Pieaug sabiedrisko mediju lietoSana interneta, turklat
apstiprinas mediju lietoSanas paradumi — jaunaki cilveki informaciju iegiist interneta, socialajas
platformas, savukart, vecaki cilvéki joprojam vairak izmanto tradicionalos medijus.®? Kultiiras
ministrijas petijjuma noskaidrots, ka pandémijas ietekme mediju patérin$ pieaudzis treSdalai
Latvijas iedzivotaju, turklat 87% norada, ka lieto interneta medijus.3* Tas apstiprina, ka Sobrid
mediji tiek izmantoti vairak ka jebkad agrak, lai apmierinatu dazadas vajadzibas, un pastiprina

vajadzibu noskaidrot, kadas ir pusaudzu spgjas lietot medijus un kadel vini vispar tos lieto.

6.1. Aptaujas rezultati

Lai iegtitu visparigus datus par Covid krizes ietekmi uz pusaudzu komunikaciju, mediju
lietosanu, informacijas ieguvi un psihologisko noskanojumu, darba autore izstradaja anketu
pusaudZiem vecuma no 15 Iidz 19 gadiem.

Tika iegiitas atbildes no 232 respondentiem, no kuriem lielaka dala (74%) bija meitenes.
Tresdala respondentu bija vecuma 17 gadi, savukart, vismazak respondentu (10%) bija vecuma
19 gadi (sk. 6.1.1. att.). Sadu respondentu vecuma sadalfjums ir gana vienmérigs, lai iegiitu
reprezentativus datus par visiem vecumiem.

® 15
® 16

17
® 18
® 19

22.8%

6.1.1. att. Ludzu, noradi savu vecumu!

82 KANTAR. (2020). KANTAR Covid-19 barometrs. lzgiits 13. aprili no: https://www.kantar.lv/kantar-covid-19-
barometrs/

8 Lsm.lv. (2021). NEPLP pétijums: pieaug sabiedrisko mediju lietoSana internetda. lzgits 12. aprili no:
https://www.lsm.lv/raksts/zinas/latvija/neplp-petijums-pieaug-sabiedrisko-mediju-lietosana-interneta.a398006/
8 Latvijas  Fakti.  (2020).  Latvijas  iedzivotGju  medijpratiba.  lzgits 13. aprili  no:
https://www.km.gov.lv/lv/media/11921/download
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Anketa tika lugts noradit ar1 savu nodarbosanos — kopa 99% respondentu noradija, ka
stude vai macas, un tikai divi respondenti (1%) $aja un arT turpmakajos jautajumos, kas saistiti
ar attalinatajam macibam, noradija, ka nemacas un nestudé (sk. 6.1.2. att.).

@ Macos

@ Studgju
) Nemacos/nestudéju

6.1.2. att. Liudzu, noradi savu nodarboSanos!

Lai noskaidrotu, vai ir kadas platformas, kuras saktas vai beigtas lietot tieSi Covid

krizes laika, tika uzdots jautajums par platformu lietoSanu un tas izmainam (sk. 6.1.3. att.).

I Lietoju jau agrak M Saku lietot Covid krizes laika W Parstaju lietot Covid krizes laika [l Nelietoju

200
100 I I
0 _— | — —

Instagram Snapchat TikTok YouTube Reddit Twitter
I- I Il I — l-_I_.I_I_ILL
Facebook Pinterest Tumblr Steam Twitch Zinu portali

6.1.3. att. Ka Tu lieto $1s platformas Covid krizes laika?

Platforma, kas visaktivak sakta lietot tieSi Covid krizes laika, ir TikTok (to noradijusi
28% respondentu). 25% respondentu norada, ka tiesi Covid krizes laika sakusi apmekl&t zinu
portalus, kas ir otrs lielakais noraditais atbilzu variants (4% noradijusi, ka zinu portalus
parstajusi lietot). ST iezime — zinu portalu lieto§anas izmainas — tika ieklauta ar intervijas ar
pusaudziem, lai noskaidrotu, kada ir vinu attieksme pret zinu portaliem — vai tas ir kluvis par
svarigu informacijas avotu un neskaidribas, nedroSibas mazinasanas veidu, vai arT kadu iemeslu

del tie netiek lietoti.
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I Lietoju jau agrak M Saku lietot Covid krizes laika Parstaju lietot Covid krizes laika [l Nelietoju

200
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Whatsapp Messenger Vkontakte Discord Zoom MS Teams Skype

6.1.4. att. Ka Tu lieto §1s sazinas platformas Covid krizes laika?

Lidzigs jautajums iepriek§€jam ir par sazinas platformu lietoSanu un tas izmainam
(sk. 6.1.4. att.). Rezultatos atklajas, ka 21% respondentu sakusi lietot Discord, 39% sakusi lietot
MS Teams, savukart, vislielakais lietojuma pieaugums novérojams platformai Zoom — 83%
respondentu sakusi to lietot tiesi pe€deja gada laika. Pavisam neliela dala respondentu noradijusi,
ka parstajusi lietot Messenger, Vkontakte un Skype (mazak ka 4%).

Citas platformas, kas netika ieklautas atbilzu variantos, bet respondenti noradijusi, ka
lieto, ir Google Classroom/Google Meet, Slack, Viber un Telegram (sazinas platformas),
Spotify (miizikas strauméSanas platforma), Photomath (platforma matematisku aprékinu
veikSanai), Tinder un Yubo (iepaziSanas platformas).

Privatam vajadzibam lielaka dala respondentu informaciju iegiist no draugiem un
vienaudziem (91%), gimenes un vecakiem (89%) un interneta platformam (85%), aptuveni puse
respondentu privatam vajadzibam informaciju iegiist no zinu portaliem (53%). Tradicionalo
mediju lietojums (radio, televizija, drukata prese un gramatas) ir aptuveni divas reizes mazaks

ka interneta platformu lietojums (sk. 6.1.5. att.).

123 (53%)

Zinu portaliem
197 (84.9%)

212 (91.4%)
207 (89.2%)

Socialajiem medijiem, interneta...
Draugiem, vienaudziem, skolas...
Gimenes, vecakiem

Skolotajiem, vaditajiem

Radio

Televizijas

Drukatas preses

Gramatam

87 (37.5%)
51 (22%)
95 (40.9%)

58 (25%)
1 (0.4%)
1 (0.4%)
0 50 100 150 200 250

Discord community grupam
Bibele

6.1.5. att. No ka Tu iegiisti informaciju privatam vajadzibam?

Macibam, studijam un darba vajadzibam lielaka dala respondentu informaciju iegiist

no skolotajiem un vaditajiem (86%), interneta resursiem (ieskaitot papildus atbildes, kopa
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80%), draugiem un vienaudziem (72%), gimenes un vecakiem (60%). Aptuveni puse
respondentu $adas informacijas iegliSanai izmanto ari gramatas (52%), savukart, citu
tradicionalo mediju lietojums joprojam ir daudz zemaks ka citi (sk. 6.1.6. att.). Joprojam ka

diezgan biitisks informacijas avots paradas zinu portali (42%).

Zinu portaliem —98 (42.2%)

Socialajiem medijiem, intern... 179 (77.2%)
Draugiem, vienaudziem, sko...
Gimenes, vecakiem
Skolotajiem, vaditajiem

Radio

Televizijas

Drukatas preses

Gramatam

avotiem interneta

Wikipedia

Interneta resursi
Zinatniskajiem tekstiem inter...
Internets

Interneta

199 (85.8%

)

121 (52.2%)

1 (0.4%)
1(0.4%)
1(0.4%)
1 (0.4%)

0 50 100 150 200

6.1.6. att. No ka Tu iegusti informaciju macibam, studijam, darba vajadzibam?

Lai iegutu izsmelosaku informaciju par respondentu vértejumu Covid krizes ietekmei
uz dazadam vinu dzives sféram, tika izstradati jautajumi, uz kuriem respondentiem bija iespgja
izveleties, cik liela mera piekrit vai nepiekrit dotajiem apgalvojumiem (sk. 6.1.7. att.). Tas

palidz noteikt, vai ir kadas izteiktas tendences (sniedzot vértejumu “pilnigi piekritu”, “pilnigi

nepiekritu”), ka ari to, vai vairak piekrit vai nepiekrit apgalvojumiem.

B Pilnigi piekritu [ Piekritu Neitrali I Nepiekritu Il Pilnigi nepiekritu
100
50
Mans viediericu lietojums ir Es izmantoju jaunus Manas tieSas komunikacijas Man ir palielindjusies
batiski palielinajies sazinas veidus un formatus, prasmes ir pasliktinajusas nedro$ibas un
ko neizmantoju agrak nenoteiktibas sajata
Es biezak apmekl&ju zinu Mans produktivitates Es vairak laika pavadu Manas attiecibas ar gimeni Mans psihologiskais
portalus limenis méacibas ir maéjas ar gimeni, vecakiem  ir pasliktinajudas, ir vairak noskanojums kopuma ir
samazinajies stridu utt. pasliktinajies

6.1.7. att. Vai Tu piekriti Siem apgalvojumiem?
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Viediericu lietojums — vairak ka puse (56%) respondentu norada, ka pilniba piekrit
apgalvojumam par to, ka vinu viediericu lietojums ir butiski palielinajies. Kopa Sim
apgalvojumam piekrit vai pilniba piekrit 83% respondentu.

Jauni sazinas veidi — 64% respondentu piekrit vai pilniba piekrit apgalvojumam, ka
izmanto jaunus sazinas veidus un formatus, ko neizmantoja agrak.

TieSas komunikacijas prasmes — pilniba vienads ir piekrito$s un neitrals vert€jums
apgalvojumam par tiesas komunikacijas prasmju pasliktinasanos (28% un 28%). Pusaudzi
vairak piekrit apgalvojumam, neka nepiekrit (pilniba piekritu/piekritu kopa 43%, bet pilniba
nepiekritu/nepiekritu kopa 30%).

NedroSibas un nenoteiktibas sajiita — apgalvojumam par nedro$ibas un nenoteiktibas
sajutas palielinaSanos ir lidzvertigas atbildes, tadél nav noveérojamas nekadas 1pasas iezimes.
Lai noskaidrotu papildus informaciju, Iidzigs jautajums tika ieklauts ari intervijas (sk. 6.2.3.
Informacijas iegiiSana).

Zinu portalu lietoSana — nav noverojamas izteiktas zinu portalu lietojuma pieaugsanas
tendences, biezaka atbilde ir neitrals vertéjums. Lai noskaidrotu papildus informaciju, lidzigs
jautajums tika ieklauts arT intervijas (sk. nod. 6.2.3. Informacijas iegiiSana).

Produktivitates Iimenis — 59% respondentu piekrit vai pilniba piekrit apgalvojumam,
ka vinu produktivitates [imenis macibas ir samazinajies, 24% sniegusi neitralu veérte§jumu. Ta
ka anketa tika jautats tieSi par produktivitates Iimeni macibas, intervijas tika ieklauts Iidzigs
jautajums par motivaciju visas dzives sferas (sk. nod. 6.2.11. Motivacija).

Laiks ar gimeni — 75% respondentu piekrit vai pilniba piekrit apgalvojumam, ka Covid
krizes laika vini vairak laika pavada majas kopa ar gimeni.

Attiecibas ar gimeni — aptuveni puse (52%) respondentu nepiekrit vai pilniba nepiekrit
apgalvojumam, ka vinu attiecibas ar gimeni ir pasliktinajusas, 33% sniegusi neitralu veértgjumu.
Aptaujas rezultati parada, ka, lai arT liela dala pusaudzu vairak laika pavada kopa ar gimeni,
vinu attiecibas nav pasliktinajusas. Ta ka citu teorijas dala apskatitu petijumu dati 1pasi uzsver
attiecibu pasliktinasanos gimeng, §1 iezime tika padzilinati apskatita intervijas ar pusaudziem
(sk. nod. 6.2.6. Komunikacija un attiecibas ar gimeni).

Psihologiskais noskanojums — 58% respondentu piekrit vai pilniba piekrit
apgalvojumam, ka vinu psihologiskais noskanojums kopuma ir pasliktinajies, 23% sniegusi
neitralu vertgjumu.

Aptauja butiski bija noskaidrot ar1 to, ka respondenti veérté savu medijpratibas Iimeni
(sk. 6.1.8. att.). STnepieciesamiba skaidrojama ar viedieri¢u un platformu lietojuma pieaugumu,

ko apstiprinajusi ar1 $aja aptauja iegiitie rezultati.
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@ Uzlabojusas
@ Pasliktinajusas
Nav mainijusas

6.1.8. att. Ka, Tavuprat, Covid krizes laika mainijusas Tavas mediju

lietoSanas prasmes un zinasanas (medijpratiba)?

Vairak ka puse respondentu (57%) norada, ka vinu medijpratibas limenis ir pieaudzis,
savukart aptuveni 40% norada, ka, vinuprat, tas nav mainijies. Lai uzzinatu, kas veicinajis
medijpratibas limena celSanos, par So tematu tika uzdoti jautajumi ar1 intervijas (sk. nod. 6.2.4.

Medijpratiba).

Laika novilcinasanai

Atpatai, relaksacijai

Izklaidei

Informacijas iegisanai

Sazinai

IzbégSanai no ikdienas, reali...
Vientulibas mazinasanai

Jaunu draugu atrasanai 35 (15.1%)
Domubiedru iegdsanai 43 (18.5%)

Precu un pakalpojumu iegadei
Citreiz nelietoju meérktiecigi,...

164 (70.7%)
191 (82.3%)
190 (81.9%)
201 (86.6%)
198 (85.3%)
94 (40.5%)
95 (40.9%)

155 (66.8%)
120 (51.7%)

Citreiz nelietoju mérktiecigi,... l—5 (2.2%)
SocializéSanas péc, lai izsek...}—1 (0.4%)
Darbam|—1 (0.4%)

0 50 100 150 200 250

6.1.9. att. Kadam vajadzibam Tu lieto medijus?

Izteiktakas vajadzibas, kade] respondenti lieto medijus, ir informacija (87%), sazina
(85%), atputa (82%), izklaide (82%), laika novilcinasana (71%), ka ari preu un
pakalpojumu iegadei (67%). Nozimigi rezultati ir ar1 tie, ka nedaudz vairak ka puse norada —
citreiz vini medijus nelieto mérktiecigi, bet gan ieraduma del (atkariba). Tapat nozimigi
rezultati ir tie, ka nedaudz vairak ka 40% respondentu norada — vini medijus lieto izbegSanai

no ikdienas un realitates, ka ar1 vientulibas mazinasSanai (sk. 6.1.9. att.).
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Lai noteiktu, vai un ka krize ir ietekm&jusi respondentu mediju lietosanas paradumus,

tika izstradati vairaki apgalvojumi (sk. 6.1.10. att.).

Vairak izmantoju medijus

. Ao 112 (48.3%)
informacijas iegds$anai

Vairak izmantoju medijus sazinai 129 (55.6%)

Vairak izmantoju medijus

0,
izklaidei, garastavokl|a uzlabos... 124 (53.4%)

Vairak izmantoju medijus

—76 (32.8%
izbégSanai no ikdienas, realitates ( )

Vairak izmantoju medijus laika

I . —136 (58.6%)
novilcinaSanai, garlaicibas maz...

Nav ietekméjusi 24 (10.3%)

0 50 100 150

6.1.10. att. Ka Covid krize ietekméjusi Tavus socialo mediju lietoSanas

paradumus, salidzinot ar Taviem paradumiem PIRMS krizes?

Ka redzams tabula, no Siem apgalvojumiem iezimg€jas Cetri butiskakie, kam piekritusi
aptuveni puse vai vairak respondentu — 59% sakusi medijus vairak lietot laika novilcinasanai
un garlaicibas mazinasanai, 56% vairak lieto sazinai, 53% vairak lieto izklaidei un
garastavokla uzlaboSanai, 48% vairak lieto informacijas iegiSanai. Tapat ar1 treSdala
respondentu norada, ka sakusi izmanto medijus ka veidu izb&gt no realitates un ikdienas, kas
tiesi saistas ar Covid krizes ietekmi ar1 no teorétiska skatupunkta.

Lai noteiktu, kada ir Covid krizes ietekme uz respondentu sazinas platformu lietoSanas

paradumiem, tika izstradati vairaki apgalvojumi (sk. 6.1.11. att.).

Esmu apguvis jaunas sazinas
platformas, ko iepriek$
neizmantoju (piem., Zoom, MS...
Man nepatik ikdiena lietot
konkrétas platformas, kas
asocigjas ar skolu (piem., Zoom)

184 (79.3%)

82 (35.3%)

Man nav iebildumu arpus skolas
izmantot platformas, kas tiek
izmantotas arT macibu procesa...

102 (44%)

Nepiekritu nevienam

0 50 100 150 200

6.1.11. att. Kuriem no Siem apgalvojumiem par platformu lietoSanu Tu piekriti?

Ka redzams tabula, izteikti lielu parsvaru rezultatos iegtist apgalvojums, ka respondents
apguvis jaunas sazinas platformas, ko iepriek§ neizmantoja — ta noradijusi gandriz 80%
respondentu. Diezgan Iidzigi ir rezultati, kas saistiti ar nepatiku pret macibu procesa
izmantotam sazinas platformam — 35% norada, ka viniem nepatik ikdiena lietot $is platformas,

savukart, 44% norada, ka viniem pret tam nav iebildumu.
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Gandriz visi respondenti Covid krizes laika ir macijusies attalinati (sk. 6.1.12. att.).

@ Attalinatas macibas/studijas
@ Klatienes macibas/studijas

Kombinétas attalinatas/klatienes studijas
@ Nemacos/nestudéju

6.1.12. att. Ka parsvara norisinajies Tavs macibu process Covid krizes laika?

Svarigi ir noskaidrot to, kada ir respondentu atticksme pret atgrieSanos macibu iestades

klatiene (sk. 6.1.13. att.).

@ Vélos atgriezties
@ Nevélos atgriezties

Dalitas sajitas, redzu pozitivo un
negativo abos variantos

@ Neitrali, vienalga

@ Nemacos/nestudéju

@ Loti Joti vélos atgriezties

@ S3aja macibu gada nav jégas to darit

® bail, ka nespésu uztvert lekcijas
materialu, pamatojoties uz to, ka visu...

6.1.13. att. Kada ir Tava attieksme pret atgrieSanos macibu iestades?

Vairak ka puse respondentu norada, ka viniem par to ir dalitas sajitas — redz gan
pozitivo, gan negativo (57%). Mazak ka 10% norada, ka vini nevélas atgriezties macibu iestades
klatieng, savukart, gandriz tresdala respondentu (29%) norada, ka vélas atgriezties.

Darba autore pielauj, ka atbildes uz So jautajumu 1pasi ietekme tas, kura izglitibas posma
respondents atrodas — anketas public€Sanas bridi norisinajas valsts centralizétie eksameni, dalai
skolénu vairs nebiis obligati jaatgriezas macibu iestades (ieglita pamata vai vidgja izglitiba), ka
arT lielakajai dalai skolénu un studentu macibu gads tuvojas noslégumam, tadel, ja $ads petijjums
tiktu veikts macibu gada sakuma vai, piem€ram, semestra vidl, respondentu sajiitas par
atgrieSanos vartu krasi mainities un rezultati varétu biit daudz citadaki (piem&ram, izteikta
nevelésanas atgriezties semestra vidi).

Ta ka domingjosais viedoklis par atgrieSanos macibu iestadeés klatien€ ir neskaidrs —

respondentiem ir dalitas sajiitas —, jautajumi par atgrieSanos macibu iestad@s, tas pozitivie,
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negativie aspekti un arT dazadie ar to saistitie izaicinajumi tika padzilinati iztirzati intervijas ar

pusaudziem (sk. nod. 6.2.10. AtgrieSanas macibu iestades klatieng).

Man pietriikst saskarsmes, ties... —175 (75.4%)
Man ir gratibas planot savu laik... 91 (39.2%)
Man ir vieglak planot savu laiku... —81 (34.9%)

Es nespéju uzdoto vielu apgiit... 102 (44%)
Esmu pieradis pie attalinata ma... 94 (40.5%)

Man patik attalinatas macibas |56 (24.1%)
Nemacos/nestudéju Ji—2 (0.9%)

Man nakas macibas uzdoto vie... 14 (6%)

Man nav problému ar attalinato... li—3 (1.3%)

Man latik attalinatas macibas, t... 2 (0.9%)

Majas nav tik liels gribasspéks... }—1 (0.4%)

Man patik attalinatas macibas,... }—1 (0.4%)

0 50 100 150 200

6.1.14. att. Kuri no Siem apgalvojumiem raksturo Tavu pieredzi

ar attalinatajam macibam?

Lai noskaidrotu, ar kadam griittbam, izaicinajumiem vai pozitivo pieredzi saskarusies
respondenti, tika izstradati dazadi apgalvojumi (sk. 6.1.14. att.). Lielaka dala respondentu
norada, ka viniem pietrakst saskarsmes un tieSas komunikacijas ar vienaudziem un
skolotajiem (75%). Gandriz puse respondentu norada, ka vini nespgj uzdoto vielu apgit
pietickami laba Iiment (44%). Lidzigi rezultati ir tie, kas saistiti ar laika planosanas sp&jam —
39% ir gritibas planot savu laiku, 35% ir vieglak planot savu laiku.

Ta ka §1 petijuma viens no merkiem ir noskaidrot, kadi ir pusaudZu ieguvumi no Covid
krizes, anketa tika gan sagatavoti atbilzu varianti, gan nodroSinata iesp€ja respondentiem

iesniegt art pasiem savas individualas atbildes (sk. 6.1.15. att.).

Apguvu jaunas prasmes, zinas... 123 (53%)
leguvu jaunus hobijus, aizraus...
Vairak laika pavadiju arpus maj...
Atradu domubiedrus, jaunus ko...
lemacijos izklaidéties jaunos v...
leguvu jaunu skatijumu par sev...

Neredzu pozitivus ieguvumus

82 (35.3%)
69 (29.7%)

38 (16.4%)

104 (44.8%)
151 (65.1%)

30 (12.9%)

Vairak satuvinajos ar gimenes I... |—1 (0.4%)
Griti saskatit krasas izmainas.... |—1 (0.4%)
Kluvu patstavigaks un kritiskak... }—1 (0.4%)
Var darft lietas kuras skola neat... |—1 (0.4%)

6.1.15. att. Kadus pozitivus ieguvumus no Covid krizes, attalinatam

macibam un majseédes Tu saskati?

Ka redzams tabula, visvairak respondentu piekrit apgalvojumam, ka vini ieguvusi jaunu
skattfjumu pasi par sevi un savam dzives vertibam (65%). Nedaudz vairak ka puse respondentu

piekrit apgalvojumam, ka vini ieguvusi jaunas prasmes un zinasanas (53%), tapat ar1 nozimiga

34



dala norada, ka iemacijusies izklaid@ties jaunos veidos (45%). Tresa dala respondentu norada,
ka ieguvusi jaunus hobijus un aizrausanas (35%). Tomer kopa 13% respondentu noradijusi, ka

neredz nekadus pozitivos ieguvumus.

Anketa tika ieklauti ar divi atveértie jautajumi, uz kuriem atbilde nebija jasniedz
obligati, tomér gandriz puse respondentu atbild&ja art uz Siem jautajumiem (sk. 4. pielikumu).
So jautajumu mérkis bija noskaidrot, kuras dzives sferas visvairak ietekm&jusi Covid krize,
tadel viens jautajums koncentréts uz negativo pieredzi, bet otrs — uz pozitivo pieredzi un
ieguvumiem. Tas lava iegiit kvalitativus datus liela daudzuma, kuriem tika veikta
kontentanalize, lai noskaidrotu, kadas kategorijas visbiezak piemin&tas. Abiem jautajumiem
kategorijas atSkiras, jo tas tika izstradatas, balstoties uz sniegtajam atbildem. Uz Siem
jautajumiem iegutie rezultati palidzgja izstradat arT interviju jautajumus, jo noradija uz Ipasam
ieztm&m, kurus biitu svarigi izpétit padzilinati.

Uz jautajumu “Kas bija sapigakais/trauméjosakais/psihologiski grutakais Covid
krizes laika?” (sk. 6.1.17. att.) atbildi sniedza 142 respondenti, tomér devinas atbildes tika
atzitas par nederigam ieklauSanai sistematizacija — tadas, kuras bija ielikts punkts, un tas, kas
pauda noliegumu par to, ka buitu piedzivots kas negativs (sk. 4. pielikumu). Japiemin, ka skaidrs
noliegums arl ir véra nemams rezultats, jo respondents ar parliecibu norada — vinam Covid
krizes laika nekas sapigs vai 1pasi griits nav noticis. Rezultata tika iegtitas 133 atbildes par to,

kas respondentiem $kitis visgritakais Covid krizes laika (58% respondentu).

Nesatikties ar draugiem, ka ja tu tikai vélies parunat ar draugu kopa, ne caur internetu, tas ir ka parkapums,
nedrikst apmeklét publiskas vietas.

Sanemties macibam.

distances ievéro$ana, masku lietosana (it ipasi veikalos), cilvéku ierobeZots skaits veikalos
Sédet 24/7 majas un nesatikties ar draugiem

Grati ir sédét majas, kur nav manu vienaudzu.

lerobeZojumi, jaséz majas, nevar pasédét un apmeklét publiskas vietas, iet ciemos

neb{t sabiedriba, nesatikt draugus un citus cilvékus

Nesatikt gimeni

Komunikacijas pasliktinasanas ar citiem mana vecuma jauniesiem.

6.1.17. att. Dala atbilZu uz jautajumu “Kas bija

sapigakais/trauméjosakais/psihologiski grutakais Covid krizes laika?”

Atbildes uz So jautajumu tika kodetas 15 kategorijas, no kuram cCetras izc€las visvairak:
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1.

2.

SocializeSanas trikums un attiectbas ar draugiem. Gandriz puse (45%)
respondentu norada, ka vini Tpasi smagi izjutuSi ierobezotas socializ€Sanas
apstaklus, pulcéSanas un satikSanas aizliegumus, ka ari distances ievéroSanu ar
draugiem un radiniekiem. Tas atspogulojies gan savstarpgjas attiecibas, gan
respondentu psihologiskaja noskanojuma. Pusaudziem ir T1pasi svariga un
nepiecieSama tieSa komunikacija ar vienaudZziem, tuviem draugiem, un
savstarp&jam attiecibam ir liela ietekme uz vinu psihologisko noskanojumu.
Attalinatas macibas. Ceturta dala respondentu norada, ka visvairak griitibu viniem
sagadajusi skola un jaunais attalinato macibu formats. Tas devis papildus slodzi,
stresu, turklat ir daudz apjomigaks darbs, neka macibas klatieng: “Skolas spriedze”,
“Pierast pie jaunas skolas sisteémas”.

Izolacija un majséde. 22% respondentu norada, ka viniem psihologiski griiti ir bijis
laiku pavadit majas, izolacija no sabiedribas.

Psihologiska noskanojuma pasliktinasanas. 19% respondentu norada, ka vini
saskarusies ar psihologiskam gritibam (panikas 1€kmeém, depresijas pazimém,
motivacijas trikumu, vientulibas un bezceribas sajiitu utt.), kas saistitas ar dazadam
dzives sféram, pieméram, atbilde “BuSana prom no visa, kas kadreiz mani
padarija laimigu” var bt attiecinama gan uz aktivitatém un pasakumiem, gan
draugiem utt. Viens no respondentiem atklati dalijies ar pieredz&to Covid krizes
laika: “PaSnavibas meéginajums skolas dél. Darbu parplidums. Bailes
nepabeigt skolu.” Tas parada, cik psihologiski griti var blit macities attalinati
(grito macibu apstaklu dél zaudgjot motivaciju, ceribu par nakotni un pat

gribasspeku turpinat dzivot).

Papildus §tm kategorijam, kuras visvairak piemingjusi respondenti, izc€las vél vairakas

Ilgi gaiditas pieredzes zaudeSana. Ar Covid krizi saistitie ierobezojumi un aizliegumi

pusaudziem laupijusi iesp&ju git ilgi gaiditu pieredzi: “Skolas dzives neesamiba — izlaidums,
pedgjais zvans, gredzenu izrade utt.”, “Neizbaudit savus jaunibas gadus ta, ka to grib&tu”,

“Atvadities no 18. dzim$anas dienam, jo nelauj tas svinét.”

Neskaidriba un nedroSiba par nakotni. Vairaki respondenti noradijusi, ka viniem

visgritakais ir tieSi neskaidriba un nedrosiba par nakotni:

“Apzinaties, ka neviens nezina, kad §1 krize beigsies un vai vispar beigsies.”

“Nezina, kas notiks — vai vispar drikstesi satikt draugus péc ned€las.”
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“Tas, ka tu juties izoléts. Tada ka panika par to, kad S§is viss beigsies un vai vispar
beigsies. Skola ir palikusi daudz psihologiski smagaka neka, kad bija klatieng.”

Savukart, §1 atbilde — “NedroSibas/nenoteiktibas sajiita, justies, ka ir atnemta briviba”
— parada, ka Covid krizes ietekm€ pusaudzis jitas ierobezots.

Parak daudz briva laika. Lai ar1 attalinato macibu dél pusaudziem ir iesp€ja planot
savu laiku un to pavadit, veicot dazadas aktivitates, parak daudz briva laika ar1 negativi ietekmée
pusaudzus: “Viss papildus laiks, kuru izmantoju, pardomajot visu, ko kadreiz esmu izdarijusi
vai ko esmu piedzivojusi. Noteikti bija griti ar to visu tikt gala.”

Motivacijas trikums. Desmita dala respondentu noradijusi, ka Covid krizes laika
viniem visgritakais ir bijis tieSi motivacijas trukums, turklat tas attiecinams ne tikai uz
macibam, bet ar1 citam dzives sferam: “Piespiest sevi turpinat macities, iesakt/pabeigt kadus
darbus vai vispar sevi dabtit no gultas ara.” Motivacijas trikumu iesp&jams sasaistit ari ar
disciplinas vai noteikta dienas ritma neesamibu, savukart motivacijas trikums var rezulteties
ar1 pastiprinata noguruma: “Moralais nogurums, bezspéks macibu laika.”

Attiecibu pasliktinaSanas gimené. Lai arT anketas dati paradija, ka nav izteikta
tendence negativam izmainam attiecibas gimeng, vairaki pusaudzi atvértaja jautajuma tomer
uzsverusi, ka viniem ir gruti tik daudz laika pavadit majas: “Brizi, kad gan ar Covid, gan citam
kaitém saslimst vai nomirst pazinas; psihologiski griiti arT atrasties tik daudz laika majas kopa
ar gimeni”, “Vairak stridu gimeng, jo visiem viss ir apnicis un parak biezi visi esam kopa, nevar
atpusties normali.”

Attiecibu pasliktinasanas ar draugiem, vienaudZiem. TieSas komunikacijas trikums
ietekmg attiecibas, un to noradijusi vairaki respondenti — “Cilvéku zaudésana. Kontakta zudums
ar daudziem draugiem”, “Atsvesinasanas no draugiem,” “AttalinaSanas no klasesbiedriem”,
“Komunikacijas pasliktinaSanas ar citiem mana vecuma jaunieSiem.”

TieSas komunikacijas trikums. lerobeZotas socializéSanas ietekmé pusaudziem tiek
traucéta tieSas komunikacijas prasmju attistiba vai art §1s prasmes zud: “Ka nav iesp&jas runat
ar apkartgjiem cilvekiem, tikties. Liegta iesp€ja tikties ar sabiedribu, d&] ta ir loti pasliktinajusas

sp€jas iepazities/runat ar jauniem cilvékiem.”

Uz jautajumu “Kas Tevi visvairak iepriecinajis Covid krizes laika?” (sk. 6.1.18. att.)
atbildi sniedza 120 respondents, tomér 17 atbildes tika atzitas par nederigam — tadas, kuras bija
ielikts punkts, un tas, kas pauda noliegumu par to, ka biitu piedzivots kas pozitivs, kas, ka jau
minéts ieprieks, ar ir véra nemams rezultats, jo respondents ar parliecibu norada — vinu Covid

krizes laika nekas nav iepriecinajis (sk. 4. pielikumu).
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Saku lasit gramatas.

Isti neko

Vairak veltiju laiku sev un saku sevi vairak novéertét. Atjaunoju garderobi :D

Brivaks laiks ko pavadit ar draugiem spéléjot videospéles

Esmu "uzgajusi” problémas,kuras iek$éji nomaca ieprieks,pasai neapzinoties, un tagad tas censos risinat.
Saku justies labi esot kopa ar sevi

Izveidojas sapratne, kuri tad ir Tsti draugi un kuri nav.
Notiek pasakumi zoom, kurus nekad klatiené nebitu spéjiga apmeklét-prieks, ka tadi ir izveidojusies.

iespéja vairak kustéties (vingrot, pastaigaties), iespéja vairak izprast sevi, macities par dazadam lietam,
kas saistitas ar mentalo veselibu
6.1.18. att. Dala atbilZu uz jautajumu “Kas Tevi visvairak

iepriecinajis Covid krizes laika?”

Rezultata tika iegiitas 103 derigas atbildes par to, kas jaunieSus iepriecindjis Covid
krizes laika (45% respondentu). Atbildes uz $o jautajumu tika kodetas desmit kategorijas, no
kuram trs izc€las visvairak:

1. Sevis pilnveidoSana un gariga izaugsme. 39% respondentu, kas atbild&ja uz
atvérto jautajumu, norada, ka vini ieguvu$i jaunu skatijumu par sevi,
pilnveidojusies. Kads respondents norada: “Iemacijos vairak domat par savam
jutam, emocijam, rakstura audzinasanu,” kas liecina par to, ka Covid krize
veicinajusi gariga brieduma veidoSanos. Tapat tika sniegtas art §adas atbildes —
“Es beidzot atradu sevi”, “Es jiitos loti labi, uz dzivi skatos pozitivak, jitu mazak
stresu.” Padzilinati Sis fenomens tika apskatits intervijas (sk. 6.2.12. Ieguvumi no
Covid krizes).

2. Laika planoSana un brivais laiks. 30% respondentu norada, ka Covid krize ir
pozitivi ietekmé&jusi vinu laika planosanas sp&jas un briva laika pavadiSanas
daudzveidibu. Laika planoSana ietekmg citas pasi svarigas dzives sferas, piemé&ram,
veselibu, macibas, personigas attiecibas utt.: “Iesp&ja planot savu laiku, apvienojot
studijas ar briva laika nodarbeém”, “Kluvu atbildigaka, iemacijos planot laiku, atlika
vairak laika citiem hobijiem.”

3. Jaunas prasmes, zinaSanas un valasprieki. 30% respondentu norada, ka Covid
krizes laika viniem ir bijusi iespgja apgiit jaunas prasmes, ieglit zinaSanas un

pieredzi jaunas jomas: “Man prieks par to, ka esmu iemacijos bt patstavigaka un
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atradusi jaunus hobijus”, “Esmu vairak pieversies sevis izglitoSanai,” “lesp€ja
vairak kustéties (vingrot, pastaigaties), iesp&ja vairak izprast sevi, macities par
dazadam lietam, kas saistitas ar mentalo veselibu.” Ieguvumi vérojami fiziskas un
garigas veselibas jomas, un valasprieki palidzgjusi uzlabot psihologisko

noskanojumu.

Papildus §im kategorijam, kuras visbiezak piemin&jusi respondenti, izc€las arl citas
ietekmi uz pusaudziem.

Sekmju uzlaboSanas. Aptuveni piekta dala respondentu (19%) noradijusi, ka viniem
patik attalinatais macibu formats un, planojot savu laiku un stradajot no majam, viniem
uzlabojusas sekmes. Viens no respondentiem atbildeé izsmeloSi dalijies par savu pozitivo
pieredzi: “Attalinatas macibas ir labakais, kas varéja notikt. Nekada stresa, var iegiit labas
atzimes, uz skolu es varétu aiziet tikai satikt draugus. Labprat visu laiku macttos $adi.”
Daziem respondentiem attalinato macibu formats devis vairak motivacijas: “Biju parsteigta, ka
sp&ju sevi motivet macities pat ilgak par stunda noteiktajam 40 miniitém patstavigi.”

Attiecibas ar draugiem. Aptuveni piekta dala respondentu (19%) norada, ka vinus
Covid krizes laika visvairak iepriecinajusi tiesi draugi, ir bijusi iesp&ja ar viniem pavadit vairak
laika un satuvinaties, macities no viniem, ka ar1 iegiit jaunus draugus. Tapat Covid krize ir
devusi iesp&ju pusaudziem ari izvertet savas attiecibas ar draugiem:

“Izveidojas sapratne, kuri tad ir sti draugi un kuri nav.”

“Bija laiks saprast un izsvert, kuri cilvéki dzivé ir vajadzigi un kuri n&. Tapéc jiitos
daudz labak, jo esmu tikusi §is Covid krizes laika prom no daudziem toksiskiem un
nevajadzigiem cilvekiem.”

Attiecibas ar gimeni. 15% respondentu noradijusi, ka viniem Covid krizes laika ir
bijusi iesp&ja uzlabot attiecibas ar gimeni, pavadot vairak laika kopa: “Esmu vairak uzlabojusi
attiecibas ar saviem braliem”, “Esmu priecigs par iesp&ju pavadit daudz vairak laika kopa ar
saviem tuvajiem,” “Gimene ir kluvusi vél ciesaka un jautraka.” Kada respondente norada, ka
no gimenes Sobrid iegiist visvairak atbalsta: “Esmu iemacTijusies sevi vairak disciplinét, ka ari
priecajos, ka ar gimeni saticku daudz labak, jo Sobrid tie ir tuvakie cilveki, ar kuriem var visu
izrunat.” ST pétijuma aptaujas iegitajos rezultatos nav vérojamas izteiktas gimenes attiecibu
pasliktinaSanas tendences.

Uz anketas atvertajiem jautajumiem tika sanemtas arT atbildes, kuras vérojamas dalitas

emocijas, pieméram, kads respondents ir noradijis: “Man labakas atzimes, neka klatieng, bet
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klatieng man nebija tik daudz uztraukuma.” ST informacija korelg ar anketa iegiitajiem datiem

par atgrieSanos klatiene — pusaudzi taja redz gan ieguvumus, gan zaud€jumus (sk. 6.1.13. att.).

6.2. Interviju rezultati

Lai noskaidrotu, kada ir bijusi Covid krizes ietekme uz pusaudziem, tika izstradatas
dalgji strukturétas intervijas vadlinijas (sk. 2. pielikumu) un veiktas astonas intervijas ar
pusaudziem vecuma no 12 [idz 19 gadiem (sk. 5.-12. pielikumu). Nemot véra anketas rezultatus,
tika izstradati septini galvenie jautajumu bloki, tomer tie interviju gaita dazkart saplida. Ta ka
blokus ir sarezgiti noskirt, datu analize tiks sadalita pa specifiskam témam, ko $1 pétijjuma
ietvaros ir svarigak apskatit. Viedoklu atspoguloSanai tiks izmantoti spilgtakie citati no

intervijam, kas apkopoti pa téemam (sk. 13. pielikumu).

6.2.1. Jaunais dzivesveids

Vieglakas parmainas. Janis (16) un Toms (18) uzsverusi, ka viniem griitibas nesagada
masku lietoSana un Iidzigu ierobezojumu ievéroSana. Artiiram (14), Tomam (18) un Lindai (19)
viegla parmaina likusies attalinatas macibas. Emils (12) un Elza (13) uzsver attalinato macibu
pozitivo iezimi — celSanos vélak un iesp&ju no ritiem negatavoties skolai. Emils (12) un Lelde
(15) norada, ka viniem viegli licies iev@rot majsédi, jo jau ieprieks izbaudijusi palik§anu majas,
kas saistits ar vinu rakstura iezim&m (introverts personibas tips). Spilgtakie citati no intervijam:

“Vairak saistits ar tiem paSiem ierobezojumiem, masku valkasanu. Ja godigi —
nesaprotu, kade] citiem ta ir tada probléma.” (Janis, 16 g.)

“Pariet uz attalinato maciSanos bija loti viegli. Es pie datora tik un ta daudz séd&ju jau
ieprieks.” (Arturs, 14 g.)

“Es teiktu, ka es diezgan labi planoju savu laiku, tade]l man bija salidzinosi loti viegli
pielagoties Sim macibu procesam (...).” (Linda, 19 g.)

“Tas, ka nav jataisas katru ritu. Sodien uz matematikas kontroldarbu ierados

treninbikses.” (Elza, 13 g.)

Griitakas parmainas. Pusaudziem griitibas visvairak sagadajuSas attalinatas macibas,
socializ€Sanas un tieSa kontakta trikums, ka arT motivacijas zudums. Marta (17), Linda (19) un
Elza (13) norada uz komplicétu sazinu ar draugiem un skolotajiem, kas pasliktinajis
psihologisko noskanojumu un apgriitinajis macibas. Emils (12), Janis (16) un Marta (17)
norada, ka grutibas sagadajusi attalinata maciSanas, Artirs (14) un Toms (18) norada uz

motivacijas trikumu, Lelde (15) un Toms (18) atzist, ka viniem griitibas sagadajusi laika un
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daramo darbu planoSana. Visi Sie aspekti sava starpa ir ciesi saistiti, jo mijiedarbojas dazadas
dzives sferas. Spilgtakie citati no intervijam:

“Drosi vien, ka macibas, jo tas ir kaut kas pilnigi atskirigs no klatienes.” (Emils, 12 g.)

“Visgritakais laikam ir bijis pierunat sevi darit kadas lietas. Ja ir kads darbins, kas ir
viegls, tu vinu visu laiku atliec, atliec, bet tad pienak tas bridis, kad tev beidzot tiesam ir jadara
— tad ir gruti sevi pierunat darit.” (Artirs, 14 g.)

“Man liekas, ka tieSi tas, ka pasam bija tas laiks japlano — viena bridi ir labi, ir
motivacija, gribas celties un darit, bet tad atkal cita bridi ir ta, ka pusstundu pamacos un vairs
neko negribas darit. (...) Visgrutakais ir paSmotivacija, atrast iemeslu, kapéc es kaut ko daru,

un sakartot kartigi to dienu.” (Toms, 18 g.)

PielagoSanas spéjas. Lielaka dala respondentu norada, ka viniem jaunajam
dzivesveidam pielagoties ir izdevies labi, veiksmigi. Martas (17) atzist, ka vina saskaras ar
grutibam pielagoties emocionala joma, savukart, Lelde (15) norada, ka vinai ir griitibas rast
motivaciju macibas ka to vajadzetu attistit nakotn€. Spilgtakie citati no intervijam:

“Es domaju, ka diezgan veiksmigi, jo es nejtitos slikti par savu dienas ritmu, man tikai
ir slikts noskanojums. bet macibu zina, man liekas, ka es pielagojos loti labi, par ko man laikam
ir vislielakais prieks.” (Linda, 19 g.)

“Es domaju, ka skolas zina — loti veiksmigi. Emocionala zina — ne tik veiksmigi.”
(Marta, 17 g.)

“Man liekas, ka diezgan labi. Vajadzetu vél piestradat pie skolas un motivacijas tam,
bet ta tilit beigsies un var€s tris ménesus par to nedomat.” (Janis, 16 g.)

“Tehnologiju zina — loti veiksmigi, man nav tehnisku klimju. Ar1tada gariga zina esmu
diezgan labi pielagojusies, es pat varétu teikt, ka pa kadiem 75%. [V@l vajadzetu piestradat]

tieSi pie motivacijas. Ir tacu tomér jamacas, kur tu liksies. Cina pasai ar sevi.” (Lelde, 15 g.)

6.2.2. Viediericu un platformu lietojums

Intervijas bija bitiski noskaidrot, ka Covid krizes ietekmé mainijies pusaudzu viediericu
un platformu lietojums, un Sie dati ir padzilinajums aptauja iegiitajiem rezultatiem.

Izmainas viedieriu lietojuma. Lielaka dala respondentu atzist, ka vinu viediericu
lietojums ir pieaudzis, turklat pieci respondenti, Emils (12), Elza (13), Lelde (15), Marta (17)
un Linda (19) piemin tieSi attalinato macibu ietekmi — skolas darbu veikSanu un stundu
apmekléSanu, izmantojot viedierices. Novérots ari tas, ka attalinato macibu del vairaki
respondenti ikdiena ne tikai skolas, bet ar1 privatam vajadzibam vairak sakusi lietot datorus,

ko agrak nedarfja (it Tpasi tie respondenti, kuriem pirms tam sava personiga datora nemaz

41



nebija), kas ari ir viens no iemesliem, kadél vérojams viediericu lietojuma pieaugums — ir
uzradusies jauni kanali, kas ir ertaki konkr&tu vajadzibu apmierinasanai (pieméram, filmu un
serialu straum@&Sanas platformu biezaka izmantoSana datora, kur $adu saturu patérét ir
baudamak, pieméram, lielaka ekrana del). Tatad attalinatas macibas pusaudzu viediericu
lietojumu palielinajusas gan tieSa, gan netiesa veida. Spilgtakie citati no intervijam:

“Ta ka macibas ir attalinati un loti liels macibu darbs notiek tiesi ar iericém, protams,
ka tas lietojums ir palielinajies. Ja agrak es vienkarsi laiku pavadiju telefona, tad tagad tas nes
klat arT citas ierices.” (Linda, 19 g.)

“Es datoru agrak vispar neizmantoju, man pat nebija dators, jo man p€c ta nebija
nekadas vajadzibas. Tagad es daudz séZu datora, visu laiku. Tur notiek skola, rakstu darbu,
s€zu sapulces, ka ar1 skatos Netflix.” (Elza, 13 g.)

“Drosi vien, ka vairak, jo es visu laiku séZu pie datora un macos, telefona sézu,

izklaidgjos.” (Emils, 12 g.)

Izmainas platformu lietojuma. Palielinoties viediericu lietojumam, ir vérojamas ari
izmainas platformu lietojuma. Visi respondenti ir sakuSi lietot platformas, kuras agrak
neizmantoja un par kuram pat nezinaja (parsvara tadas, kas saistitas ar attalinatajam macibam,
pieméram, Zoom, MS Teams). Artiirs (14) norada, ka vinam Covid krizes d&| ir stipri
mazinajusies vélme lietot ne tikai konkrétas platformas, bet ar1 viedtalruni.

Toms (18) noradijis, ka Covid krizes laika biitiski mainijis savus platformu lietoSanas
paradumus, partraucot vai ierobezojot vairaku socialo platformu lietoSanu, tada veida
cen$oties mazinat informacijas apjomu, ar ko ikdiena saskaras. Tomer vin$ norada, ka socialas
platformas arvien vairak parnem citu platformu saturu un formatus, tadeél, lietojot vienu
platformu, ir iesp&jams arf iegit citu platformu originalo vai lidziga formata saturu, kas sagada
griitibas ierobezot informacijas daudzumu: “Man vairs nav Facebook, jo es sapratu, ka bija
parak daudz liekas informacijas — es sapratu, ka man to nevajag, ka ta visa ir par daudz.
Instagram es daudziem atsekoju. Vasara beidzu lietot TikTok, jo tur pagaja loti daudz laika.
(...) TikTok video ir tik 1si un tik daudz, ka ir loti viegli pavadit daudz stundu, skatoties
TikTokus. Vienigi tads minuss, ko pamaniju, ir tas, ka tie 1sie TikTok Iidzigie video paradas
ar1 citas platformas — YouTube, Instagram utt. Es it ka noliku vienu platformu mala, bet ir vél
viss pieejams citas platformas.”

Platformu lietojuma izmainu joma visvairak izcelas TikTok, ko vairaki pusaudzi (Emils,
12 g., un Elza, 13 g.) sakusi vairak lietot Covid krizes laika un kas vistieSak saistita ar izklaidi

un briva laika pavadiSanu. Spilgtakie citati no intervijam:
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“Es domaju, ka [lietoju] vairak. Man bieZzi ir garlaicigi, un, ja nav, ko darit, tad arl
vienkarsi paskatos Instagram vai Snapchat. Es ieladéju Facebook, nezinu, kapéc! Vienkarsi
ielad@ju. Es TikTok lietoju daudz vairak.” (Emils, 12 g.)

“Pirms Covid es nelietoju TikTok, es par to sméjos, jo nesapratu, kada tam ir jega.
Tagad esmu atkariga no TikTok, pavadu katru dienu vairakas stundas tur. (...) Es saku lietot
MS Teams, jo tur mums notiek skola. V&l man telefona ir Word aplikacija prieks skolas.” (Elza,
13 g)

“Vairak esmu sacis lietot Zoom, agrak vispar nelietoju. Tagad mazak lietoju Pinterest

un Instagram, jo nav vairs tas sajiitas, ka gribas nemt telefonu rokas.” (Arturs, 14 g.)

Vajadzibu apmierinasana. Covid krizes ietekmé palielinoties viedieri¢u un dazadu
platformu lietojumam, ka ar1 pusaudZzu brivajam laikam, ir nepiecieSams noskaidrot, kadam
vajadzibam vini visbiezak lieto platformas un medijus.

Visi respondenti ir noradijusi Iidzigas vajadzibas — izklaidi un briva laika
pavadiSanu, informacijas ieguvi un sazinu. Spilgtakie citati no intervijam:

“Skolai, macibam. Ar1 komunikacijai un sazinai, protams. Ar1 spélém, video un bilzu
apstradei. Komunikacijai un brivajam aktivitateém, hobijiem, izklaidém.” (Artirs, 14 g.)

“Pirmais ir vienkarsi dél tiras garlaicibas vai arT uznak slinkums macities, vai ar1 pirms
gulétieSanas (...) Un ari, protams, sazinai izmantoju. Izklaidei. ArT maciSanas dé| — praktiskam
zinasanam, piemé&ram, ja es gribu riteni vai masinu labot, tad noteikti mekl&ju informaciju
interneta, platformas.” (Toms, 18 g.)

“Man personigi loti interes€ ar dzeltena prese un politika — man tas ir izklaidei. Varétu
teikt, ka es tur nositu savu laiku. (...) Gribas atpiisties un pavadit laiku, bet negribas gulét, bet

kaut ko padarit.” (Linda, 19 g.)

IzbeégSana no realitates. Teorétiskaja literatiira par lietojuma un apmierinasanas teoriju
darba autore izc€la fenomenu, ko apskatit intervijas — vai un ka Covid krize ir ietekm&jusi to,
ka pusaudzi medijus un platformas lieto, lai izbégtu no ikdienas vai realitates (vajadziba un
veélme izbegt no ikdienas pamatojama ar pusaudzu psihologiska noskanojuma pasliktinasanos,
velmi noveérst domas un emocijas, izb&gt no pienakumiem un ripem).

Respondenti uz jautajumu atbildgja loti atskirigi. Arttirs (14) norada, ka, lai izb&gtu no
realitates, vins spelé datorspéles, savukart, Marta (17) izb&gSanai no realitates visbiezak lieto
miizikas un filmu straumé&Sanas platformas. Arttrs (14), Janis (16) un Toms (18), lai izb&gtu no
realitates, izmanto sportu un fiziskas aktivitates, pamatojoties uz to, ka lielaka ikdienas dala

tiek pavadita majas. Emils (12), Elza (13), Lelde (15) un Toms (18) atzist, ka mediju lietoSana
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ir biitisks veids, ka vini izb&g no realitates. Lelde (15) ir vieniga respondente, kas parliecinati
uzsver, ka Covid krizes laika daudz izteiktak izjiit vajadzibu pec izb&gSanas no ikdienas un
realitates: “Ja, pamatigi. Man liekas, ka man ta ir bijis visu dzivi — ja ir par daudz, tad nolienu
kaut kur. Bet Covid laika tas ir daudz izteiktak, vairak. Gribas uz kadu laiku sajusties
normali.” Spilgtakie citati no intervijam:

“Man liekas, ka Covid laika tagad ir jadara tiesi otradi — lai izb&gtu no ikdienas, ir jaiet
ara. Gribas izbégt no majam, jo visa macisanas, viss laiks tiek pavadits tiessaisté.” (Janis, 16
g)

“Ja, es to daru daudz. Lai man nebitu jadara kaut kas cits, nedaudz izvairos no
pienakumiem.” (Elza, 13 g.)

“Medijus né. [Ko tad?] Drosi vien filmas un miuziku, un gramatas. Vai arl
pastaigajoties. To es ta apzinati daru, lai izbégtu.” (Marta, 19 g.)

“Es domaju, ka ja, kaut kada méra ja. Dazreiz sports ir tas, kas man palidz izb&gt no

realitates, bet es domaju, ka mediji art noteikti.” (Toms, 18 g.)

6.2.3. Informacijas iegiiSana

Intervijas padzilinati tika noskaidrots tas, vai un kadel pusaudzi $aja laika izjutusi
neskaidribas sajitu un informacijas triikumu, no kadiem avotiem vini iegiist informaciju, vai
un ka mainijies vinu zinu portalu paterins, kas ir padzilindjums aptaujas datiem.

Informacijas trikums un neskaidribas sajiita. Linda (19) norada, ka pati neizjit
neskaidribas sajiitu, tomér saprot, ka ta var rasties no parak liela informacijas daudzuma un tas
pretrunibam: “Es teiktu, ka né, jo, manuprat, misu valdiba pati Sobrid ir loti neskaidra un vinu
lémumi mainas ik pa piecam mintitém, tos Iemumus jau ieliek medijos, un citreiz tie iet pretruna
viens pret otru. Es domaju, ka ir ta neskaidriba, jo informacijas ir pat parak daudz.”

Janis (16) norada, ka Covid krizes sakuma izjutis neskaidribu par ierobezojumiem, jo
triicis skaidras un precizas informacijas: “Tagad vairs né, bet pasa sakuma bija ta, ka tu izej ar
draugiem ara un pat nezini, vai driksti tada skaita iet kaut kur, vai rit vispar laidis ard no majam
— jo var pateikt, ka visiem jaséz majas lokdauna.”

Emils (12) un Elza (13) norada, ka viniem visvairak informacijas triicis par attalinatajam
macibam: “Laikam 50/50, jo ir ta, ka kadreiz es skola kaut ko nesaprotu, informaciju, kas ir
iedota. Tad man japrasa, bet kaut ka jau tieku gala” (Emils), “Skolas zina — ja, vispar — né. Es
vispar neesmu tas cilveks, kas sekotu kaut kadam zinam, tas nav priek§ manis” (Elza). Sim
apgalvojumam piekrit art Lelde (15), papildus noradot, ka, vinasprat, informacijas par citam

aktualajam t€mam ir pieejams pietickami daudz: “Es domaju, ka ja. Noteikti skolas zina tas ir
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bijis sarezgitak, (...). Bet par tadam vispasaules zinam, man liekas, ka cilveki ir vairak
informeéti ka jebkad agrak. Ciparus jau baz visur!”

Marta (17) norada, ka dazkart nevar iegiit vajadzigo informaciju latvieSu valoda,
savukart, Toms (18) wvairak akcente tieSi interneta resursu nepietieckamibu vina
apgistamajai specialitatei: “Ja, es sapratu, ka man pietrikst papira gramatas no skolas
bibliotekas un ka visu interneta tomé&r nevar atrast manai profesijai (galdnieciba). Praktiski
nevar atrast neko kvalitativu, tadas teorétiskas zinasanas nevar atrast.”

Artura (14) atbildeé veérojams dalits viedoklis — norada, ka jutis neskaidribas sajitu,
tom&r vinam Sobrid netriikst informacijas pat tad, kad bitiski mainijis savus informacijas
avotus: “Ja, es pats arl neizmantoju dazas platformas vairs. Ja man sanak pazaudét kadu
informaciju kaut kur pa vidu, tad es to ieglistu no tuvajiem cilvékiem. Bet baigo informacijas
trikumu es nejiitu (...), agrak vai vélak ar1 Iidz manim atnak ta informacija.”

Kopuma vérojams, ka pusaudZiem visvairak informacijas triicis saistiba ar
macibam, tomér §1 gada laika neskaidribas sajiita par to ir krietni mazinajusies vai ari vairs nav

jutama vispar.

Informacijas avoti. Gandriz visi respondenti uzsver, ka lielako dalu informacijas
iegiist no socialajam platformam vai zinu portaliem. Arttrs (14) norada, ka vina galvenie
informacijas avoti ir gimene un draugi, un arT Marta (17) pieming&jusi Sos avotus. Interesanta ir
iezime, ka Linda (19) pati atzist, ka apzinas, ka vinas iecienitakais zinu portals Apollo,
visticamak, sniedz neuzticamu informaciju, tacu vina tik un ta izmanto So portalu, pamatojoties
uz to, ka lieto So portalu ar1 izklaidei. Spilgtakie citati no intervijam:

“No vecakiem, no draugiem, ari skolotajiem. (...) Es sekoju Instagram vienai
Zurnalistei, kas katru ned€lu ieliek zinu apskatu ar piecam svarigakajam lietam, kas notikusas
un kam varétu pieverst lielaku uzmanibu. Un tad no ta es ari zinu, kas svarigs noticis Latvija
un pasaulé.” (Marta, 17 g.)

“Internets. No ka gan cita cilveki var iegtt informaciju.” (Janis, 16 g.)

Zinu portalu lietoSana. Lai noskaidrotu, ka nedroSibas un informacijas trikkuma
pieaugums korelé ar zinu portalu lietoSanas paradumiem, un iegiitu aptauja iegito datu
padzilinajumu, tika uzdots jautajums par zinu portalu lietojuma izmainam.

Lidzigi ka pieaugusie, ar1 pusaudZi, nogurstot no negativas informacijas par Covid
krizi, partrauc tai sekot. Sadi intervijas noradijusi Emils (12), Artirs (14) un Marta (17):

“Zinas ir daudz negaciju, tade] saku lietot arvien mazak. Sliktas zinas ir tadas loti nospiedosas.”
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(Marta), “Man liekas, ka tur neka nav — tikai viss par Covid. Un to es negribu lasit, man
neinteres€.” (Emils)

Lelde (15) un Elza (13) norada, ka vinam nav intereses par zinu portalu lietoSanu:
“Es neeju tados. Man 1pasi neinteresé, jo es ties$am nemekl&ju” (Lelde), “Es vispar neesmu tas
cilveks, kas sekotu kaut kadam zinam, tas nav priekS manis.” (Elza)

Tomér Toms (18) intervija atzinis, ka kluvis ieinteresétaks aktualitatés un pat sacis
lietot tradicionalo mediju — televiziju (programmu ‘“Panorama”). Lielaka dala vecako
respondentu, Toms (18), Janis (16) un Linda (19), noradijusi, ka vinu zinu portalu lietojuma
daudzums ir palielinajies, tacu tam ir atskirigi iemesli — gan skolas vajadzibas, gan privatas
intereses: “Atkariba kadam vajadzibam. Skolai — noteikti lietoju vairak, jo vajag iegiit dazadu
informaciju” (Janis), “Es teiktu, ka ir palielinajies, jo man ir vairak brivak laika. (...) Laikam

es ieeju tajos portalos biezak.” (Linda)

6.2.4. Medijpratiba

Ta ka Covid krizes laika pusaudziem ir palielindjies viediericu lietojums un vini
apguvusi jaunas platformas, svarigi noskaidrot, ka vini verte sava medijpratibas Iimena
izmainas. Gandriz visi respondenti (septini no astoniem) norada, ka vinu medijpratibas
Iimenis ir paaugstinajies. Linda (19) norada, ka vinas medijpratibas Iimenis bijis pietickams
pirms Covid krizes, un tas krizes ietekmé& nav mainijies. Spilgtakie citati no intervijam:

“Noteikti, ja. Es agrak daudz ko nezinaju, bet tagad esmu iemacijusies dazadas
aplikacijas lietot. Bet to es vairak iemacos paSmacibas cela, nevis skola.” (Elza, 13 g.)

“Ja. Es esmu iemacijies labak lietot video un foto apstrades programmas, labak maku
veidot saturu. Arl tiem paSiem majasdarbiem iemacos — jo majasdarbi jasiita loti dazados

veidos, formatos. Tad arT apgtistu jaunas programmas.” (Janis, 16 g.)

6.2.5. Pastarpinata komunikacija

Ka pastarpinatas komunikacijas negativo iezimi visvairak respondentu norada
nepilnigumu — ir iesp&jams parprast zinojumus (ipasi tad, ja tie ir teksta formata), jo izpaliek
svarigi neverbalas komunikacijas kodi, pieméram, intonacija, mimika utt.

Janis (16) uzsver to, ka, pierodot pie pastarpinatas komunikacijas, zud tiesas
komunikacijas prasmes: “Kad ilgi ar cilvékiem runa $ada veida un beidzot satiecies realaja
dzive, ir loti griiti uzturet sarunu, jo ir pierasts paraléli kaut ko darit. Biisim reali — cik tad
biezi $aja laika tu runa ar kadu viens pret viens? Tikai tad, ja notiek $ada intervija. Zoom parasti
ir vismaz desmit cilvéku, un, ja nav laba garastavokla, tad vienkar$i noslédz kameru un klusg.

Bet realaja dzive ta tas nestrada.” Tas korele ar aptauja iegiitajiem datiem, kuros vairums
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respondentu piekritusi, ka vinu tiesas komunikacijas prasmes Covid krizes laika ir
pasliktinajusas. Spilgtakie citati no intervijam:

“Daudz vairak iesp&u kaut ko interpretét, it ipaSi rakstitas zinas. [Tavuprat,
pastarpindta komunikdcija ir nepilniga?] Ja, noteikti. Jo var izlasit un saprast kaut ka citadak,
rodas parpratumi.” (Marta, 17 g.)

“Man visvairak patik runat ar cilvékiem, jo tad var izprast intonaciju. Sarunajoties tu
saproti arT cilvéka nodomu, jo, rakstot teksta, tu nevaresi saprast, vai tas ir domats ka joks
vai sarkasms.” (Artirs, 14 g.)

“Es domaju, ka noteikti var rasties daudz un dazadu parpratumu, (...) Var nodot

informaciju, bet ta nav pilniga.” (Toms, 18 g.)

Respondenti ka pastarpinatas komunikacijas pozitivas iezimes saskata pieejamibu
un iesp€ju planot atbildesanas laiku, veidu utt. Spilgtakie citati no intervijam:

“Pieejamiba noteikti ir pluss. It ka visu laiku ir iesp&jams sasniegt otru cilvéku,
uzrakstit.” (Toms, 18 g.)

“Tas, ka tu vari sazvanities jebkad, jebkura vieta. Tev nav jadoma par to, ka tu tur
tiksi, lai parunatos. Tu vari vienkarsi piezvanit.” (Elza, 13 g.)

“Tas, ka tu vari planot savu laiku un atbildét tad, kad tev ir laiks un értak.” (Marta,
17 g.)

“Pluss noteikti ir tas, ka tu vari atbildét tad, kad tev ir ertak, kad gribi, jo tev nav

uzreiz obligati jaatbild — tu vari padomat, nevis uzreiz sniegt atbildi.” (Linda, 19 g.)

Iecienttakie sazinas veidi. Sazinas veidi, kas ierobezotas socializ€Sanas apstaklos
pusaudziem patik visvairak, ir sarakstiSanas (€rts un atrs sazinas veids), sazvaniSanas video
zvanos un balss zinu siitiSana. Vérojama tendence, ka pusaudzi vairak sak izmantot tadus
sazinas veidus, kas atgadina tieSo komunikaciju. Spilgtakie citati no intervijam:

“Sarakstities ir visvieglak, un laikam tas ir arT mans milakais sazinas veids. Zvani
parasti loti ieilgst, tad nevar beigt runat un atvadities, un tas man nepatik. Ja sarakstas, var
vienkarsi pateikt — man jaskrien — un viss ir kartiba.” (Lelde, 15 g.)

“Man liekas, ka miisdienas ir loti labi tas, ka Whatsapp var veikt video zvanus. (...)
Misdienas vispar tehnologijas ir loti attistjusas un ir loti daudz iesp&ju.” (Linda, 19 g.)

“Man loti patik balss zinas, jo tad nav jaraksta, vari izteikties, bet nav art jaruna tieSaja

— vari apdomaties un ierakstit no jauna, noformulét labak.” (Marta, 17 g.)
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Nistakie sazinas veidi. Sazinas veidi, kas pusaudziem izteikti vairak nepatik, ir tie, kas
asocigjas ar skolu. Spilgtakie citati no intervijam:

“Man vienubrid bija loti liels riebums pret to pasu Zoom, kad tas sakuma saistijas tikai
ar skolu. Es pieradu pie Zoom, bija visadi pasakumi tur, un es sapratu — nu kada jéga cepties,
pieradu. Bet tagad neka cita, ko es tieSam negrib&tu izmantot, nav.” (Lelde, 15 g.)

“Ta, ka So programmu sauc? Tas pats Zooms man loti nepatik. Nekas jau pret

programmu nav, vienkarsi loti atgadina skolu. Tas pats arT par Google Meet.” (Janis, 16 g.)

6.2.6. Komunikacija un attiecibas ar gimeni

Attiecibas ar gimeni. Kopa pavadot vairak laika ka parasti, attiecibas var tikt novérotas
izmainas. Respondentiem ir dazada pieredze ar Covid krizes ietekmi uz attiecibam gimeng.

Elza (13) norada, ka vinas gimeng attiecibas ir uzlabojusas par spiti tam, ka, vairak
laika pavadot kopa, ikdiena veérojamas nelielas nesaskanas. Lelde (15) un Toms (18) norada, ka
vinu gimenes attiecibas ir nemainigi labas, turklat Leldes gimene tagad vairak laika pavada
kopa, dodoties izbraukumos daba (palielinajies kopigo aktivitaSu daudzums). Emils (12)
norada, ka gimenes attiecibas nav mainijusas. Artiirs (14) norada, ka attiecibas ir mainijusas
gan uz labo, gan slikto pusi, kas atsaucas uz Elzas un Leldes teikto — Artlira gimen€ vérojamas
biezakas nesaskanas kopa pavadita laika del, tomér palielinajies kopigo aktivitaSu daudzums.
Janis (16), Marta (17) un Linda (19) norada, ka vinu gimengs attiecibas ir pasliktinajusas.
Kopuma Covid krizes ietekmé gandriz visu pusaudzu attiecibas gimené ir kada veida
mainijusas, tomer rezultati parada, ka respondentiem ir loti atSkiriga pieredze ar to, ka majséde
un ierobezoti socializéSanas apstakli ietekme attiecibas gimenes loceklu starpa, tade] viena
konkréta tendence nav vérojama. Spilgtakie citati no intervijam:

“Laikam daudz kas atkarigs no mana garastavokla. Bet kopuma mums tiesam ir loti
tuvas un milas attiectbas, nav ta, ka es kaut ko baigi sléptu un nerunatu ar vecakiem — es
uzskatu, ka mums tieSam ir labas attiecibas. Pandémijas laika mé&s biezak dodamies aktivitates
daba, braucam uz dabas takam, staigajamies.” (Lelde)

“Paslaik ne tas labakas. Ar visu to Covid situaciju mamma péc darba biezi atnak
uzvilkta kaut kadu gadijumu del, vina atnak nogurusi no darba, bet es esmu noguris no

sédésanas majas.” (Janis)
Sazinas veidi un bieZums. Ta ka pusaudzi vairak laika pavada majas, kur atrodas art

vinu gimene, lielaka dala respondentu norada, ka pastarpinatas komunikacijas daudzums

ikdiena ir samazinajies, jo vairak laika tiek pavadits, komunicgjot tiesi.
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Janis (16) atzinis, ka vipam ar mammu ir atSkiriga dienas gaita un atSkirigas
vajadzibas un to apmierinaSanas veidi, tade] sazina mainijusies: ‘“NeteikSu, ka man nav
svariga komunikacija ar mammu, bet, kad mamma atnak no darba, vina grib seédét majas vai iet
pastaigaties, bet man neinteres€ neviena no $§tm nodarbém, tade] baigi daudz mums nesanak
komunicét. Bet ar gimeni es sazinos Whatsapp.”

Interesanta iezime vérojama Toma (18) atbildeé par sazinas veidiem un biezumu ar
gimeni: “Isti laikam nekas nav mainijies, vienigi ar omi tagad es daudz vairak sazvanos, jo
vina grib tikt 11dzi jaunumiem, grib saprast, ka strada Zoom, grib kliit par tddu moderno omi.
Ta nu es vinai to macu, palidzu. Ar1 arpus ta visa més biezi vien nedéla komunicgjam, stitu
vinai bildes.” Tatad ir noveérojams fenomens, ka Covid krizes un ierobezotas socializ€Sanas
ietekmé viediericu un platformu lietojums palielinajies ar1 vecaka gadagajuma cilvéku vida,
turklat apgiit jaunas prasmes un iegiit zinaSanas viniem palidz jaunakas paaudzes cilvéki (Saja
gadijuma — mazbérni). Jauna sazinas veida pieejamibas d&| palielinas pusaudzu attalinatas
sazinas biezums ar vecakajiem gimenes locekliem, ar kuriem ierobezojumu d€] samazinajies
tieSas komunikacijas daudzums. Toms norada ari attalinatas sazinas veidus ar pargjo gimeni:
“Ar vecakiem man ir tieSa komunikacija, ar masu un brali més sarakstamies, un mums ir ar1
gimenes Whatsapp grupa, kur mes sazinamies.”

Linda (19) norada, ka ar gimeni sazinas loti biezi, neatkarigi no ta, kur atrodas: “Ir brizi,
kad es neesmu majas, bet gan savas otrajas majas, pie drauga. Tad ar gimeni es vai nu
komunic€ju majas, vai nu sazvanos, sarunajos reizi divas dienas, kas man liekas diezgan reti.
Es esmu pieradusi pie biezas sazinas ar sev tuvajiem.” (Linda)

Kopuma secinams, ka sazinas bieZums ar gimeni ir atkarigs no attiecibu kvalitates
(nesaskanu gadijuma sazinas daudzums ir mazs), ka ar1 no fiziskas atraSanas vietas — ar to
gimenes dalu, ar ko dzivo kopa, pusaudzi reti izmanto pastarpinatu komunikaciju, jo parsvara
ir iesp&ja sazinaties tiesi, savukart, ar citiem gimenes locekliem attalinatai sazinai pusaudzi

visbiezak izmanto Whatsapp (sazinoties privati vai gimenes grupas) un audio zvanus.

Vecaku loma probléemu risinaSana. Pusaudziem ir raksturiga autoritaSu maina un
velme “noskirties” no vecakiem, tade] intervijas tika ieklauts jautajums par to, kada ir vecaku
loma problému risinasana.

Jaunakie respondenti — Emils (12), Elza (13), Arttirs (14) un Lelde (15) — norada, ka pie
vecakiem apzinati neversas pie palidzibas. Tam ir dazadi iemesli — vélme klut patstavigiem un
noskirtiem no vecakiem, vélme paSapliecinaties un attistities, ka ari nostaja, ka vecaki

nesapratis aktualo problému un nespés palidzet. Vecako respondentu — Martas (17), Toma (18)
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un Lindas (19) — atbild€s vérojams, ka vecakiem ir svariga loma problému risinasana, tomér tas
atkarigs no attiecibam gimeng. Spilgtakie citati no intervijam:

“Man nepatik, kad man vecaki palidz. Es nekad neesmu bijis tas draugs, kas, ja ir
kadas problémas ar draugiem, par to stastis vecakiem. Es gribu pati tikt ar savam problémam
gala. Es uzskatu, ka mani draugi ir mana probléma, nevis mammas probléma.” (Elza, 13 g.)

“Nevajadzetu jau ta teikt, bet es parasti pie gimenes nevérsos péc palidzibas. Jo citreiz
viniem tieSam ir griti saprast.” (Lelde, 15 g.)

“Mani vecaki man diezgan maz palidz, jo vini uzskata, ka man pasSai ir jatiek gala ar
manu dzivi.” (Linda, 19 g.)

Kopuma ir manama tendence, ka jaunakie pusaudzi nevélas dalities ar sensitivu
informaciju ar saviem vecakiem, ka ar1 velas izradit patstavibu, problémas risinot pasi vai
verSoties pec palidzibas pie citam autoritateém, pieméram, draugiem. Tas apstiprina vienu no

pusaudzu vecumposma Ipatnibam — izteiktu vélmi noSkirties no vecakiem.

6.2.7. Komunikacija un attiecibas ar draugiem

Sazinas veidi un bieZums. Gandriz visiem respondentiem komunikacijas un sazinas
kopgjais daudzums nav mainijies, tacu ir manamas izmainas komunikacijas veidos. Elza (13),
Janis (16), Toms (18) un Linda (19) noradijusi, ka vinu tie§a komunikacija ar draugiem ir
palielinajusies, savukart, Lelde (15) atzist, ka nekas nav mainijies, un Marta (17) norada, ka
tieSa komunikacija ir samazinajusies. Kopuma vérojama tendence, ka pusaudzZiem Covid
krizes ietekme palielinajusies tieSa komunikacija. Respondenti norada, ka ar draugiem vini
sazinas dazados socialajos medijos un sazinas platformas (sarakstiSanas, mémju parsitiSana,

sazvaniSanas video un audio zvanos).

Izmainas attiecibas ar draugiem. Emils (12) un Lelde (15) norada, ka vinu attiecibas
ar draugiem parsvara nav mainijusas: “Loti nav, bet varbit kadreiz mazak runajam un
komunic€jam, jo tagad paSiem ir jadara viss. Agrak skola vargji satikt draugus un parunaties,
tagad, protams, tas ir daudz mazak. Bet es tapat runaju ar viniem” (Emils), “Nav mainijusas.
Joprojam mums ir labas attiecibas.” (Lelde)

Janis (16) atzist, ka Covid krizes laika vin$ sacis izvertét attiecibas ar konkrétiem
draugiem: “Ka ar kuriem. Ir tadi, ar kuriem ir uzlabojusas, ir tadi, ar kuriem esmu nedaudz
talak. Pasliktinajusas baigi nav, bet ja ikdiena daudz neruna un ciemos nebrauc, tad jau ta
kontakta vienkar$i nav. (...) Ir sakts diezgan daudz Skirot cilvékus, domat, ar kuriem tev ir
laiks un gribésana tikties un kaut ko planot, ar kuriem — n€.” Tas korel€ ar aptauja iegiitajiem

datiem par to, ka $aja laika pusaudziem ir iesp&ja nopietni izvertet savas attiecibas ar draugiem
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un beigt tas attiecibas, kuras jau kadu laiku nav bijusi vélme turpinat vai kas kaitgjusas pusaudzu
psihologiskajam noskanojumam.

Marta (17) norada, ka vinas attiecibas ar draugiem vérojamas parmainas: “Ar
daziem ir pasliktinajusas un pat izbeigtas, bet ar daziem ir loti uzlabojusas. (Tavuprat, tam ir
saistiba ar Covid krizi?) Ar draudzibas izbeigS§anu — ng, bet ar attiecibu uzlaboSanos — noteikti,
ja. Tagad ir vairak laika pasiem saplanot, kad satikties, jo klatienes macibas tas nav tik viegli
izdarams.” Tas norada, ka Covid krizes radita briva laika d&él pusaudziem ir iesp&ja vairak laika
pavadit ar draugiem un nostiprinat attiecibas. Lidziga iezime v@érojama ar1 Elzas (13) atbilde:
“Esmu dabiijusi loti labu labako draudzeni, ar kuras gimeni es daudz ko kopa daru.” Art $ajas
attiecibas vérojama bieZa tieSa komunikacija, kas veicina attiectbu nostiprinasanos.

Japiemin, ka arT sazinas biezuma samazinasanas un kontakta zudums ir vert€jamas ka
parmainas attiecibas, jo §ada veida attiecibas izirst. Ta par sazinas biezuma izmainam noradijis
Artirs (14): “Ir tadi, ar kuriem es pazaud@ju kontaktu pavisam $aja bridi.” Lidzigi mingjis arl
Janis (16), noradot, ka ar daziem draugiem attiecibas kluvusas nedaudz talakas, jo ir bijis mazak
iespeju satikties klatieng, braukt ciemos utt. Seit manama iezime, ka tie$as komunikacijas
trikuma iespaida pusaudZu vecuma attiecibas ar draugiem var izirt, jo pusaudzu
vecumposmam raksturiga iezime ir izteikta tie$a kontakta nepiecieSamiba tuvu attiecibu
veidoSanai un uzturéSanai.

Linda atzist, ka arT vinas attiecibas ar draugiem ir vérojamas parmainas, tomer uzsver,
ka taja nesaskata pandémijas ietekmi: “Ir draugi, ar kuriem ir palikuSas stiprakas attiecibas,
ir arT draugi, ar kuriem liekas, ka neesi uz viena vilna, bet tie ir tie periodi katra draudziba, kad
liekas, ka ir stiprakas vai vajakas attiecibas. (Vai tur ir Covid ietekme?) Es nedomaju, ka
pandémija kaut kada veida butu ietekmgjusi attiecibas ar draugiem.”

Kopuma secinams, ka Covid krizes laika lielakajai dalai pusaudzu attiecibas ar
draugiem ir v€rojamas izmainas, tacu tikai dala gadijumu $ajas izmainas ir tieSa krizes ietekme
— attiecibu uzlaboSanas biezakas tiesas komunikacijas d&l, attiecibu izvertéSana, ka ar1 kontakta

zudums un attiecibu izirSana retakas tieSas komunikacijas del.

6.2.8. Psihologiskais noskanojums

Papildus aptauja iegltajiem rezultatiem par pusaudzu psihologiska noskanojuma
paSverte§jumu intervijas iegiiti padzilinati dati ar1 par to, kas ir pusaudzu noskanojumu
ietekmé€josie faktori, vai un kada veida vini savu noskanojumu censas uzlabot.

PusaudZu psihologiska noskanojuma pasvértéjums. Marta (17) un Linda (19)
noradijusas, ka vinam Covid krizes laika biezi ir slikts psihologiskais noskanojums: “Es nevaru

teikt, ka man kaut kas biitu nogajis greizi, bet es diemz€l loti bieZi jutos loti nomakta” (Linda),
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“Salidzinot ar pandémijas pasu sakumu, tagad ir sliktak, bet lenam sak atkal vérsties uz
labu.” (Marta)

Savu psihologisko noskanojumu Emils (12) un Janis (16) vérteé ka mainigu: “Ja man
biitu jazimé diagramma, ta likne ietu augsa un leja. Loti mainigi viss ir. Haoss.” (Janis)

Elza (13) un Artirs (14) norada, ka vinu noskanojums parsvara ir labs, savukart Toms
(18) un Lelde (15) to verte ka loti labu, turklat abi uzsver, ka ikdiena viniem traucé nemiera
sajiita un nogurums macibu slodzes dél. Kopuma dazado rezultatu dé| nav iesp&jams noteikt

vienu tendenci vai domingjoso noskanojumu.

Noskanojumu ietekméjoSie faktori. Pusaudzi raksturo dazadus faktorus, kas ietekmé
vinu psihologisko noskanojumu. Elzas (13) atbildé raksturota nepacietiba un neiecietiba pret
pastiprinati pievérstu uzmanibu, kas ir izteikta pusaudzu vecumposma iezime, tomer nav
tiesi saistita ar Covid krizi. Linda (19) norada, ka vinas noskanojumu negativi ietekmé&jusi
maciSanas klatiené, kas tagad ir mainijies (Covid krizes ietekme), liela slodze un daudz
pienakumu, ka ar1 veselibas pasliktinasanas, kas joprojam ir aktualas grutibas (nav tiesi
saistitas ar Covid krizi). Vina piemin arT to, ka nozimigs $§ada situacija ir vecaku atbalsts: “Man
ar1 veseliba nav ta labaka paslaik, tadel es salidzino$i diezgan biezi esmu noskumusi un slikta
garastavokl, bet tad, kad bija skola klatieng, es biju vél nelaimigaka. (...) Sobrid ir sakritis viss
ta, ka man ir vakcinacija pret Covid, eksameni, sacensibas, turklat tas viss panem loti daudz
energijas, lai sanemtos. Un ja tev nav ta vecaku atbalsta, tad ir diezgan grti. Bet es turos.”

Arturs (14) un Lelde (15) norada, ka vinu noskanojumu visbiezak ietekme skola: “Es
domaju, ka tas, kas man ir jaizdara skola un cik es loti to esmu paveicis” (Artirs), “Tas, kura
diena. Vai ir brivdiena. Jasaka godigi, ka skolai laikam ir vislielaka ietekme uz manu
garastavokli.” (Lelde)

ArT Toms (18) norada, ka vina psihologisko noskanojumu ietekmé slodze studijas:
“Vienigais, kas nedaudz tramda sirdi, ir tas, ka eksameni loti atri pienaca, ar1 prakse (...) Bet
kopuma es jiitos loti labi. Varbiit tas ir d&l ta, ka ir loti gaiSs, saulains un silts.” Seit vérojama
iezime, ka pusaudzu psihologisko noskanojumu ietekmé ari laikapstaklu kvalitate un arT tas,
kura macibu gada posma vini atrodas (tuvojoties vasaras brivlaikam, noskanojums uzlabojas).

Marta (17) norada, ka parak daudz laika pavadiSana majas negativi ietekmé vinas
noskanojumu. Jana (16) atbildé vérojama iezime, kas tiesi saistita ar Covid krizes ietekmi uz
pusaudzu noskanojumu — ierobeZotas iespéjas socializéties, draugu nesatikSana: “Visticamak
tas, cik daudz laika var ar draugiem pavadit, jo tas tagad ir loti atkarigs no noteikumiem un visa
pargja. Ari tagad man garastavoklis ir daudz labaks, jo nak vasara, macibu gads iet uz beigam,

daudz vairak var iet ara. Bet, lidz ko nevar vairs iet ara, padarit, ta uzreiz brivaja laika sedi
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majas un parak labs garastavoklis nav.” Janis norada ar1 to, ka, beidzoties macibu gadam,
skoléniem ir vairak briva laika, kas dod iesp&ju vairak laika pavadit, socializ&joties ar
draugiem un esot arpus majas, kas, savukart, uzlabo noskanojumu.

Kopuma vérojams, ka negativa Covid krizes ietekme uz pusaudZu psihologisko
noskanojumu ikdiena vairak vérojama $ajos aspektos — slodze skola un studijas, ierobezota
socializé€Sanas ar draugiem, parak daudz laika pavadiSana majas, ka ar1 pasakumu un citu
organiz€tu aktivitaSu trukums. Tapat japiemin, ka, uzlabojoties laikapstakliem un tuvojoties

vasaras brivlaikam, pusaudzu psihologiskais noskanojums uzlabojas.

Noskanojuma uzlaboSanas veidi. Emils (12) censas sliktu emocionalo passajiitu
ignorét, novirzot domas un lietojot medijus. Sadu metodi noskanojuma uzlabosanai ka vienu
no pirmajam un visbiezak izmantotajam raksturo ari Toms (18). Elza (13) norada, ka sliktas
emocionalas passajiitas gadijuma izvelas pavadit laiku vienatné un atpisties, ko sava atbilde
ka vienu no metodém piemingjis arT Artiirs (14) un Linda (19).

Marta (17), Toms (18), Linda (19), Artars (14) un Janis (16) norada, ka uzlabot
noskanojumu viniem palidz fiziskas aktivitates un laika pavadiSana arpus majam, Leldei
(15) palidz apkartéjas vides uzlaboSana un sakartoSana, un Marta (17) un Artiirs (14) piemin
miiziku, savukart, Linda (19) — filmu skatiSanos.

Kopuma novérots, ka pusaudziem uzlabot noskanojumu palidz fiziskas aktivitates un
domu novérSana, izmantojot dazadus medijus (muziku, filmas, gramatas, podkastus, interneta
platformas). Meiteném noskanojuma uzlaboSanai vairak izteiktas ir ripes par sevi (pieméram,

ieSana dusa un vanna, pagsana).

6.2.9. Attalinatas macibas

Iesp&jams, vislielakas parmainas pusaudzu ikdiena kops Covid krizes sakuma ir
attalinata macibu formata ievieSana, tade] intervijas tika iegiiti izsmeloSi dati par pusaudzu
pieredzi ar attalinatajam macibam.

Pozitivas iezimes, ieguvumi. Emils (12), Lelde (15), Janis (16), Marta (17) un Linda
(19) norada, ka viniem visnozimigakais ieguvums no attalinatajam macibam ir iespé&ja pasiem
planot savu laiku. Janis (16) norada, ka laika planoSana vinam ir lavusi klit patstavigakam,

un Linda (19) norada, ka vinai attalinato macibu del ir biitiski uzlabojuSies vértéjumi.

Attalinato macibu ietekme uz laika planoSanas spéjam. Lielaka dala respondentu
noradijusi, ka vinu laika planoSanas spgjas ir uzlabojusas. Linda (19) norada, ka vinai laika

planosana padevusies jau agrak, tadel vina tik atri pielagojas. Artiirs (14) un Emils (13) uzsver,
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ka, macoties attalinati, nav japlano, cik daudz laika japavada cela. Elza (13) norada, ka vina
sp¢j saplanot laiku ta, lai varétu stundu laika darit vél citus darbus. Marta (17) norada, ka vinas
laika planoSanas spé€jas krizes sakuma bijusas labakas, neka tagad. Kopuma pusaudziem

attalinato macibu del raksturiga laika planoSanas spéju uzlaboSanas.

Izaicinajumi un lielakas gritibas. Martai (17), Toms (18) un Linda (19) norada, ka
viniem attalinato macibu dél bija griitibas pietickami laba Iimeni apgiit tos macibu priekSmetus,
kuros bija jakarto eksameni. Elza (13), Artiirs (14), Lelde (15) un Janis (16) atzist, ka viniem
majas ir griitibas koncentreéties (1pasi tajos priekSmetos, kas nepadodas vai nepatik). Emils (12)
uzsver, ka griitibas radijusi papildus informacijas par attalinato macibu procesu skaidrosana.

Janis (16) noradijis, ka vinpa macibu ritmu ietekméjusi vienigad ned€la, kad bija
jaatgriezas skola klatieng, jo péc tam gandriz ménesi vin$ saskaries ar neskaidribas sajiitu par
to, kada formata jaiesniedz uzdotie darbi un vai naksies atgriezties klatienes macibas, kuras vin$
apmekle cita pilsétd. Kopuma pusaudziem vislielakas gritibas attalinato macibu procesa

sagadajis koncentréSanas spéju un motivacijas zudums.

6.2.10. AtgrieSanas macibu iestades klatiené

Sajiitas par atgrieSanos klatienes macibu procesa. Marta (17) un Lelde (15)
parliecinati norada, ka vélas atgriezties klatien€ un satikt skolotajus, kas atvieglotu vinam
miizikas instrumentu sp€les apguvi. Artiiram (14) nacas atgriezties klatien€ uz divam nedélam,
un tas vins verté pozitivi tadel, ka bijusi iesp€ja satikt draugus un vairak koncentréties uz
macibam, tomér vinam bijis griti atgriezties noteikta ikdienas ritma. Linda (19) atzist, ka loti
nevelgjas atgriezties macibas klatieng, jo sporta gimnazija vinai biitu bijis jaievero izolacija,
kas atstatu sliktu iespaidu uz vinas psihologisko noskanojumu.

Janis (16) un Elza (13) uzskata, ka viniem nebtitu griitibu atgriezties macibas klatieng
macibu gada sakuma, bet semestra vidi atgriezties jauna ritma ir sarezgiti. Janis jau februari
uzskatijis, ka atgriezties klatieng semestra vidii nav vérts, jo Siem macibu procesiem pilniba

atSkiras griitibas pakapes, informacijas apjoms un tas iegtiSanas veidi.

Atgrie§anas pozitivas iezimes un ieguvumi. Visi pusaudzi uzsver to, ka maciSanas
klatieng butiski uzlabotu macibu kvalitati, jo skoléniem paraditos lielakas koncentréSanas un
iedzilinasanas sp€jas, ka ar1 efektivak tiktu apgiiti eksaktie un praktiskie priekSmeti. Emils (12)

un Linda (19) 1pasi izcel ieguvumus satikties ar skolotajiem un klasesbiedriem.
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AtgrieSanas negativas iezimes un zaudéjumi. Janis (16) norada, ka attalinatam
macibam, vinaprat, ir daudz miisdienigaks izglitibas formats un saturs, jo skoléniem patstavigi
informacija jamekle interneta, un atgrieSanas klatiené nozimé&tu atgriezties pie informacijas
iegaumésanas. Elza (13) un Lelde (15) uzsver, ka vairs nebiitu iespgjas planot savu laiku.

AtgrieSanas izaicinajumi. Emils (12), Elza (13), Lelde (15), Janis (16) un Linda (19)
norada, ka izaicinajums bitu pielagoties jaunajam ritmam un jaunajai macibu videi — &st
€dienreizes noteiktos laikos, no ritiem gatavoties, doties uz skolu, skolas sola sédét normala
poza, nestaipities un nedarit neko paraléli macibam. Elza (13), Lelde (15) un Artiirs (14) piemin
griitibas piecelties un ieverot rita rutinu. Arttrs (14) norada uz potencialajam griittbam planot
laiku arT péc skolas — majasdarbiem un citam aktivitatém. Marta (17) uzsver, ka biis griiti
atgriezties pie skola atlautajiem macibu lidzekliem — burtnicam, pildspalvam utt.

Lielakie izaicinajumi, ar ko pusaudZiem nakas vai naksies saskarties, atsakot macibu
procesu klatien€, ir iejuSanas agraka dzives ritma. Pusaudziem ir dalitas sajiitas par
atgrieSanos macibas Kklatiene, kas sakrit ar aptaujas rezultatiem — vini taja saredz gan

ieguvumus, gan zaud&jumus.

6.2.11. Motivacija

Motivacijas un iedvesmas avoti. Respondenti intervijas noradijusi loti daudzveidigus
motivacijas avotus. Emils (12) atzist, ka vinu motivé augstaku vertéjumu iegiiSana skola.
Artirs (14) noradijis, ka vinu motive iespéja iegiit reputaciju un kontaktus, attistit attiecibas,
fokus€jas uz ieguvumiem nakotné (ar1Janis (16) norada, ka vinu motiveé vélme sasniegt noteiktu
merki). Lelde (15) un Marta (17) atzinuSas, ka vinam motivacijai, lidzigi ka gritibu
parvarésanai, palidz muzika. Jani (16) un Tomu (18) motivé vinu gimenes locekli, savukart,

Lelde (15) un Linda (19) norada, ka censas biit paSas sev par motivacijas avotu.

Griitibu un izaicinajumu parvaréeSana. Artiirs (14), Lelde (15) un Marta (17) atzist,
ka viniem parvarét griitibas un izaicinajumus palidz miuizika. Emils (12) un Linda (19) 1pasi
uzsver griitibas, kas saistitas ar skolu, un tas vinam palidz parvarét klasesbiedri un draugi.
Draugu nozimi dazadu gritibu parvaréSana uzsver ari Elza (13), Artturs (14) un Marta (17).
Artirs (14) izcel to, ka vinam palidz fiziskas aktivitates un laika pavadiSana daba. Kopuma
secinams, ka pusaudziem visvertigakie motivatori ir draugi un mizika. Spilgtakie citati no
intervijam:

“Klisejiska atbilde, bet — miizika. Gan pasai spé€l&jot, gan klausoties. Kamér es macos,
ja nav jaklausas stunda, tad man vienmér skan austinas miizika un tas uzdzen kaut kadu

motivaciju.” (Lelde)
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“Miizika un atbalstosi cilveki blakus.” (Marta)

“Tas, ka varu ar draugiem parunat. Bet palidz miizika, tas ir loti svarigs aspekts, it Tpasi
Saja laika. Ne vienmer kads grib&s ar tevi parunaties, bet miizika gan biis vienmér un palidzet.
Tagad arT svaigais gaiss ir loti laba lieta, aizbraukt talu prom no pilsétas zimes, iebraukt meza,

paelpot un padomat.” (Artirs)

Motivacijas imena izmainas Covid krizes ietekmé. Respondenti noradijusi dazadas
izmainas savos motivacijas Iimenos. Linda (19) sava motivacijas limena izmainas skaidro ar
prioritasu mainu — jomam, kas nav vai drizuma vairs nebis tik aktualas, motivacijas Iimenis
kritas. Tomer §is prioritaSu izmainas skaidrojamas ar kada dzives posma noslégsanos (3aja
gadijuma — vidusskolas absolvéSanu un hobiju mainu), nevis Covid krizi.

Arturs (14) norada, ka Covid krizes ietekmé vinam ir daudz vairak briva laika, kas lauj
vinam pastiprinati pieversties hobijiem un savai personigajai izaugsmei, un $ajas jomas vina
motivacija pieaug. Lidzigi noradijis art Janis (16), skaidrojot, ka treniniem vina motivacija
pieaug. Elza (13), Lelde (15) un Janis (16) atzist, ka macibas vinu motivacija ir butiski
samazinajusies. Marta (17) norada, ka vinas vispar¢jais motivacijas limenis ir samazinajies,
savukart, Lelde (15) atzist, ka visas citas dzives jomas, kas nav macibas, motivacijas Iimenis
nav mainijies. Kopuma intervijas respondentiem noverojama motivacijas Iimena macibas
samazinasanas, tomé&r puiSiem raksturigs motivacijas Iimena pieaugums savas fiziskas

pilnveidoSanas joma.

6.2.12. Ieguvumi no Covid krizes

Ta ka aptauja uz atverto jautajumu tika iegiiti dazadi dati par to, kas pusaudzus visvairak
iepriecinajis vai parsteidzis Covid krizes laika, intervija tika uzdots Iidzigs jautajums, lai iegtitu
padzilinatus rezultatus.

Linda (19) atzist, ka Covid krizes d¢€] tagad daudz vairak laika velta, lai iepazitu sevi
un savas vajas puses, kas nakotné japilnveido. Tapat vina norada, ka $aja laika sakusi dzivot
kopa ar draugu, kas lavis vél vairak satuvinaties un pilnveidot attiecibas, ka art attalinato
macibu laika vinai uzlabojuSies vértéjumi. Vina izm&ginajusi jaunus sporta veidus, ka
rezultata satika jaunus draugus.

Art Lelde (15) atzist, ka ieguvusi jaunu, pozitivu skatijjumu par sevi, tomer tam nav
saistibas ar Covid krizi, bet gan drizak vinas rakstura izmainam pusaudzu vecuma dél. Art
Artirs (14) atzist, ka vinam ir veidojies pozitivs skatljums par sevi, jo ir bijusi iesp&ja vairak
sevi attistit un iegiit rezultatus iedvesmojosus rezultatus (Covid krizes ietekme uz brivo laiku).

Janis (16) norada, ka vin$ ieguvis jaunu skatijumu par motivacijas nozimi sava dzive, jo vin$
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pieredzgjis strauju motivacijas ItTmena zudumu, tadé] iemacijies ko jaunu par savu raksturu
(Covid krizes negativa ietekme uz motivacijas Iimeni).

Elza (13) norada, ka Covid krize vini ir devusi iesp€ju atpiisties no skolas. Emils (12)
uzsver, ka attalinato macibu dél vinam ir daudz vairak briva laika un vairs neizjit tik daudz
stresa. Toms (18) $aja laika ir izstradajis rita rutinu, kas biitiski uzlabojusi vina dzives kvalitati,
ka ar1 pieversies jauniem sporta veidiem.

Marta (17) norada, ka satuvinajusies ar draugiem, ar ko agrak nebija tik dzilu
attiecibu, ka arT sakusi nodarboties ar fiziskam aktivitatém un vairak klausities miiziku. Lelde
(15) attistijusi attiecibas ar gimeni, pateicoties jauniem atpiitas un kopigas laika pavadiSanas
veidiem, ko atklajusi tieSi Covid krizes laika. Visbiezak respondenti noradijusi tiesi uz attiecibu
pilnveidosanu (romantiskas attiecibas, attiecibas ar draugiem un gimeni, ka ar attiecibas ar
sevi), ka arT jaunu sporta veidu paméginasanu. Kopuma secinams, ka pusaudziem ir

daudzveidigi ieguvumi dazadas dzives sferas.

6.2.13. Skatijums par nakotni un Covid krizes vertéjums

Interviju nosléguma tika noskaidrots pusaudzu skatijums un sajiitas par nakotni, ka art
tas, ka, vinuprat, iesp&jams vertet So dzives posmu — ar pluss vai minuss zimi.

Skatijums par nakotni. Intervijas tika noskaidrots, kadu pusaudzi redz nakotni un
kadas ir vinu sajutas par to, kas vartu notikt. Lielaka dala respondentu — Emils (12), Elza (13),
Lelde (15), Janis (16) un Marta (17) — norada, ka viniem ir pozitivas un cerigas sajiitas par
nakotni. Artiiram (14), Tomam (18) un Lindai (19), nav viena konkréta viedokla par to, kas
sagaidams nakotng, tade| pret to attiecas diezgan atturigi. Kopuma vairums respondentu uz
nakotni skatas pozitivi un Covid krizei redz labu iznakumu. Spilgtakie citati no intervijam:

“Tad, kad man nakotné vajadzes vairak ar datoriem stradat, tad jau es zinasu. Un es
biisu patstavigaks, ja man vajadz€s vienam paSam kaut ko stradat, es to mierigi varésu izdarit.
Labas sajutas.” (Emils)

“Dalitas. Ir lietas, ko es redzu, ka varétu beigties pozitivi, pieméram, beidzoties Covid
krizei, mani iesaktie darbi nebeigsies, jo ir iedzitas diezgan spécigas saknes. Bet lietas, kas
varétu sabrukt péc Sts krizes — tas ir attiecibas ar daziem cilvekiem. Bet visam ir savi plusi un
savi minusi.” (Artars)

“Nezinamas. Misterija. Tad jau redzes, ka bus.” (Linda)

“GaiSas. Es ceru, ka viss atrak beigsies un bis labi.” (Marta)

Covid Kkrizes kopéjais vertéjums. Lai noskaidrotu, kads ir vispar€jais pusaudzu

vertejums par pedeja gada ietekmi uz vinu dzivi, tika uzdots jautajums “Ka Tu kopuma verté
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Covid krizes laiku — ar pluss vai minuss zZimi?” Respondenti atbildgja loti lidzigi — Lelde (15)
un Marta (17) deva neitralu vert§jumu, pamatojot, ka Covid krizes laiks ir devis gan daudz
pozitiva, gan negativa, savukart, paréjie sesi respondenti So laiku noverte ar pluss zimi.

Emils (12) pozitivo vert€§jumu pamato ar to, ka pie izmainam $1 gada laika jau
pieradis: “Es domaju, ka ar pluss zimi, jo ir vairak ieguvumu. Skola ir attalinati jau vairak ka
gadu, man liekas, ka viss ir vieglak, ir jau pierasts. Viss veicas diezgan labi.” Artiirs (14) norada
uz produktivitati: “Es vertetu ar pluss zimi, jo ir vairak izdarits, neka noslinkots.” Elza (13)
uzsver, ka tehnologiju sasniegumu un to nepartrauktas attistibas dél So laiku pavadit ir bijis
patikamak, neka tad, ja sadu viediericu nebiitu: “Es domaju, ka ar pluss zimi — $is nav bijis
sliktakais gads. (...) Tas bija tik labs gads! Turklat sédét karantina kada 2000. gada biitu daudz
neinteresantak, neka tagad.”

Linda (19) norada, ka, par spiti griitibam, kas pieredzetas Covid krizes laika, vina tomer
to verte pozitivi: “Teiksu, ka vertgju ar pluss zimi, jo Covid laiks mans ir atnémis vairak fizisko
lietu, treninus, macibas, bet es, man liekas, garigi jiitos daudz labak un veselaka.” Ari Janis (16)
norada, ka pieredzets daudz negativa, tomér saglaba pozitivu attieksmi: “Es teiktu, ka jaskatas
pozitivi. Ir bijis loti daudz sliktu lietu, bet ta visa ir pieredze, un pieredze par sliktu nenak. Ta
ka pagaidam es jiitos tiri labi, ta nu es ceru, ka viss ies tikai uz augsu.”

Toms (18) aktualizé pardomas par to, vai ieguvumi no §is krizes tieSam atsver
zaud&jumus: “Tagad, kur es tagad esmu, es gribetu teikt — ar pluss zZimi. Ja man butu 2020.
gada marta jaizvelas, vai turpinat dzivot normalu dzivi vai tomér piedzivot So pandémiju,

es pat nezinu, ko izveletos.”
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SECINAJUMI

Apkopojot aptauja un intervijas iegiitos datus par Covid krizes ietekmi uz pusaudzu

komunikaciju, informacijas ieguvi un psihologisko noskanojumu, var izdarit secinajumus un

atbildét uz visiem pétnieciskajiem jautajumiem, kas tika uzstaditi darba sakuma:

1. Ka ierobeZotas socializeéSanas apstakli ietekmé&jusi komunikaciju (viedieri¢u un
mediju lietojumu paradumus)?
2. Vai un ka pusaudzi censas uzlabot savu psihologisko noskanojumu?

3. Kadi ir pusaudzu ieguvumi no Covid krizes?

Secinajumi par Covid krizes un ierobezotas socializéSanas apstaklu ietekmi uz pusaudzu

viediericu un platformu lietojumu:

1.

IerobeZotas socializ€Sanas un Covid krizes ietekm& pusaudziem ir biitiski pieaudzis
viediericu lietojums (Sim apgalvojumam piekrit vairakums aptaujas un intervijas
respondentu). Pusaudziem ir noverojams izteikts sazinas un socialo platformu
lietojuma pieaugums privatam vajadzibam (Whatsapp, TikTok utt.), kas korele ar 2020.
gada KANTAR pétijuma datiem, kas norada, ka Covid krizes laika iedzivotajiem izteikti
palielinajies Whatsapp lietojums. Attalinato macibu dél pusaudzi sakusi vai atsakusi
lietot dazadas térzeSanas platformas (Zoom, MS Teams, Discord, utt.), un §1 iezime
atbilst lietojuma un apmierinajuma teorijai — pusaudziem Covid krizes laika radusas vai
pastiprinajusas jaunas vajadzibas, ko apmierina ar jauniem medijiem un platformam.
Intervijas un aptaujas rezultati parada, ka pusaudzi visbiezak medijus lieto, lai
izklaidetos, pavaditu brive laiku, iegiitu informaciju un sazinatos. Lielaka dala
interviju respondentu un nedaudz mazak ka puse aptaujato pusaudzu atzist, ka
platformas un medijus vini lieto izb&gSanai no ikdienas un realitates, turklat Covid
krizes ietekmé $1 vajadziba ir pastiprinajusies.

Aptaujas un interviju rezultati parada, ka pusaudzu medijpratibas limenis Covid krizes
laika ir paaugstinajies un to tieSi ietekméjusi attalinatd maciSanas un pastiprinats
viedieri¢u un platformu lietojums — pusaudzi apguvusi jaunas programmas un lietotnes,
izmanto jaunus sazinas veidus, prot veidot kvalitativaku saturu, ka arT meklet trikstoSo
informaciju.

Interviju rezultati parada, ka attalinata maciSanas viedieri¢u un platformu lietojuma
paaugstina$anos pusaudzu vidi veicina gan tieSi, gan netieSi. TieSa ietekme ir,
piem&ram, tieSsaistes stundu apmekleéSana un macibu uzdevumu un parbaudijumu

veikSana, izmantojot dazadas viedierices un platformas. NetieSa ietekme ir

59



nepiecieSamibas péc datoriem ka macibu lidzekla radiSana, kas pusaudzim ilgtermina
sniedz vél vienu kanalu (jauna ierice, tehnologija), ar kuru apmierinat dazadas
vajadzibas un pavadit vairak laika. Ja pirms attalinato macibu formata ievieSanas dala
pusaudzu nemaz neizjuta vajadzibu pec datora vai arT nelietoja to regulari, tad pedgja

gada laika §1s tendences ir butiski mainijusas.

Secinajumi par Covid krizes un ierobezotas socializéSanas apstaklu ietekmi uz pusaudzu

komunikaciju, sazinu un attiecibam ar gimeni un draugiem:

5.

Par spiti plasajam iesp&jam sazinaties attalinati, pusaudZiem neatsverama un 1pasi
svariga ir tieSa komunikacija ar saviem vienaudziem un tuvajiem draugiem. Interviju
rezultatos paradas, ka pusaudzi vairak izmanto sazinas formatus, kas atgadina tieSo
komunikaciju — audio un video zvanus, balss zinas, video un foto apmainas platformas.
Anketas rezultati parada, ka pusaudzi uzskata — vinu tie§as komunikacijas prasmes ir
pasliktinajusas ierobezotas socializ€Sanas apstaklu un attalinatas maciSanas del.
Interviju rezultati parada, ka pusaudzi ka negativako pastarpinatas komunikacijas iezimi
norada komunikacijas nepilnigumu un parpratumu rasanos neverbalas komunikacijas
kodu iztrikuma dél, kuru netrukst tiesa komunikacija — tas sakrit ar darba teorijas dala
veikto tieSas un pastarpinatas komunikacijas salidzinajumu.

Aptaujas rezultati parada, ka, lai arT liela dala pusaudzu vairak laika pavada kopa ar
gimeni, vinu savstarpgjas attiecibas parsvara nav pasliktinajusas. Ar1 interviju datos
nav verojama izteikta tendence, jo respondentiem bijusi dazada — gan pozitiva, gan
negativa — pieredze ar attiecibu izmainam gimen¢. Jaunakiem intervijas respondentiem
raksturiga neveleSanas dalities vecakiem ar personigu un sensitivu informaciju, ka
arl palidzibas mekleSana pie citiem. Tas sasaucas ar pusaudZu vecumposmam
raksturigajam 1pasibam — viniem ir izteikta velme atdalities no vecakiem, turklat
nozimigaku lomu ieglist vienaudZzi un draugi. Vecakiem respondentiem griitibas
raksturiga tiekSanas pec vecaku atbalsta un padoma.

Aptaujas un interviju rezultati parada, ka pusaudziem Covid krizes laika kopuma
palielinajies tiesas komunikacijas daudzums ar gimeni un draugiem, turklat Covid
krizes radita briva laika d&] pusaudziem ir bijusi iesp&ja vairak laika pavadit ar draugiem
un nostiprinat attiecibas tiesas komunikacijas ietekmé&. Tiesas komunikacijas
trikuma iespaida pusaudZu vecuma attiecibas ar draugiem var izirt, jo pusaudzu
vecumposmam raksturiga iezime ir izteikta tiesa kontakta nepiecieSamiba tuvu attiecibu

veidoSanai un uzturéSanai. Aptaujas un interviju rezultati parada, ka Covid krizes laika
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pusaudziem ir bijusi iesp&ja nopietni izverteét savas attiecibas ar draugiem un

partraukt tas attiecibas, kas kaitgjuSas pusaudzu psihologiskajam noskanojumam.

Secinajumi par Covid krizes un ierobezotas socializéSanas apstaklu ietekmi uz pusaudzu

informacijas iegiSanu:

8.

10.

Intervijas rezultati parada, ka pusaudziem nozimigakais informacijas avots ir interneta
resursi un platformas — tiem iegiist visvairak informacijas un lieto visbiezak. Savukart,
aptaujas rezultati parada, ka pusaudziem svarigs informacijas avots ir ari humanie
informacijas avoti — informacijas iegiiSanai privatam vajadzibam aptauja visvairak
noraditais avots ir draugi un vienaudzi, savukart, informacijas iegiiSanai macibu/darba
vajadzibam aptauja visvairak noraditais avots ir skolotdji un vaditaji. Tomér
informacijas iegtiSanai pusaudzi aktivi izmanto ar1 interneta resursus (85% privatam
vajadzibam un 80% macibam), kas sakrit ar ieprieks apskatita Kultiras ministrijas 2020.
gada pétijuma datiem, kas noradijusi, ka 87% iedzivotaju lieto interneta medijus.

Covid krizes laika pusaudziem vislielako nedro§ibas sajiitu radijis informacijas
trikums par attalinato macibu procesu, tacu vairumam péc pavadita gada Sada veida
macibas nenoteiktibas un nedrosibas sajiitas vairs nav, jo vini ir pielagojusies jaunajam
macibu formatam. Interviju rezultati parada, ka vecakajiem respondentiem (16, 18 un
19 gadi) zinu portalu lietojums ir palielinajies, tacu tam ir atSkirigi iemesli — gan
skolas vajadzibas, gan privatas intereses. Informacijas iegiiSanai viens respondents (18
gadi) sacis lietot tradicionalo mediju — televiziju (skatas zinu raidijumus). Aptaujas
rezultatos izteikta nedroSibas sajiitas vai zinu portalu lietojuma palielinaSanas
pusaudziem nav vérojama. Lidzigi ka pieaugusie, arT pusaudZi, nogurstot no negativas

informacijas par Covid krizi, partrauc tai sekot.

Secinajumi par Covid krizes ietekmi uz pusaudzu psihologisko noskanojumu:

Aptaujas rezultati parada — vairak ka puse (58%) pusaudzu piekrit, ka vigu
psihologiskais noskanojums kopuma ir pasliktinajies. Ar intervijas rezultati parada,
ka puse pusaudzu savu psihologisko noskanojumu kopuma vérte ka loti mainigu vai
sliktu. Saja pétfjuma iegiitie dati sasaucas ar 2020. gada nogalé Pusaudzu un jauniesu
psihoterapijas centra veikta petijuma datiem, kuros 63% aptaujato pusaudzu un jauniesu
atzinusi, ka vinu gariga veseliba pandémijas laika ir pasliktinajusies. Tatad ir redzamas
pozitivas izmainas pusaudzu psihologiskaja noskanojuma, kas var bt skaidrojams ar
tuvoSanos macibu gada noslégumam, ko apstiprina intervijas rezultati —pusaudzu

noskanojumu pozitivi ietekmé vasaras tuvoSanas un labi, silti laikapstakli.
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11.

12.

Aptaujas un interviju rezultati parada, ka negativa Covid Krizes ietekme uz pusaudzu
psihologisko noskanojumu ikdiena vairak vérojama Sajos aspektos — slodze skola un
studijas, ierobezota socializéSanas ar draugiem, parak daudz laika pavadiSana majas, ka
arT pasakumu un citu organiz&tu aktivitasu triikums. Aptaujas rezultati parada, ka ar
Covid krizi saistitie ierobezojumi pusaudziem laupijusi iespéju gut ilgi gaiditu
pieredzi (izteikti — pasakumus, pieméram, izlaidumus, nozimigas dzimSanas dienas
utt.), kas ar1 nelabvéligi ietekmé vinu psihologisko noskanojumu.

Interviju rezultati apstiprinaja, ka slikta psihologiska noskanojuma gadijuma pusaudzi
merktiecigi cenS$as noskanojumu uzlabot, nodarbojoties ar fiziskam aktivitatem, ka
ar1 noversot domas, izmantojot dazadus medijus (interneta platformas, muziku, filmas,
gramatas, podkastus). Meiteném noskanojuma uzlaboSanai ir vairak izteiktas riipes par

sevi (pieméram, ieSana dusa un vanna, pagSana, laika pavadiSana vienatng).

Secinajumi par pusaudzu motivacijas Ilimeni, grittbam un nozimigakajiem

ieguvumiem no Covid krizes un ierobeZotas socializéSanas apstakliem:

13.

14.

15.

Intervijas rezultati parada, ka viens no lielakajiem pusaudzu ieguvumiem no
attalinatajam macibam ir iesp&ja planot savu laiku. Tas paver iesp&jas organizet savu
macibu procesu un uzdotos darbus, biezak satikties ar draugiem, ka ar1 vairak laika veltit
saviem valaspriekiem. Aptaujas rezultati parada, ka lielaka dala pusaudzu Covid krizes
laika ka vertigako un parsteidzo$ako ieguvumu norada jauna skatijuma par sevi
iegtiSanu, ka arT sevis pilnveidoSanu un garigo izaugsmi.

Dala pusaudzu brivas laika planoSanas d&| saskaras ar griittbam paveikt uzdoto laika,
jo $ada macibu formata nav iesp&jams veicinat tadu disciplinu ka macibas klatiené.
Pusaudzi saskaras ar1 griitibam koncentréties, ko ietekm& gan apkartgja vide, gan
vienveidigas macibu stundas — ilgstoSa atrasanas pie datora, skolotaju monotona balss,
traucekli, kas noveér§ uzmanibu, briva un neformala vide, dazadu citu nodarbju un
izklaizu nepartraukta pieejamiba utt.

Interviju un aptaujas rezultati parada, ka pusaudziem visvairak motivacijas limenis ir
samazinajies macibu joma, savukart, interviju rezultati parada, ka puiSiem raksturigs
motivacijas ltmena pieaugums sevis fiziskas pilnveidoSanas joma (trenini, fiziskas
aktivitates). Interviju rezultati parada, ka pusaudziem nozimigs metivacijas avots ir
miizika, kas tiek izmantots ne tikai pozitivu emociju iegiiSanai, bet ar1 griitibu
parvaréSanai. Tapat motivaciju un palidzibu gritibas pusaudzi giist no draugiem, ka

arT dala pusaudZu cenSas motivet pasi sevi.
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PIELIKUMI
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1. pielikums

Anketa “Covid krize, komunikacija un jaunietis”

Covid krize, komunikacija un jaunietis

Sveiki! Esmu Latvijas Universitates 3. kursa studente Anna Danenberga un Sobrid izstradaju
bakalaura darbu.

Anketas mérkis ir noskaidrot, ka Covid krize ietekmégjusi pusaudzu/jauniesu mediju
lietojuma paradumus, komunikacijas un informacijas ieguves veidus. Japiemin, ka Covid

krizes ietekme Latvija vérojama kop$ 2020. gada marta.

ANKETA PAREDZETA JAUNIESIEM VECUMA NO 15 LIDZ 19 GADIEM. Aizpildisanas laiks -
aptuveni 7 mindtes. Paldies Tev par atsaucibu!

*Required

Ludzu, noradi savu vecumu! *

O 15
16
17

18

O OO0O0

19

Ladzu, noradi savu dzimumu! *

O Virietis
O Sieviete

LUdzu, noradi savu nodarbosanos! *

O Macos
O studeju

O Nemacos/nestudéju

Vai Tu strada? *

O va
O ne
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Ka Tu lieto Sis platformas Covid krizes laika? *

Saku lietot Covid Parstaju lietot

et jousgak %L SN Coidkzes  eetos
Instagram O O O O
Snapchat O O O O
TikTok O O O O
YouTube O O O O
Reddi O O O O
Twitter O O O O
Facebook O O O O
Pinterest O O O O
Tumblr O O O O
Steam O O O O
Twitch O O O O
Zinu portal O O O O

Ka Tu lieto Sis sazinas platformas Covid krizes laika? *

S . Parstaju lietot
o _, Saku lietot Covid . o
Lietoju jau agrak _ o Covid krizes Nelietoju
krizes laika laika

Whatsapp O O O O

Messenger O O O O
Veaniaits o o O O
Discord O O O O
Zoom O O O O
e o O O O
Siype o O O O



Ja lieto kadas platformas, kas netika minétas iepriek$éjos jautajumos, ludzu,
noradi!

Your answer

No ka Tu iegusti informaciju privatam vajadzibam? *

Zinu portaliem

Socialajiem medijiem, interneta platformam
Draugiem, vienaudziem, skolasbiedriem
Gimenes, vecakiem

Skolotajiem, vaditajiem

Radio

Televizijas

Drukatas preses

Gramatam

OO00000000

Other:

No ka Tu iegusti informaciju macibam, studijam, darba vajadzibam? *

Zinu portaliem

Socialajiem medijiem, interneta platformam
Draugiem, vienaudziem, skolasbiedriem
Gimenes, vecakiem

Skolotajiem, vaditajiem

Radio

Televizijas

Drukatas preses

Gramatam

000000000

Other:
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Vai piekriti Siem apgalvojumiem par Covid krizes ietekmi uz Tevi, komunikaciju,

mediju lietojumu? *

Mans viediericu
lietojums ir
batiski
palielinajies

Es izmantoju
jaunus sazinas
veidus un
formatus, ko
neizmantoju
agrak

Manas tiesas
komunikacijas
prasmes ir
pasliktinajusas

Man ir
palielinajusies
nedrosibas un
nenoteiktibas
sajlta

Es biezak
apmekl&ju zinu
portalus

Mans
produktivitates
imenis macibas
ir samazinajies

Es vairak laika
pavadu majas ar
gimeni,
vecakiem

Manas
attiecibas ar
gimeni ir
pasliktinajusas,
ir vairak stridu
utt.

Mans
psihologiskais
noskanojums
kopuma ir
pasliktinajies

Piln1gi
piekritu

O

Piekritu

O
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Neitrali

O

Nepiekritu

O

Pilnigi
nepiekritu

O



Kas bija sapigakais/trauméjosakais/psihologiski grutakais Covid krizes laika?

Your answer

Ka, Tavuprat, Covid krizes laika mainijusas Tavas mediju lietoSanas prasmes un
zinasanas (medijpratiba)? *

O Uzlabojusas
(O Pasliktinajusas
O Nav mainijusas

O Other:

Kadam vajadzibam Tu lieto medijus? *

D Laika novilcinasanai

O

Atpatai, relaksacijai

Izklaidei

Informacijas iegisanai

Sazinai

Izbégsanai no ikdienas, realitates

Vientulibas mazinasanai

Jaunu draugu atrasanai

Domubiedru iegtsanai

Precu un pakalpojumu iegadei

Citreiz nelietoju mérktiecigi, bet gan ieraduma dé|

Other:

000000000
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Ka Covid krize ietekméjusi Tavus socialo mediju lietoSanas paradumus, salidzinot
ar Taviem paradumiem PIRMS krizes? *

000000

Vairak izmantoju medijus informacijas iegi$anai

Vairak izmantoju medijus sazinai

Vairak izmantoju medijus izklaidei, garastavok|a uzlabo$anai

Vairak izmantoju medijus izbégsanai no ikdienas, realitates

Vairak izmantoju medijus laika novilcinasanai, garlaicibas mazinasanai
Nav ietekméjusi

Other:

Kuriem no Siem apgalvojumiem par platformu lietosanu Tu piekriti? *

O

0 0 0

Esmu apguvis jaunas sazinas platformas, ko iepriek$ neizmantoju (piem., Zoom, MS
Teams, Discord utt.)

Man nepatik ikdiena lietot konkrétas platformas, kas asocigjas ar skolu (piem., Zoom)

Man nav iebildumu arpus skolas izmantot platformas, kas tiek izmantotas art macibu
procesa (piem., Zoom)

Nepiekritu nevienam

Ka parsvara norisinajies Tavs macibu process Covid krizes laika? *

O
O
O
O

Attalinatas macibas/studijas
Klatienes macibas/studijas
Kombinétas attalinatas/klatienes studijas

Nemacos/nestudéju

Kada ir Tava attieksme pret atgrieSanos macibas iestadés? *

O O OO0OO0O0

Vélos atgriezties

Nevélos atgriezties

Dalitas sajitas, redzu pozitivo un negativo abos variantos
Neitrali, vienalga

Nemacos/nestudéju

Other:
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Kuri no Siem apgalvojumiem raksturo Tavu pieredzi ar attalinatajam macibam? *

Man pietrikst saskarsmes, tieSas komunikacijas ar klasesbiedriem/studiju
biedriem/skolotajiem utt.

Man ir gratibas planot savu laiku, macoties attalinati

Man ir vieglak planot savu laiku, macoties attalinati

Es nespéju uzdoto vielu apgit pats pietiekami laba l[Tment
Esmu pieradis pie attalinata macibu formata

Man patik attalinatas macibas

Nemacos/nestudéju

Other:

O000000 O

Kadus pozitivus ieguvumus no Covid krizes, attalinatam macibam un majsédes
Tu saskati? *

Apguvu jaunas prasmes, zinasanas

leguvu jaunus hobijus, aizrausanas

Vairak laika pavadiju arpus majam

Atradu domubiedrus, jaunus kontaktus

lemacijos izklaidéties jaunos veidos

leguvu jaunu skatijumu par sevi pasu, savam dzives vértibam
Neredzu pozitivus ieguvumus

Other:

00000000

Kas Tevi visvairak iepriecinajis Covid krizes laika? (piem., jaties parsteigts, ka ar
kaut ko tiki gala, esi uzlabojis kadas attiecibas, ...)

Your answer
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2. pielikums
Intervijas vadlinijas
Jautajumu bloki:
Jaunais dzivesveids
Informacija un mediji
Komunikacija un sazina
Attalinats macibu process un atgrieSanas macibu iestades
Izklaides un hobiji

Psihologiskais noskanojums

NSk w -

Ieguvumi no Covid krizes

Jaunais dzivesveids
Kuras Tavas dzives sferas visvairak ietekmgjusi Covid krize?
Ka mainijusies Tava ikdiena?

Kuras ir bijusas visgrutakas parmainas? Kuras — visvieglakas?

Informacija un viediericu, mediju lietojums

Vai un ka mainijies Tavs viediericu lietojums Covid krizes laika? Kade] ta?

Ka mainijies Tavs mediju, platformu lietojums? Kuras platformas Tu saki lietot vairak?
Kuras mazak? Kadgl?

Vai ir kadas platformas, ko saki vai beidzi lietot tieSi Covid krizes laika?

Kadam vajadzibam Tu visbiezak izmanto medijus un platformas? (Sazinai, laika
novilcinasanai, izklaidei, garlaicibas mazinasanai, informacijas iegiiSanai, domubiedru
atraSanai utt.).

Tavuprat, vai Covid krizes laika Tu esi lietojis medijus, lai izbégtu no ikdienas,
realitates, emocijam, novirzitu domas, mazinatu spriedzi? Kadel ja/ng?

Vai Covid krizes laika Tu esi jutis informacijas trukumu, lielaku neskaidribas un
nenoteiktibas sajutu? Kadel?

No ka Tu iegiisti informaciju?

Vai un ka mainijies Tavs zinu portalu lietojums? Kadel?

Ka Tu doma — vai Tavas mediju lietojuma zinasanas un prasmes (medijpratiba) Covid
krizes laika ir uzlabojusas? Kadel ja/n&? Ko jaunu Tu esi apguvis? Kuras zinasanas un prasmes

Tu esi uzlabojis?

Komunikacija un sazina
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Cik svariga Tev ir komunikacija ar citiem? Vai esi vienpatis, vai tomér nevari iztikt bez
sazinas?

Ar ko Tev ir vissvarigaka komunikacija un sazina? (Ar tuvu draugu/draudzeni,
klasesbiedriem, vecakiem, radiniekiem, kadiem pieaugusajiem, autoritatém utt.?)

Kada veida Tu komunicg, sazinies ar draugiem, gimeni, citiem?

Kadas ir Tavas attiecibas ar gimeni? Kas mainijies pandémijas laika? Tavuprat, kadel?

Vai, Tavuprat, tagad ar draugiem Tu sazinies biezak? Un gimeni? Citiem cilvékiem?
Kas to ietekmée?

Vai Tev ir kads milakais attalinatas sazinas formats? Vai Tev ir kadi komunikacijas vai
sazinas veidi, kas loti patik/loti nepatik? Kade] ta?

Tavuprat, kadi ir pastarpinatas komunikacijas plusi un minusi?

Attalinats macibu process un atgrieSanas macibu iestades

Kas Tev ir bijis visizaicinosakais un griitakais attalinata macibu procesa?

Kadi ir ieguvumi no attalinata macibu procesa, pozitivas iezimes?

Ka attalinatais macibu process ietekmg€jis Tavas laika planoSanas sp&jas?

Vai Tev ir nacies atgriezties macibu iestad€s, nodarbibas, méginajumos u.c.?

Kadas ir Tavas sajiitas par atgrieSanos? Kade] ta?

Kadi, Tavuprat, ir ieguvumi no atgrieSanas macibu iestades?

Kas, Tavuprat, ir negativie atgrieSanas aspekti?

Kadi, Tavuprat, ir atgrieSanas macibu iestades lielakie izaicinajumi?

Kas Tev palidz parvarét griitibas un izaicinajumus? (Draugi, zinosaki klasesbiedri,
konsultacijas ar skolotajiem?)

Kada ir Tavu vecaku loma? Vai un ka vini palidz problému risinasana?

Brivais laiks, izklaides un hobiji
Ka Tu pavadi savu brivo laiku? Ka Tu izklaid&jies?

Kadas jaunas nodarbosanas un hobijus esi atklajis? Vai ir kadi jauni izklaideésanas veidi?

Psihologiskais noskanojums

Ka Tu vertetu savu (psihologisko) noskanojumu? Kas to, Tavuprat, visvairak
ietekmgjis?

Vai Tu esi centies uzlabot savu (psihologisko) noskanojumu? Kada veida?

Ar kadam griittbam Tev Covid krizes laika ir nacies saskarties?

No ka Tu iegiisti atbalstu?
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Kas Tevi iedvesmo un motivé? Ka mainijies Tavs vispar&jais motivacijas Iimenis? (Vai
Tu ikdiena jities motivets vai tomer negribas neko darit un but produktivam?)

Tavuprat, cik veiksmigi Tu esi pielagojies jaunajam dzives ritmam? Pie ka vél jastrada?

Ka mainijusas Tavas attiecibas ar draugiem? Ka tas ietekm& Tavu noskanojumu,
garastavokli?

Vai esi noveérojis sevi jaunas vai 1pasi izteiktas 1pasibas, rakstura iezimes?

Ieguvumi no Covid krizes

Kadi ir Covid krizes pozitivie aspekti Tava dzivé? Ko Tu esi ieguvis (komunikacijas,
sazinas, attiecibu, zinaSanu, prasmju, personigo ieguvumu joma utt.)?

Vai Tev ir izveidojies jauns skatijums par sevi? Ko jaunu par sevi Tu esi iemacijies?

Vai Covid krize Tev ir palidz€jusi sakartot attiecibas? Izvertet prioritates?

Vai Tu jities vairak atbildigs, pieaudzis un nobriedis?

Kadas ir Tavas sajiitas par nakotni?

Ka Tu verte Covid krizes laiku — vai tas kopuma Tev ir vairak atnémis un radijis

rigtumu, pardzivojumus vai tomér vairak devis labumu un ieguvumus?
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3. pielikums

Interviju respondentu raksturojums

Segvards Vecums Nodarbo$anas Izglitibas iestade

Emils 12 6. klases skolnieks Brocénu vidusskola

Elza 13 7. klases skolniece Rigas 49. vidusskola

Arturs 14 8. klases skolnieks Ventspils Valsts 1. gimnazija
Lelde 15 9. klases skolniece Ances pamatskola

Janis 16 10. klases skolnieks Druvas vidusskola

Marta 17 1. kursa studente Ventspils Miuzikas vidusskola
Toms 18 3. kursa students Jelgavas Tehnikums

Linda 19 12. klases skolniece Murjanu sporta gimnazija
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4. pielikums

Atbildes uz anketas atvértajiem jautajumiem

Jautajums: “Kas bija sapigakais/trauméjosakais/psihologiski griitakais Covid

krizes laika?”

Neizmantotas atbildes:

Neveélos atklat.

1.

2.

3. Nez.

4. Vissir labi.
5. Nekas.

6. Nebija.

7. Tadu nav.
8.

9.

Ipasi nekas mani neietekméja. Loti atri pieradu pie situacijas un uzreiz sapratu, ka

rikoties, ka planot laiku utt.

Lai rezultatus padaritu uzskatamakus, darba autore atbild€s ir izlabojusi interpunkcijas

un ortografijas kliidas. Nekada cita veida (teikuma uzbiives maina, vardu seciba, parfrazésana

utt.) teksts nav koriggts.

1.

10.
11.

Aizliegta pulcéSanas.

Apzinaties, ka nevar notikt nekadi pasakumi, trenini, spéles.

Apzinaties, ka neviens nezina, kad §1 krize beigsies un vai vispar beigsies.

Apzina, ka nevaru satikt vecvecakus.

Atcéla lidojumu uz Londonu pie masicas un braléna, kurus neesmu redz&jusi 3 gadus.
Atceltas sporta spéles.

AtsvesSinasanas no draugiem.

Attalinasanas no klasesbiedriem.

Attalinata miizikas skola. Nav jautri.

Attalinatas macibas, jo $adi ir daudzreiz gritak apgiit jaunas témas.

Attalinatas macibas.
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12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.

26.
27.
28.

29.

30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.

Atteikties no sazinas ar klasesbiedriem.

Atvadities no 18. dzimSanas dienam, jo nelauj tas svinét.
AudZutévs pameta mammu.

Bija sakuma griiti macities, bet tagad jau esmu pieradusi.
Biologijas stundas.

Brizi, kad gan ar Covid, gan citam kaitém saslimst vai nomirst pazinas; psihologiski
griti arT atrasties tik daudz laika majas kopa ar gimeni.

BiiSana prom no visa, kas kadreiz mani padarja laimigu.

Biit noskirtai no draugiem, apkart&jiem cilvékiem.

Censties piespiest sevi kaut ko darft....

Cilveku nesatik$ana.

Cilveéku zaudésana. Kontakta zudums ar daudziem draugiem.

Dabiit nesekmigu atzimi, uz kuru cer€ji vairak, kaut kas neizdodas u.c.

Darft skolas darbus.

Daudz darbu un tas, ka nevar atpiisties — visa diena pie datora. Parastie darbi + vél
"majas" darbi.

Dazu skolotaju atticksme.

Disciplina.

Distances ievérosana, masku lietoSana (it 1pasi veikalos), cilvéku ierobezots skaits
veikalos.

Draugu nesatikSana, vairaki méneSi cetras sienas. Gimenes konflikti, naudas

aptrukums.

Emocionalais.

Garlaicigas sajiita.

Griiti atrast motivaciju.

Griti ir sedét majas, kur nav manu vienaudzu.
Hokeja sezonas atcelSana un netikSana uz ledus.
Iegtit motivaciju macities.

Iemacities bt pasai ar sevi, bez noversanas.

Ierobezojumi, jaséz majas, nevar pasédét un apmeklet publiskas vietas, iet ciemos.
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38.
39.
40.
41.

42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.

53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.

Iet veikalos ar maskam, un vél tas, ka tirdzniecibas centri ir aizverti.
Ieturét distanci ar draugiem un iemacities dzivot ar sevi vienatné.
Isti nekas, tikai saSutums par to, ka pasai tagad organizet macibas un dzivi majas.

Ka nav iesp&jas runat ar apkartéjiem cilvékiem, tikties. Liegta iesp&ja tikties ar
sabiedribu, dé] ta ir loti pasliktinajusas sp€jas iepazities/runat ar jauniem cilvékiem.

Ka nevar iet uz skolu.

Ka nevar tikties ar draugiem, radiniekiem.

Ka pasliktinas kontakts ar draugiem.

Kad nevargja iet lauka un ar nevienu satikties.

Karantina, s€déSana majas, nevienu nesatiekot.

Komunikacijas pasliktinasanas ar citiem mana vecuma jaunieSiem.

Kontakta trikums.

Lielais konstantais stress par macibam, par pandémiju.

Macibas.

Mactties.

Man personigi nekas, jo esmu intraverta un Sis krizes laiks ir perfekts priek§ manis,

nedaudz tikai tas, ka, kad bija macibas un kojas vargja dzivot, vargja darit, ko grib —

majas ta nav, bet ta situacija ir uzlabojusies Covid del.
Milzigais majasdarbu apjoms no skolotaju puses.

Moralais nogurums, bezspéks macibu laika.

Motivacijas trukums.

Motivacijas zudums, depresijas pazimes.

Nebiit sabiedriba, nesatikt draugus un citus cilvékus.
Nedrikstgja satikties ar citiem cilvékiem.
Nedrosibas/nenoteiktibas sajiita, justies, ka ir atnemta briviba.
Neizbaudit savus jaunibas gadus ta, ka to grib&tu.

Neizjust sabiedribu.

Nekas nopietns nav bijis, nedaudz bedigi, ka dejosanas trenini nenotiek.
Nenotika deju méginajumi, koncerti, ka arT balles un ballites.

NesatikSanas ar cilvékiem klatieng, socializeéSanas.

81



65.
66.
67.

68.
69.
70.
71.
72.

73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
&4.
85.
86.
87.
88.
&89.
90.
91.
92.

Nesatikt citus cilvékus.

Nesatikt draugus, neapmeklet pasakumus.

Nesatikt draugus, pavadit laiku vairak vienatng, bet tagad tas mani pat iepriecina —

pavadit laiku ar sevi, iemilét sevi.
Nesatikt draugus.

Nesatikt gimeni.

Nesatikt nevienu citu, nebiit sabiedriba, pasakumos.

Nesatikt savus tuvos.

Nesatikties ar draugiem, ka, ja tu tikai v€lies parunat ar draugu kopa, ne caur

internetu, tas ir ka parkapums, nedrikst apmeklét publiskas vietas.
Nesatiku citus cilvékus, ka arT bt pastavigi kopa ar gimeni.

Nesocializeé$anas un parak liela rutina ikdiena.

Nesocializeties.

Netikties ar draugiem, neiet ard no majam.

Netiku uz skolu parunat ar skolotaju tiesa saskarsmé, pardzivoju par vientulibu.

Nevar satikties ar draugiem.

Nevar€ja braukt arzemes, lai satiktos ar radiniekiem.
Nezina par to, ka aizpildit brivo laiku, daudz Zoomi, paSam sevi jamotive.
Nezina, kas notiks — vai vispar drikst€si satikt draugus péc nedélas.

Palikt majas visu laiku un darit vienu un to pasu.

Panikas lekmes.

Paris meénesus atpakal nomira man majdzivnieks (kakis), kuram bija 16 gadi.

Pasliktinajas motivacija.

Pasizolacija viena ménesa garuma.

Pasnavibas méginajums dg] skolas. Darbu parplidums. Bailes nepabeigt skolu.

Pavadit laiku ar gimeni, visu laiku.

Pazaudgju kadu draugu, beidzam runat.

Pierast pie jaunas skolas sist€mas.

Pierast pie macibam attalinati un pierast stradat patstavigi.

Pierast pie parmainam!
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93.

94.

95.
96.

97.
98.
99.

100.
101.
102.
103.
104.
105.
106.
107.
108.
109.
110.
111.
112.
113.
114.
115.
116.
117.
118.
119.

Pierasana pie ikdienas rutinas, ta loti atSkiras no tagad@jas rutinas, kas bija loti smagi

to visu mainit!

Piespiest sevi turpinat macities, iesakt/pabeigt kadus darbus vai vispar sevi dabiit no

gultas ara.

Pietrukst satikties ar draugiem.

Pirms Ziemassvétkiem, kad bija loti daudz ieskaiSu un ara tumss visu laiku, likas
bezjédzigi visu to darit.

Planu pazusana, atkrita visi celojumi un plani.

Sabiedrisku pasakumu trikums.

Sadzivot ar bezceribas sajiitu.

Saglabat pozitivismu sevi.

Sanemties macibam.

Saskarsmes trikums ar vienaudziem.

Savu draugu/radinieku neredz€Sana/nekomunicésana.

Seédet 24/7 majas un nesatikties ar draugiem.

Seédet majas katru dienu.

Seédet majas un nesatikt nevienu.

Seédet majas, nevaréet satikties ar citiem cilvékiem, darit to, ko milu.

Sedét majas.

Sedet pie datora visu dienu 24/7.

Sevis piespieSana macities.

Skola.

Skolas darbu laiciga iesniegSana un planosana.

Skolas dzives neesamiba — izlaidums, pedgjais zvans, gredzenu izrade utt.
Skolas spriedze.

SocializéSanas trikums.

Spét ar visu tikt gala vienai, bez draugiem.

Stridi gimeng.

Sis macibu gads, sevis piespiesana macities un darit visu par&jo, motivacijas trikums.

Ta nezina, ka nav zinams, kad viss beigsies un biis normala dzive.
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120.
121.
122.
123.

124.
125.

126.
127.

128.
129.
130.

131.

132.
133.

Tas, ka ir noskirtiba starp vakcin€tajiem un nevakcinétajiem radiem.
Tas, ka lielako dalu laika pavadu viens.
Tas, ka nevar fiziski apskaut cilvékus — it seviski draugus.

Tas, ka tu juties izoléts. Tada ka panika par to, kad S$is viss beigsies un vai vispar

beigsies. Skola ir palikusi daudz psihologiski smagaka neka, kad bija klatieng.
Tikai Z€l, ka nevaru apmeklet pasakumus.

Vairak stridu gimeng, jo visiem viss ir apnicis un parak biezi visi esam kopa, nevar

atpusties normali.
Vienatne, attalums no vienaudziem, komunikacijas trikums.

Vienatne, nav saskarsmes ar cilvékiem, ptli, publiku. Katru dienu vienas un tas pasas

4 sienas apkart. Nav kur taisities (meitenu zina) un zud produktivitate.

Vienatne.

Viss bija ciet, nevargja pulcgties.

Viss loti pek$ni izmainijas. Gritakais bija uzreiz pielagoties tadam maciSanas
veidam.

Viss papildus laiks, kuru izmantoju, pardomajot visu, ko kadreiz esmu izdarijusi vai

ko esmu piedzivojusi. Noteikti bija griti ar to visu tikt gala.
Visu laiku japavada ar konkrétiem cilvékiem, nemainas kompanija, nav brivu brizu.

Zaudget vairakus radiniekus Saja laika tie$i Covid dél, ka ar sakt aizdomaties, ka

tagadgja skola nav priek§ manis laba.

Jautajums: “Kas Tevi visvairak iepriecinajis Covid krizes laika?”

Neizmantotas atbildes:

Nekas

Nekas nav iepriecinajis.

Nekas.

Nevaru pat par neko iedomaties.
Nez.

Ne.

Nekas.

® N kLD =
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9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.

16.

17.

Nav man atbildes.

Isti neko.

Nekas.

Nav man nekas.

Esmu sapratis, cik cilveki var but stulbi.

Nekas neiepriecina Covid laika, viss ir vienads un katra diena ir ieprieksgjas kopija
tikai ar citu stundu sarakstu, miega kvalitate sabojajusies pilniba.

Jutos parsteigts, ka v€l nav noticis valsts apversums, esot jau vairak ka gadu sada
situacija.

Jutas pasliktinajas.

Lai rezultatus padaritu uzskatamakus, darba autore atbild€s ir izlabojusi interpunkcijas

un ortografijas kliidas. Nekada cita veida (teikuma uzbiives maina, vardu seciba, parfrazésana

utt.) teksts nav koriggts.

I I IS

11.
12.
13.
14.

Attalinatas macibas ir labakais, kas varja notikt. Nekada stresa, var iegiit labas

atzimes, uz skolu es varétu aiziet tikai satikt draugus. Labprat visu laiku macitos $adi.

Bija laiks saprast un izsvert, kuri cilvéki dzivé ir vajadzigi un kuri né. Tapéc jutos

daudz labak, jo esmu tikusi §1s Covid krizes laika prom no daudziem toksiskiem un

nevajadzigiem cilvékiem.

Biju parsteigta, ka sp&ju sevi motivét macities pat ilgak par stunda noteiktajam 40

minitém patstavigi.

Brivais laiks.

Brivaks laiks, ko pavadit ar draugiem, spélgjot videospéles.

Caur 3o krizi esmu iemacijusies tik gala ar sevi un pastavét par savu viedokli.

Daudz laika ar gimeni pavadu.

Draugi, kuri tevi atbalsta.

Draugi.

Es beidzot atradu sevi.

Es esmu iemacijusies labak stradat ar datoru un dazadam aplikacijam/programmam.

Es iemacijos iemilét sevi tadu, kada esmu.

Es iemacijos planot laiku.

Es jitos loti labi, uz dzivi skatos pozitivak, jiitu mazak stresu.
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15.
16.
17.

18.
19.
20.

21.
22.
23.
24.

25.

26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.

38.
39.
40.

41.
42.

Es labi planoju savu laiku.

Es saku vairak sarunaties ar draugiem, jo mis visus apvieno datorspéles.

Es sapratu, ka es varu planot savu laiku, esmu prieciga, ka $ai laika daudz ko uzzinaju,
sanému tadu iesp&ju. Uzlaboju savas datorzinasanas.

Es satuvinajos ar Dievu.

Es tagad divreiz labak varu pavadit dienu, jo pats to varu izplanot.

Esmu “uzgajusi” problémas, kuras iek$€ji nomaca ieprieks, paSai neapzinoties, un
tagad tas cenSos risinat.

Esmu iemacijusies bt sev paSai kompanija.

Esmu iemacijusies pavadit laiku vienatné.

Esmu iemacijusies planot savu laiku un atradusi jaunus hobijus.

Esmu iemacijusies sevi vairak disciplingt, ka ari priecajos, ka ar gimeni satieku daudz
labak, jo Sobrid tie ir tuvakie cilveki, ar kuriem var visu izrunat.

Esmu laimiga, ka visos macibu priekSmetos man ir loti augsti vertgjumi, kaut gan
attalinati ir gritak apgit t€mu.

Esmu parsteigta, ka tieku gala ar macibam, to planosanu.

Esmu priecigs par iesp&ju pavadit daudz vairak laika kopa ar saviem tuvajiem.

Esmu produktivaka.

Esmu satuvinajies ar kursa biedriem.

Esmu uzlabojusi attiecibas ar gimeni.

Esmu vairak pieversies sevis izglitoSanai.

Esmu vairak uzlabojusi attiecibas ar saviem braliem.

Iemacijos sadzivot ar sevi, atradu jaunu hobiju.

Iemacijos vairak domat par savam jiitam, emocijam, rakstura audzinasanu.
leraudziju, pie ka pasam ir jastrada un ar1 darbojos pie ta.

Iesp&ja planot savu laiku, apvienojot studijas ar briva laika nodarbeém.

Iespgja vairak kusteties (vingrot, pastaigaties), iesp&ja vairak izprast sevi, macities par
dazadam lietam, kas saistitas ar mentalo veselibu.

Ir izdevies daudz vairak pieverst laika attiecibam ar citiem cilvékiem.

Ir vairak laika sev.

Izveidojas sapratne, kuri tad ir Tsti draugi un kuri nav. Notiek pasakumi Zoom, kurus
nekad klatien€ nebuitu sp&jiga apmeklet — prieks, ka tadi ir izveidojusies.

Jauna pieredze dazadas jomas.

Jauni draugi.
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43.
44,

45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.

56.
57.
58.
59.

60.

61.
62.
63.
64.
65.
66.

67.
68.
69.

Jiitos parsteigts par to, cik labi man iet macibu procesa.

Ka atradu laiku, lai varétu apdomat savu nakotni un dzives vértibas. Esmu priecigs,
ka esmu ieguvis daudz informacijas no interneta s€rfosanas. Mani iepriecina tas, ka
driz varéSu vakcingties.

Ka izgudroja vakcinu.

Ka patstavigi esmu apguvusi skolas macibas, mazak stresa, nejiitos pargurusi.

Ka varu sédét majas.

Kluvu atbildigaka, iemacijos planot laiku, atlika vairak laika citiem hobijiem.

Labi rita ieradumi bija tie, kas uzturgja labu garigo.

Laiks individuali sportosanai.

Liekas, ka dzive ir nedaudz brivaka.

Macgju saplanot savu laiku.

Man labakas atzimes, neka klatieng, bet klatiené€ man nebija tik daudz uztraukuma.
Man patik, ka vairak varu palikt majas. Vairak laika.

Man patik, ka varu planot savu laiku, katrai individualai macibu stundai atlikt laiku,
cik man nepiecieSams, nevis visas stundas 40 min.

Man prieks par to, ka esmu iemacTjos biit patstavigaka un atradusi jaunus hobijus.
Man prieks, ka, planojot savu laiku, ievérojami paaugstinajas macibu sekmes skola.
Man radas motivacija nodarboties ar dazadu veidu treniniem.

Mani iepriecinaja tas, ka es ar visam griittbam varu pati tikt gala. Ja kaut kas nav
skaidrs, paSai vienmer ir jamekl€ informacija, lai saprastu, pieméram, jauno macibu
vielu. Ka arT man patik pavadit laiku kopa ar gimeni un macities majas.

Mani visvairak iepriecina manas sekmes, ka varu iemacities daudz ko jaunu, un
uzlabojas gimenes attiecibas, ieguvu jaunus draugus.

Mizika loti iepriecina.

Nav tik loti jauztraucas, ko citi par mani padomas.

Nedaudz uzlaboju attiecibas ar gimeni, vairak iepazinu un izpratu pati sevi.
Nezinaju, ka varu tik daudz izlasit gramatu.

Parliecinajos, ka varu tikt gala ar attalinato macibu laika radito slodzi.

Pavadiju laiku tikai ar paSiem svarigakajiem — gimeni —> ar draugiem, kuri patiesiba
nebija draugi, loti neitrali un dabigi partraucu komunicét.

Pavadu vairak laiku kopa ar gimenes locekliem, palidzu vairak.

Prasme izdarit darbus savadakos veidos, ar citiem pan€mieniem neka ieprieks.

Priec@jos par to, ka sp&ju saplanot savu laiku.
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71.
72.
73.
74.
75.
76.

T7.

78.
79.
80.
81.

82.
83.
&4.
85.
86.
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89.
90.
91.
92.

93.

94.
95.
96.
97.
98.

Redzot, cik loti pats attistos un macos no draugiem.

Saku justies labi, esot kopa ar sevi.

Saku lasit gramatas.

Saku saprast savus rakstura trikumus un pamantit pielautas kltdas.

Satiekot draugus.

Skola ir labakas sekmes, neka klatieng. Gimene ir kluvusi vél cieSaka un jautraka.
Sp&ju 6 méneSus macities fiziku (pirms tam jau interesgja) patstavigi, veidojot
pierakstus, izprotot t€mas, un giistu personigo prieku.

Saja laika esmu velfijusi vairak laika savai garigai veselibai un jiitos apmierinata ar
sevi.

Tad, kad es nododu kadu darbu, kuru es jau kadas divas nedélas nespéju izpildit.
Tagad var vairak pagulét, neka pirms tam.

Tas, ka pietiek laika darit to, ko pasam patik, bez lieka stresa skolas apstaklos.

Tieku ar sevi gala mazliet labak, varu pieversties ar1 draugiem vairak, pieverst
uzmanibu.

Tiku pie puisa, beidzot apgerbu veikali bija vala.

Uzbiiveju pats savu datoru.

Uzlabojas attiecibas ar draugiem, bija vairak laiks piedomat pie ieradumiem.
Uzlabojas attiecibas ar suni.

Uzlabojas kontakts ar vecvecakiem.

Uzlaboju attiecibas ar draugiem. Izaicinaju sevi saistiba ar macibam.

Uzlaboju atzimes skola.

Vairak briva laika.

Vairak laika darbam.

Vairak laika pavadu ara, pie dabas, jo macibas vairs neaiznem lielako dienas dalu.
Vairak laika tiek pavadits lauku majas, kur ir svaigs gaiss un visa gimene strada kopa
seta.

Vairak laika var&ju pavadit, piem&ram, slépojot (Latvija), jo var saplanot laiku ta, ka
pietiek laika arT ne tikai skolai.

Vairak lasu un vairak laika pavadu ar gimeni. lemacijos pavadit labi laiku ar sevi.
Vairak saku braukt ar masinu.

Vairak uzdro$inajos paméginat ko jaunu.

Vairak veltiju laiku sev un saku sevi vairak novertét. Atjaunoju garderobi :D

Var ilgak pagulét. Miegs ir svarigs.
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99.

100.
101.
102.

Var€ju daudz vairak laiku pavadit ar draugiem un reiz€m vairak atpusties.
Vargju iemacities jaunas lietas, nekontaktgties ar citiem.
Varu netraucéti, gandriz jebkad nodarboties ar saviem hobijiem.

Varu pieversties vairak sev, izglitot sevi.
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5. pielikums

Intervija ar Emilu

Jaunais dzivesveids

Kuras Tavas dzives sferas visvairak ietekméjusi Covid krize?

Macibas ir uz labo pusi, jo man kadreiz bija vidg€jas, normalas atzimes, bet tagad ir uz labo pusi,
man labak iet attalinati. Man noskanojums kadreiz ir vairak stresains, jo tu dari viens pats tas
macibas, un ir griitak, jo tu nesaproti un nav, kas tev varétu palidzet, tikai dazreiz. Dazkart tu
nesaproti kaut kadu jautajumu. Un komunikacija ar ir nedaudz sarezgitaka, jo klatiené nevar
visu pajautat, ir jazvana Facetime vai jaraksta Whatsapp.

Ka mainijusies Tava ikdiena?

Es celos nedaudz velak, jo klatieng bija jacelas agri, lai sagatavotos uz skolu, bet tagad varu
piecelties un uzreiz apsésties datorkrésla un pievienoties Zoom. Un man ir ari vairak saplanots
laiks, nav ta jasteidzas — es varu aiziet uz treniniem atrak, kad gribu, nav jaskrien majas no
skolas un japaspgj laika uz treninu. Tagad ir daudz labak, man liekas.

Kuras ir bijuSas visgriitakas parmainas?

Drosi vien, ka macibas, jo tas ir kaut kas pilnigi atSkirigs no klatienes.

Kuras bija visvieglakas parmainas Tev?

PiecelSanas, parasti es brivdienas majas sédeju jau agrak, tikai tagad ir vairak klat macibas.

Informacija un viediericu, mediju lietojums

Ka ir mainijies Tavs iericu lietoSanas ilgums, bieZums?

Drosi vien, ka vairak, jo es visu laiku sézu pie datora un macos, telefona sézu, izklaidgjos.

Un ka ar medijiem, platformam? Lieto vairak vai mazak?

Es domaju, ka vairak. Man biezi ir garlaicigi, un, ja nav, ko darit, tad arT vienkarsi paskatos
Instagram vai Snapchat.

Vai ir kadas platformas, ko saki vai beidzi lietot tieSi Covid krizes laika?

Es ieladgju Facebook, nezinu, kap&c! Vienkarsi ielad&ju. Es TikTok lietoju daudz vairak, skatos
tos video.

Un kadam vajadzibam Tu visbiezak izmanto medijus un platformas?

Izklaidei, garlaicibas mazinasanai. Kadreiz vienkarSi gribu kaut ko jaunu uzzinat. Un arl
sarakstities, sazinaties ar citiem.

Ka Tev liekas, vai Covid krizes laika Tu esi lietojis medijus, lai izbeégtu no ikdienas?

Ja, jo tad tu nekoncentr&jies uz kaut ko citu. Tas ir forsi — skatities, ko citi dara, jo tad vairs nav

garlaicigi.
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Vai Covid krizes laika Tu esi jutis kaut kadu informacijas trikumu, lielaku neskaidribas
sajutu?

Laikam 50/50, jo ir ta, ka kadreiz es skola kaut ko nesaprotu, informaciju, kas ir iedota. Tad
man japrasa, bet kaut ka jau tieku gala.

No ka Tu ieguisti informaciju?

Skolai es iegiistu caur E-klasi. Un ar1 Facetime sazvanos ar citiem.

Un privatam vajadzibam?

Ja es gribu uzzinat, ka taisa kadu &dienu, tad es mekl&ju interneta receptes.

Vai Tu lieto zinu portalus?

Loti reti. Man liekas, ka tur neka nav — tikai viss par Covid. Un to es negribu lasit, man
neinterese.

Ka Tu doma — vai Tavas mediju lietojuma zinaSanas un prasmes ir uzlabojusas?

Ja, man liekas, ka tagad es maku labak lietot platformas un medijus, jo tagad jau tu centies atrast

visu, iemacies, ka to darit, un tad jau ari viss aiziet.

Komunikacija un sazina

Cik svariga Tev ir komunikacija ar citiem?

Es varu dzivot bez sazinas, es parasti daru visu pati. Citreiz, ja es tieS$am neko nesaprotu, tad
paprasu kadam. Beigas es saprotu un tad visu gandriz pati izdaru.

Ar ko Tev ir vissvarigaka komunikacija un sazina?

Ar skolotajam, protams, jo skolai vajag. ArT ar klasesbiedriem, varu paprasit visu, jo ejam viena
klas€, mums ir tas pats uzdots. Un, protams, ari ar gimeni, citreiz vini nav majas, tad man vajag
kaut ko paprasit.

Kada veida Tu komunicé ar gimeni?

Majas, mes satickamies un tad runajam parsvara. Reti ar sarakstamies, sazvanamies.

Un ka ar draugiem?

Parasti rakstu Whatsapp vai sazvanamies video zvana.

Vai Tev ir kads milakais attalinatas sazinas formats?

Man patik balss zinas, jo tad ir daudz vieglak pateikt, nevis rakstit kaut ko.

Vai Tev ir kads sazinas veids, kas loti nepatik?

Man agrak loti nepatika Zoom, jo tas ir saistits ar skolu, tur visi runa reiz€ un ir juceklis, citreiz
raustas internets un kaut kas divains notiek.

Tavuprat, kadi ir pastarpinatas komunikacijas plusi un minusi?

Minuss noteikti ir tas, ka citreiz vienkarSi nevar saprast, par ko vispar runa, nevar uztvert.

Citreiz parprot, kaut ko pasaka tadu, ko nevar saprast. Pluss noteikti ir tas, ka var uzreiz
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nofotografét, pieméram, majasdarbu un uzreiz par to apjautaties klasesbiedriem. Vari arT staigat

apkart pa maju ar telefonu, bt sasniedzams.

Attalinats macibu process un atgrieSanas macibu iestades

Kas Tev ir bijis visizaicino$akais un grutakais attalinata macibu procesa?

Taisit prezentacijas un pildit darba lapas, jo tas ir nogurdino$s process. V&l gramatas ir jameklIe,
kas jadara, un, ja kaut ko nesaproti, ir jazvana skolotajam, bet klatien€ varétu uzreiz pajautat un
vini var paskaidrot. Tagad pasam jamégina saprast.

Tu piekriti tam, ka attalinatas macibas rada dubultslodzi?

Ir noteikti vairak pasam jadara, bet man nav griitak, jo klatien€ notiek visas stundas p&c kartas,
bet tagad var pats attalinati izdomat, ka sastadit savu macibu laiku.

Ka attalinatais macibu process ietekmgjis Tavas laika planoSanas spéjas?

Es domaju, ka ir uzlabojusas. Tagad man ar1 nav vairs jaskrien pa kaut kadam skolam, klasém,
bet es varu izdomat, ko un kad daru. Tas liekas vienkarsak. Es gan nepierakstu, cikos man kas
ir jadara, es pats vienkarsi atceros, ka man jaizdara tas un tas.

Vai Tev ir nacies atgriezties macibu iestades, nodarbibas, treninos?

Man ir trenini klatieng€ visu laiku, kop$ pagajusa gada pavasara, vasaras. Sakuma nenotika
klatieng, tagad jau atkal ir.

Kadas ir Tavas sajiitas par atgrieSanos klatienes macibas?

Es vairak negribgju iet, jo bija jau pierasts attalinati, un man reali negribas iet uz skolu, celties
agrak, jo liekas, ka attalinati jau ir pierasts un negribas klatien&.

Kadi, Tavuprat, ir ieguvumi no atgrieSanas macibu iestades?

Forsi ir klatien€ satikt draugus. Un ir ar1 vieglak iemacities lietas, pieme&ram, majturiba ir daudz
vieglak, ja parada prieksa, ka kas ir jadara. Tagad atsiita pamacibas video un pasam ir jaizdoma
un jasaprot, ka to paveikt. Tapat ir griti, tas video diez ko daudz nepalidz.

Kadi, Tavuprat, ir atgrieSanas macibu iestades lielakie izaicinajumi?

Man biitu izaicinajums vienkarsi s€dét normali sola, jo es pa maju esmu pieradis staigat apkart,
kaut ko paral@li darit. Skolotajas satikt biitu izaicinajums, jo liekas ta divaini.

Kas Tev palidz parvaret gritibas un izaicinajumus?

Attalinati es macibas, ja kaut ko nesaprotu, tad paprasu kadam, bet citreiz ir ta, ka vini pasi arl
nemaz nezina. Tad tu padoma, centies ievadit Google, un ja tieSam nesanak saprast, tad paprasa
skolotajai.

Un kada ir Tavu vecaku loma? Vai vini ari palidz probléemu risinasana?

Macibas ta 1sti n€, es dazreiz kaut ko paprasu, bet tomer ir tadas t€mas, ko es domaju, ka vini

ar1 nesaprastu, tad es pats cenSos, lai viss ietu atrak.
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Brivais laiks, izklaides un hobiji

Ka Tu pavadi savu brivo laiku? Ka Tu izklaidejies?

Es sézu telefona, pabraukajos ar riteni pa kaut kurieni, eju uz treniniem un air&ju, pavadu arl
laiku ar gimeni un retu reizi kaut kur aizbraucu.

Kadas jaunas nodarboSanas un hobijus Tu esi atklajis?

Man vienreiz patika macities zviedru valodu caur kaut kadu valodas aplikaciju, bet tad man

atkal apnikas, likas garlaicigi. tas bija man tapat vien, manai izklaidei.

Psihologiskais noskanojums

Ka Tu vértetu savu noskanojumu?

Citreiz liekas, ka ir loti slikti, jo ir stress un nesaproti, kas jadara — pasam gruti un liekas, ka
nekas nesanak. Bet, ja dabu labu atzimi vai izdodas kaut kadas lietas dzive, tad ir loti forsi.
Citreiz nav tik labi.

Vai Tu esi centies uzlabot savu noskanojumu? Kada veida?

Es cenSos par to ta nedomat, arT vienkarSi sézu telefona. CenSos tam sliktajam nepievérst
uzmanibu, bet paskatities, ko citi dari. Ja tur ir kaut kas smiekligs, tad ir forsi.

Ar kadam grutibam Tev ir nacies saskarties Covid krizes laika?

Man liekas, ka man ir vairak stresa, tas nogurdina galvu, rodas sliktas domas. Tada zina ir
sliktak. Klatien€ ta nav, jo tu dari visu skola un majas tu pavadi brivo laiku. Bet tagad, kad
paSam viss jadara, liekas, ka ir daudz grutak un ir paSam stress.

No ka Tu ieguisti atbalstu?

No vecakiem, vini dazreiz palidz un tad ir labi. Ar1no skolotajam, vinas ari palidz saprast t€mas.
Un no klasesbiedriem, jo citreiz vini atvieglo darbu, ja zina to jautajumu, par ko man nav ne
jausmas.

Kadas vispar ir Tavas attiecibas ar gimeni? Vai kaut kas ir mainijies pandémijas laika?
Loti mainijies nekas nav, ir ka parasti. Bet liekas ta divaini, ka citreiz esi viens pats majas, jo
vecaki darba. Bet viss ta ka parasti.

Kas Tevi iedvesmo un motive?

Es nezinu, kas mani motivé. Varbiit motivé dabiit labakas atzimes, es negribu dabiit sliktu
atzimi, tade| es centiSos izdarit visu tik labi, cik vien iesp&ams. Ja ir labi vert€jumi macibam,
tas man paSam liek justies labak, varbit pat jiitos priecigaks, ka esmu labi iemacijies.

Ka mainijies Tavs motivacijas Iimenis? Vairak gribas darboties vai tomer mazak

motivacijas?
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Dazreiz ir ta, ka ir slinkums, sézu gulta un neko nedaru. Bet citreiz man loti uznak vélme kaut
ko darit, gribas pabeigt kaut ko lidz galam. Tas arT motivé — zini, ka pabeigsi [idz galam un
vairs nebis tas kaut kas jadara.

Tavuprat, cik veiksmigi Tu esi pielagojies jaunajam dzives ritmam? Pie ka vel jastrada?
Es domaju, ka normali. Kadreiz man iet ar to ta griitak, jo ir griiti piecelties — esi pieradis, ka
vari celties vélak. Piecelties laicigi ir griiti. Bet kopuma esmu pieradis, jo macos attalinati jau
sen.

Ka mainijusas Tavas attiecibas ar draugiem?

Loti nav, bet varbit kadreiz mazak runajam un komunicgjam, jo tagad pasiem ir jadara viss.
Agrak skola varé€ji satikt draugus un parunaties, tagad, protams, tas ir daudz mazak. Bet es tapat
runaju ar vigiem.

Vai §is attiecibas ietekmé Tavu noskanojumu, garastavokli?

Ja, jo citreiz nakas sastridéties, un tad ir loti slikts garastavoklis.

Ieguvumi no Covid krizes

Vai esi noverojis sevi jaunas rakstura iezimes?

Es domaju, ka esmu palicis gudraks, un tas paradas atzimes — man liekas, ka man paSam visu
dartt ir daudz vieglak. Es ar1 vairak palidzu citiem, jo skola tas nebija tik vajadzigs, bet tagad
esmu kluvis izpalidzigaks. Tam noteikti ir saistiba ar to, ka ir pandémija. Attalinati liekas, ka
vajag vairak atbalstu, jo jus esat attalinati, bet joprojam kopa visi.

Kadi ir Covid krizes pozitivie aspekti Tava dzive? Ko Tu esi ieguvis?

Man liekas, ka ir forSak tas, ka ir daudz vairak briva laika. Tad var pats kaut ko padarft, ir mazak
stresa brivaja laika, bet klatieng ir ta, ka visas stundas notiek uzreiz, tad ir vairak uztraukuma.
Vai Tev ir izveidojies jauns skatijums par sevi?

Ja, jo es kadreiz biju vairak runatigs, bet tagad man liekas, ka neesmu vairs tik atveérts. Vairak
rundju pats ar sevi, daru lietas vienatné. Pats vairak visu daru, un klasi satieku tikai Zoom. Ja
viens pats sédi visu laiku, tad jau automatiski paradas tas, ka mazak runa.

Vai Covid krize Tev ir palidzejusi izvértet prioritates?

Ng, man laikam vienalga, nekas nav mainijies.

Kadas ir Tavas sajutas par nakotni?

Man liekas, ka normalas. Tad, kad man nakotn€ vajadz€s vairak ar datoriem stradat, tad jau es
zinasu. Un es busu patstavigaks, ja man vajadz€s vienam pasam kaut ko stradat, es to mierigi
varésu izdarit. Labas sajiitas.

Un ka Tu kopuma veérte Covid krizes laiku — ar pluss vai minuss zimi?
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Es domaju, ka ar pluss zimi, jo ir vairak ieguvumu. Skola ir attalinati jau vairak ka gadu, man
liekas, ka viss ir vieglak, ir jau pierasts. Viss veicas diezgan labi.

Paldies Tev!
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6. pielikums

Intervija ar Elzu

Jaunais dzivesveids

Kuras Tavas dzives sferas visvairak ietekmejusi Covid krize?

Skolu, es domaju. Trenini vairs nenotiek zalg, bet gan ara, bet nekas vairak.

Ka mainijusies Tava ikdiena?

Neeju vairs uz skolu, ta laikam ir arT lielaka izmaina, jo ar draugiem més satickamies.
Kuras ir bijuSas visgriitakas parmainas?

Es pat 1sti nezinu. Nesatikt nepartraukti draugus.

Kuras Tev bijusas — visvieglakas?

Tas, ka nav jataisas katru ritu. Sodien uz matematikas kontroldarbu ierados treninbiksgs.

Informacija un viediericu, mediju lietojums

Vai un ka mainijies Tavs viediericu lietojums Covid krizes laika?

Es datoru agrak vispar neizmantoju, man pat nebija dators, jo man p&c ta nebija nekadas
vajadzibas. Tagad es daudz séZzu datora, visu laiku. Tur notiek skola, rakstu darbu, sézu
sapulces, ka art skatos Netflix.

Ka mainijies Tavs mediju, platformu lietojums?

Pirms Covid es nelietoju TikTok, es par to smgjos, jo nesapratu, kada tam ir jéga. Tagad es
esmu atkariga no TikTok, pavadu katru dienu vairakas stundas tur. Tur patiesiba var loti daudz
ko iemacities — receptes, faktus.

Kadam vajadzibam Tu vél izmanto medijus un platformas?

Sazinai un izklaidei.

Tev ir kadas platformas, ko saki vai beidzi lietot?

Es saku lietot MS Teams, jo tur mums notiek skola. V&l man telefona ir Word aplikacija prieks
skolas.

Tavuprat, vai Covid krizes laika Tu esi lietojusi medijus, lai izbégtu no ikdienas?

Ja, es to daru daudz. Lai man nebiitu jadara kaut kas cits, nedaudz izvairos no pienakumiem.
Vai Covid krizes laika Tu esi jutusi informacijas trilkkumu, lielaku neskaidribas sajutu?
Skolas zina — ja, vispar — n&. Es vispar neesmu tas cilvéks, kas sekotu kaut kadam zinam, tas
nav priek§ manis.

No ka Tu ieguisti informaciju?

No interneta. Ja es kaut ko nezinu, tad iemetu Google un pirma majaslapa arT ir ta, kura skatiSos.

Ka Tu doma — vai Tavas mediju lietojuma zinaSanas un prasmes ir uzlabojusas?
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Noteikti, ja. Es agrak daudz ko nezinaju, bet tagad esmu iemacijusies dazadas aplikacijas lietot.

Bet to es vairak iemacos paSmacibas cela, nevis skola.

Komunikacija un sazina

Cik svariga Tev ir komunikacija ar citiem?

Man ir loti svariga, es neesmu cilvéks, kas var nosédét majas. Ja man tieSam biitu jas€z majas
un nedrikstétu pamest to vietu, es nezinu, ko es daritu Cetras sienas. Es visu laiku gribu kaut ko
darit, kaut kur iet. Tads cilvéks es esmu.

Ar ko Tev ir vissvarigaka komunikacija un sazina?

Ar maniem labakajiem draugiem gan jau. Es ar viniem satiekos, visu laiku runaju Facetime.
Tas ir Tavs milakais sazinas formats?

Ja. Tur ir vislabaka kvalitate, nekas nekaras, turklat ir loti erti.

Un ka Tu sazinies ar savu gimeni?

Es dzivoju kopa ar gimeni. Mani vecaki ir Skirusies, tadg] ar t&ti es sazvanos un braucu pie vina
katru otro ned€lu. Parasti més sazvanamies, kad es kaut kur staigaju. Es vispar vienmér runaju
ar kadu, ja kaut kur eju, jo man nepatik klausities muziku — es gribu parunaties.

Kada veida Tu komunicé, sazinies ar citiem?

Daziem skolotajiem mums ir iedoti telefona numuri, tad més sazvanamies. Ar1 MS Teams
izmantojam ikdiena, sarakstamies tur.

Kadas ir Tavas attiecibas ar gimeni? Kas mainijies pandémijas laika?

Es vairak pavadu laiku ar viniem. Un mums tas attiecibas palikusas labakas. Citreiz, protams,
man nedaudz apnik vini, jo es kliistu pieaugusi, tad man negribas ar viniem tik daudz ko darft
kopa. Protams, mums ir arT mazie stridini, bet kopuma esam mili un mums ir jaukas attiecibas.
Gan jau tas ir ar1 tapec, ka es esmu biezak majas un tad mes pastridamies par kartibu un tiribu
majas.

Vai, Tavuprat, tagad ar draugiem Tu sazinies biezak?

Man liekas, ka es sazinos biezak, jo agrak m&s satikamies skola un tad retu reizi kaut kur
aizgajam, bet tagad m&s visu laiku sazinamies par to, ko varétu darit péc stundam, kadas
aktivitates. Miisu izklaide ir vienkarsi aiziet uz veikalu, sapirkt, ko mums katrai vajag, un
Skirties, iet majas. Tik vienkarsi.

Un ka ar komunikacijas bieZumu ar gimeni?

Ar gimeni es dzivoju kopa, sazinos pa telefonu reti. Es gan sazinos ar tanti, kas ir man lidziga
vecuma, un tad mums ir kopigas aktualas t€mas, par ko runat.

Tavuprat, kadi ir pastarpinatas komunikacijas minusi?

Nav tadas tuvuma sajutas. Ir forsak, kad tu ar cilvéku esi uz vietas, runa.
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Un kadi ir plusi?
Tas, ka tu vari sazvanities jebkad, jebkura vieta. Tev nav jadoma par to, ka tu tur tiksi, lai

parunatos. Tu vari vienkarsi piezvanit.

Attalinats macibu process un atgrieSanas macibu iestades

Kas Tev ir bijis visizaicino$akais un grutakais attalinata macibu procesa?

Koncentréties. Man viss, kas ir majas, noveér§ uzmanibu. Te ir tik daudz, ko darit! Rokas
attaluma stav telefons, ir virtuve, nesakartota istaba, ko gribas labak kartot nevis starpbridi, bet
stundas laika.

Kadi ir ieguvumi no attalinata macibu procesa, pozitivas iezimes?

Man patika, ka sakuma més var&jam pasi macities talmacibas vidusskola, pasi vargjam iesutit
darbus. Es biju visu izdarijusi laika, neko nenokavéju. Tagad, kad ir tie zvani, man ir apnikusi
vini, jo tie skolotaji visu laiku runa un es domaju — nég, es eju kaut ko citu padarit.

Ka attalinatais macibu process ietekmgjis Tavas laika planoSanas spéjas?

Ir daudz labak! Man patik, ka es varu stundu noklausities austinas, jau ejot uz kadu satikSanas
vietu. Tu visu vari izdarit daudz atrak. Piem&ram, man ir starpbridis vairakas stundas starp
zvaniem, taja laika es varu darft visu, ko vien vélos.

Vai Tev ir nacies atgriezties macibu iestades?

Septembr1 es macijos skola, 1idz oktobrim. Bet més bijam tris dienas skola, par&jais bija
attalinati. Ka es to nosaukSu — nosauksu par teatri. Tas bija diezgan liels teatris, jo katrai klasei
bija ierobezojumi, pa kurieni vini drikst staigat, cikos jaierodas skola, bija ierobeZots viens
laiks, kura drikst&ja iet €st, starpbrizi bija divas miniites gari, lai neviens nepulcétos. Bet mes
jau tapat péc stundam pulc€jamies, kads sakars tad tiem noteikumiem?

Un ja Tev biitu bijis jaatgriezas skola februari, Tu gribétu?

NE&, noteikti negrib&tu. Es negrib&tu atgriezties skola gada vidi, es nebiitu tam gatava. Ja skola
saktos septembrT un viss saktos no sakuma, tad es varétu, bet ne februari, marta. Es galigi nebttu
tam gatava, jo es esmu pieradusi pie $1jauna macibu procesa, ritma.

Kadi, Tavuprat, ir ieguvumi no atgrieSanas macibu iestades?

Tas, ka tu pievers tam uzmanibu. Pieméram, es Sodien rakstiju to kontroldarbu un es tikai pie
pedéja uzdevuma sapratu, kas ta par tému, kas man vispar ir jadara.

Kas, Tavuprat, ir negativie atgrieSanas aspekti?

Nevar planot laiku, nav tik daudz briva laika. Ir janoséZ no deviniem lidz trijiem, nav ta, ka tu
vari jau divos iet ara, bt kaut kur citur. Man nepatik, ka ir jabiit klatien€ uz vietas visu laiku.
Kadi, Tavuprat, ir atgrieSanas macibu iestades lielakie izaicinajumi?

Es nezinu. Est vienreiz diena. Piecelties laicigi. Sataisities tik agri no rita.
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Kas Tev palidz parvaret gritibas un izaicinajumus?

Gan jau draugi. Man draugi daudz palidz, ar1 macibas. Man ir loti gudras draudzenes.

Un kada ir Tavu vecaku loma? Vai un ka vini palidz problému risinasana?

Man nepatik, kad man vecaki palidz. Es nekad neesmu bijis tas draugs, kas, ja ir kadas
problémas ar draugiem, par to stastis vecakiem. Es gribu pati tikt ar savam problémam gala. Es

uzskatu, ka mani draugi ir mana probléma, nevis mammas probléma.

Brivais laiks, izklaides un hobiji

Ka Tu pavadi savu brivo laiku? Ka Tu izklaidejies?

Ar socialajiem medijiem, TikTok, pavadu laiku ar draugiem, braucu ar riteniem kaut kur.
Pavadu laiku ara.

Kadas jaunas nodarboSanas un hobijus esi atklajis? Vai ir kadi jauni izklaideSanas veidi?
Es saku skatities Netflix, agrak to es nedariju. Un pagajusaja vasara es saku stradat kafejnica,

ar1 tagad jau saku, tas blis mans vasaras darbins.

Psihologiskais noskanojums

Ka Tu veértetu savu noskanojumu?

Citreiz viss apnik, bet ta jau ir labi.

Kas to, Tavuprat, visvairak ietekme?

Tas, ka parak daudz cilvéku sak man kaut ko teikt. Tad man uzreiz apnik un es aizeju.

Vai Tu esi centies uzlabot savu garastavokli?

Ja, nedaudz, bet parsvara, ja man ir slikts noskanojums, tad ir slikts, un labak nebiit man blakus,
nestaties prieksa. Tad es vienkarsi neko nedaru, gribu pavadit sava gulta visu dienu un neko 1sti
nedarit. Es pati arT esmu tas cilvéks, kas var izplanot — es sakartoSu savu istabu, es uztaisisu €st.
Bet ja man mamma pateiks, lai es izdaru kadu no tam lieta, tad viss, es neko no ta nedarisu! Es
esmu loti ietiepiga un spitiga.

Ar kadam griutibam Tev Covid krizes laika ir nacies saskarties?

Es pat 1sti nezinu. Ar skolas griittbam.

No ka Tu ieguisti atbalstu?

No draugiem, ar1 vecaki citreiz man kaut ko saka. Mamma kaut ko piesola, ja es labi izdarisu.
Kas Tevi vel iedvesmo un motive?

Es nezinu.

Ka mainijies Tavs visparejais motivacijas Iimenis?
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Es domaju, ka tads pats. Skolas zina man ir samazinajusies motivacija — ja gada sakuma es laika
dariju visus darbus, visu pierakstiju, tad decembri man jau apnika un es nedaudz palaidos. Un
tagad jau ir maijs.

Un ka Tev liekas — cik veiksmigi Tu esi pielagojusies jaunajam dzives ritmam?

Man liekas, ka esmu diezgan veiksmigi pielagojusies. Es pat nezinu, ka es to sapratiSu, kad
vares ar cilvekiem satikties, biit tuvuma, es nezinu, ka es sapratisu koncertus.

Ka mainijusas Tavas attiecibas ar draugiem?

Es tiekos vairak, esmu dabiijusi loti labu labako draudzeni, ar kuras gimeni es daudz ko kopa

daru.

Ieguvumi no Covid krizes

Vai esi noverojusi sevi jaunas rakstura iezimes?

Isti né.

Kadi ir Covid krizes pozitivie aspekti Tava dzive? Ko Tu esi ieguvis?

Atpiitu no skolas. Divu gadu atvalinajumu.

Vai Tev ir izveidojies jauns skatijums par sevi?

Es pat 1sti nezinu. Man liekas, ka n€. Es skatos uz sevi ta pat, ka skatijos agrak. Es zinu, ka
esmu slinka, bet to es jau zinaju agrak.

Vai Covid krize Tev ir palidzejusi sakartot attiecibas vai izvértet prioritates?

Man liekas, ka vel ne. Bet ir v&l laiks arT tam.

Protams. Ka Tev liekas — vai Tu juties vairak atbildiga?

Ja, bet es Saubos, ka man pandémija kaut ko ir mainijusi taja. Man patik saplanot savu laiku,
sarakstit darbus, bet es domaju, ka tas man bija jau agrak.

Kadas ir Tavas sajutas par nakotni?

Pozitivas! Es ceru, ka Covid driz beigsies, ka viss atgriezisies vecajas sliedes, viss bis vala un
var€s iet iepirkties. Kadreiz miusu izklaide bija aizbraukt uz Alfu pastaigaties, aizbraukt uz
Akropoli, aiziet uz kino.

Ka Tu veérte Covid krizes laiku — vairak ar pluss vai minuss zimi?

Es domaju, ka ar pluss zZimi — $is nav bijis sliktakais gads. Daudz cilvéku saka, ka 2020. gads
bija sliktakais gads. Man bija loti labs gads! Tas bija tik labs gads! Turklat sedét karantina kada
2000. gada butu daudz neinteresantak, neka tagad.

Liels paldies Tev!
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7. pielikums

Intervija ar Artiru

Jaunais dzivesveids

Kuras Tavas dzives sferas visvairak ietekmejusi Covid krize?

Visticamak, ka privato dzivi, komunikaciju ar draugiem, socializ€Sanos pasakumos.

Ka mainijusies Tava ikdiena?

Skolas del vairak laika pavadu pie datora, ekraniem. V&l ari tas, ka esmu atradis vairak laika
iziet ara, jo péc skolas vairs nav ta noguruma, tadel| ar1 sp&ju biezak iziet ara.

Kuras ir bijuSas visgriitakas parmainas?

Visgriitakais laikam ir bijis pierunat sevi darit kadas lietas. Ja ir kads darbins, kas ir viegls, tu
vinu visu laiku atliec, atliec, bet tad pienak tas bridis, kad tev beidzot tie§am ir jadara — tad ir
griti sevi pierunat darit.

Kuras parmainas bija visvieglakas?

Pariet uz attalinato maciSanos bija loti viegli. Es pie datora tik un ta daudz séd&ju jau ieprieks.

Informacija un viediericu, mediju lietojums

Ka mainijies Tavs mediju, platformu lietojums? Kuras platformas Tu saki lietot vairak,
kuras mazak?

Vairak esmu sacis lietot Zoom, agrak vispar nelietoju. Tagad mazak lietoju Pinterest un
Instagram, jo nav vairs tas sajiitas, ka gribas nemt telefonu rokas. Agrak starpbrizos panému
telefonu, lai paskatitos, ko varu majas padarit, paméginat, bet tagad es to vai nu atri izdaru
datora, vai art atri izskrienu visam cauri un pat neiedzilinos, varbiit ar1 pati ideja pazid.
Kadam vajadzibam Tu visbiezak izmanto medijus un platformas?

Skolai, macibam. Art komunikacijai un sazinai, protams. ArT spélém, video un bilzu apstradei.
Komunikacijai un brivajam aktivitatém, hobijiem, izklaidem.

Tavuprat, vai Covid krizes laika Tu esi lietojis medijus, lai izbégtu no ikdienas?

Man patiesiba ta ir vienmer bijis, ka es izmantoju datorus, telefonus, lai izb&gtu no realitates.
Bet tadas noteiktas platformas man nav, jo man gribas pasam darit kaut ko. Tad es vairak esmu
spéles vai uz ielas. Platformas es nepazudu.

Vai Covid krizes laika Tu esi jutis informacijas trakumu, lielaku neskaidribas sajiitu?
Ja, es pats ar1 neizmantoju dazas platformas vairs. Ja man sanak pazaudét kadu informaciju kaut
kur pa vidu, tad es to iegiistu no tuvajiem cilvékiem. Bet baigo informacijas trukumu es nejitu,
jo es zinu, ka man apkart ir gimene, kas zina, ka es vairs socialos tiklus tik daudz neizmantoju.

Tad agrak vai velak ar1 [idz manim atnak ta informacija.
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No ka Tu vel ieguisti informaciju?

Parsvara no gimenes un draugiem. Pats zinu portalus es neizmantoju, jo rodas skumja sajita.
Sac skatities statistiku un saproti, ka puse no ta visa varetu but meli, man pat negribas
iedzilinaties.

Tad Tev liekas, ka liela dala informacijas ir safabriceta?

Es domaju, ka $aja situacija ir daudz kas safabric@ts, jo no ta rodas izdeviba nopelnit. Varbiit to
kads pat izmanto ka biznesu.

Tavuprat, Tavs medijpratibas limenis ir uzlabojies?

Es domaju, ka ja, noteikti ir labak, jo muzu dzivo, miizu macies. Man arT nakas palidzet

draugiem, tad iemacos ko jaunu.

Komunikacija un sazina

Cik svariga Tev ir komunikacija ar citiem?

Es pat teiktu, ka ta ir diezgan svariga dala dienas, nerundjot par nedélu un ménesi. Man diena
vajag vismaz ar vienu cilvéku parunat, citadak ir baigais tukSums. Un pats es arT citadak nejtitos
labi.

Ar ko Tev ir vissvarigaka komunikacija un sazina?

Svarigaka man pagaidam ir bijusi ar t€vu, jo no vina nak informacija, un ar1 par vina pasa
veselibas stavokli un jauno darbu mums ir svarigi parunat. Diena man ir vienu reizi japaruna ar
tevu, lai izklastitu visu informaciju. Un tad uz pargjo es varu citadak skatities.

Kadas ir Tavas attiecibas ar gimeni? Kas mainijies pandémijas laika?

Ir mainijusas — ir plusi un minusi. Uzlabojusies komunikacija un brivas aktivitates. Bet ir arl
sliktais, tas, ka m&s esam tik daudz kopa, ka reizém sanak kadam uzbrukt, piekasities par to, ko
agrak nebiitu teikusi.

Tad kopa dzivo$ana ietekmée negativi jiisu attiecibas?

Nedaudz, ja. Ta ir tada negativa puse.

Vai, Tavuprat, tagad ar draugiem Tu sazinies biezak?

Tas butu atkarigs arT no ta, ar kuriem draugiem, jo ir tadi, ar kuriem es pazaud&ju kontaktu
pavisam $aja bridi, bet ir arT draugi, ar kuriem ja es skola nedaudz runaju, tad tagad més
sazinamies V&l vairak, jo nav to skolas ierobezojumu, ir vairak laika.

Tev Covid laiks ir palidzgjis izveértet kadas dzives prioritates?

Patiesiba —ja. Un es vispar esmu cilveks, kas loti skatas uz vértibu —naudu, garigajam vertibam,
es loti daudz ko izveérteju. To, kas Sobrid man un citiem ir svarigaks — pieredze, nauda,
attiecibas.

Vai Tev ir kads milakais attalinatas sazinas formats?
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Man visvairak patik runat ar cilvékiem, jo tad var izprast intonaciju. Sarunajoties tu saproti arl
cilveka nodomu, jo, rakstot teksta, tu nevarési saprast, vai tas ir domats ka joks vai sarkasms.
Vai Tev ir kadi komunikacijas vai sazinas veidi, kas loti nepatik?

Laikam nav izveidojies baigais naids pret nevienu komunikacijas veidu. Nu labi, varbiit pret
saraksttm — es v€l nedaudz varu pieciest, izlasit, ar1 rakstit atbildes, bet ir ta grutak, kad

neizproti to galveno domu.

Attalinats macibu process un atgrieSanas macibu iestades

Kas Tev ir bijis visizaicino$akais un grutakais attalinata macibu procesa?

Ieprieks jau teicu un atkartoSos — sevis mudinasana kaut ko darit ir visgritakais. ArT tas, ka
reizém nevar isti paspét visu izdarit, jo tagad, kad viss notiek attalinati, pasam rodas sajiita, ka
ir loti daudz laika, ka diena ir garaka, tad€] citreiz, darot kadas citas lietas, laiks vienkarsi pazud,
ta nu visa diena pazud. Tadel nedaudz gruti ir piespiest sevi ieklauties laika.

Ka attalinatais macibu process ietekmgjis Tavas laika planoSanas spéjas?

Godigi pateiksu, laika planoSana palikusi labaka, jo tagad es aptuveni apzinos robezas, kuras es
varu ieklauties, es zinu, ko es varu paspét un ko nevaru. Klatienes macibas man bija jadoma,
cikos un ka es nonakSu majas, kadi skolas darbi bis jaizdara, ko es dariSu peéc tam. Bet tagad
tas ir daudz vieglak — man beidzas Zoom, ir jaizdara majasdarbs, tadel es ar1 konkrétak varu
noteikt laikus.

Kadi vel ir ieguvumi no attalinata macibu procesa?

Tas, ka par kontroldarbiem var tik daudz nestresot. Ja kadreiz likas, ka ir baigi traki, jaraksta
kontroldarbs, tad tagad, ja kaut ko nezinu, es varu atri sarunat, lai palidz man ar kadu jautajumu,
varu uzrakstit. Protams, ta ir nedaudz krapSanas, bet ja visi gribétu but godigi, tad Latvija
noteikti biitu daudz zemaki rezultati, Iimenis. Tas ir b&digi, bet ta ir.

Vai Tev ir nacies atgriezties macibu iestade?

Man bija uz vienu bridi, divas nedélas.

Kadas bija Tavas sajiitas par atgrieSanos?

Es pateiksu — taja bridi nedaudz labakas, jo tom&r sanak klatien€ satikt savus draugus, nedaudz
vairak koncentrgjies uz macibam, bet negativais noteikti tas, ka esi pieradis, ka vari celties visu
laiku pedg&ja bridi, tad arT atgriezas tas ritms. Bet ta §is divas ned€las bija loti pozitivas. Vienigi
tas, ka skolotajas ir nedaudz neizpratn€ par to, ka tagad kaut kas notiks, un tad rezultata paliek
nedaudz ignakas, nekorektu attieksmi parada. Bet kopuma pozitivi viss.

Kadi, Tavuprat, ir atgrieSanas macibu iestades lielakie izaicinajumi?
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Tur paradas ta laika planoSana, ka tas ir griitakais, jo es nezinu, cikos es biiSu majas, cikos es
ko varésu darit, cik man tas ilgi aiznems, kur nu vél runajot par celSanos un ieSanu — tas dazreiz
tieSam loti griti iet.

Kas Tev palidz parvaret gritibas un izaicinajumus?

Tas, ka varu ar draugiem parunat. Bet palidz mizika, tas ir loti svarigs aspekts, it Tpasi $aja
laika. Ne vienmér kads gribes ar tevi parunaties, bet miizika gan biis vienmér un palidzet. Tagad
ar svaigais gaiss ir loti laba lieta, aizbraukt talu prom no pilsétas zimes, iebraukt meza, paelpot
un padomat.

Un kada ir Tavu vecaku loma? Vai un ka vini palidz problému risinasana?

Es vienmér, vienalga, vai macos attalinati vai klatieng, es cenSos macibu procesa neiesaistit
nevienu no gimenes, ja vien tas nav kads viens jautajums, ko es nezinu. Es vienmér esmu
domajis ta —ja es pats nevaru izdarit, es pajautasu draugam, un ja pat tur nav, tikai tad es jautasu
gimenei. Es gribu pats kaut kada veida nonakt lidz tam, jo tas tomer kaut ka attista. Lai man

nav beigas jasaka — tur palidz&ja tetis un tur palidz€ja mamma.

Brivais laiks, izklaides un hobiji

Ka Tu pavadi savu brivo laiku? Ka Tu izklaidejies?

Pagaidam ta ir ritenbrauksana, ari fotografésana, tai $aja laika esmu pieversies daudz nopietnak.
Nekur nav pazuduSas ar1 datorspéles. Tagad man ir jauna aktivitate — es palidzu draugiem

skriivet ritenus velosipédu veikala. Tas ir manas briva laika izklaides.

Psihologiskais noskanojums

Ka Tu vértetu savu noskanojumu?

Ja skatas no viens lidz desmit, tad biitu tuvu pie septini. Katram ir savi plusi un minusi, un to
var Tpasi pamanit arT $aja laika. Bet noteikti nav neka loti slikta un grita.

Kas, Tavuprat, visvairak ietekme Tavu noskanojumu?

Es domaju, ka tas, kas man ir jaizdara skola un cik es loti to esmu paveicis.

Vai Tu esi centies uzlabot savu noskanojumu?

Ja, biezi vien tas ir, vienkar$i atptiSoties, pagulot, paklausoties miiziku, izbraucot ar riteni.
Vienkarsi nedaudz vairak par to padomat, lai vismaz var kustéties péc tam uz prieksu.

Ar kadam griutibam Tev Covid krizes laika ir nacies saskarties?

Ar to, ka ir lietas, kuram tu neredzi risinajumu. Arf tas, ka ir nedaudz vairak stresa. Un ar to, ka
ir jauzmanas, tu sac domat art par to, vai visiem citiem viss ir labi.

No ka Tu ieguisti atbalstu?
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Atbalstu? Ja godigi, es biiSu egoists un pateiksu, ka pedgja laika neesmu jutis atbalstu. Es vairak
cens$os atbalstit pats sevi, un ja es nevaru, tad es nevaru, tad ir sabrukums, bet ar1 tam ir jaiziet
cauri. Sevi ir jaatbalsta.

Kas Tevi iedvesmo un motive?

Atalgojums. Ir lietas, kuras atalgojums ir svarigs, piemeram, ta pati fotograféSana — ja cilvékiem
patik tavas bildes, tu ieglsti reputaciju, cienu. Bet svarigaka lieta ir kontakti. tas ir galvenais,
ko var iegiit, manuprat. Tu iepazisti jaunus cilvekus, attisti arl pats savas komunikacijas
prasmes, atrodot cilvékus, ar ko parunat. Attiecibu attistiSana.

Un ka ir mainijies Tavs motivacijas Iimenis?

Es esmu vairak tend€ts tagad uz savu attistibu, vairak tiesi fizisko, biivéju muskulus.
Ritenbrauksana. Art sevis atbalstiSana. Tas, kas mani dzen uz prieksSu, ir ar1 tas, ka man ir
bijusas loti labas atsauksmes par fotografijam, pieméram no Ford Latvia par to, vai var izmantot
manas bildes. ArT esmu sacis atbalstit vairak citus, ne tikai sevi, jo es zinu, cik svarigas ir
pozitivas atsauksmes no apkartgjiem.

Loti labi. Tavuprat, cik veiksmigi Tu esi pielagojies jaunajam dzives ritmam?

Nu ja no viens lidz desmit, tad teiktu pat devini. Vienigais, kas man izpaliek, ir tas, ka es reizém
neaizdomajos pats par sevi, jo es kadam saku palidzet kados darbos, bet tad velak atceros, ka
man paSam ir loti daudz kas jaizdara. Beigas es saprotu, ka man pasam ir pilns ar problémam —
kapec es vel citiem palidzu?? Bet kopuma viss ir pielagots, laika ir gana daudz, ir tikai japaspgj
visu saplanot un tad art izdarft.

Ka Tavas attiecibas ar citiem ietekmé Tavu noskanojumu, garastavokli?

Tam ir diezgan smaga ietekme — ta, ka tieSam smaga, jo, ja kads cilveks, kas ir mans draugs,
sak kapt uz galvas, tad ir loti slikti. Protams, kritikai ir jabtt, bet ir jabut arT cienai, un ja ta nav,

tad kaut kas tads var sabojat kaut visu dienu.

Ieguvumi no Covid krizes

Vai esi noverojis sevi jaunas vai 1pasi izteiktas rakstura Ipasibas?

Ja, es runaju vel vairak. Esmu palicis loti runatigs, jo man gribas izpaust savas sajiitas, viedokli,
gribu uzzinat kaut ko jaunu, dalities ar jaunumiem.

Vai Tev ir izveidojies jauns skatijums par sevi?

Ja, un tas man veidojas ar katru dienu citadaks. Tagad ir palicis loti pozitivs — agrak bija loti
negativs skatijums paSam par sevi, tieSam drausmigs. Bet tagad man jau ir kaut kadi sasniegumi,
protams, vél ir loti daudz jaaug, bet vismaz kaut kas jau ir izdarfts, un tas palidz uz sevi skatities
pozitivak.

Tavuprat, vai pandémijai uz to bija ietekme?
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Tas viss ietekméjas, protams, jo man ir vairak laika, tadel es vairak daru, tade] es ar1 labak jutos.
Vai Tu juties vairak atbildigs, pieaudzis?

Neteiktu, ka vairak ka ieprieks. Ja pat te€vs ta ir pateicis, tad ta vajadz€tu biit — esmu nobriedis
un atbildigs jau ilgaku laiku. Un man arT ir daudz pieauguso mana draugu loka, ar ko es regulari
sazinos, un tas noteikti man palidz augt un attistities ka cilvekam, klut pieauguSam atrak.
Kadas ir Tavas sajutas par nakotni?

Dalitas. Ir lietas, ko es redzu, ka var€tu beigties pozitivi, pieméram, beidzoties Covid krizei,
mani iesaktie darbi nebeigsies, jo ir iedzitas diezgan spécigas saknes. Bet lietas, kas varétu
sabrukt péc §1s krizes — tas ir attiecibas ar daziem cilvékiem. Bet visam ir savi plusi un savi
minusi.

Un ka tad Tu vertétu Covid krizes laiku — ar pluss vai minuss zimi?

Es vértetu ar pluss zimi, jo ir vairak izdarits, neka noslinkots.

Paldies Tev par atbildem!
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8. pielikums

Intervija ar Leldi

Jaunais dzivesveids

Kuras Tavas dzives sferas visvairak ietekméjusi Covid krize?

Visvairak tiesi socialo dzivi, jo tagad es vairs ikdiena neeju uz skolu un parsvara ar citiem
komunicgju, sarakstoties vai satiekoties ar gimeni. Un tagad es visu laiku sézu tikai Ancg, loti
reti kaut kur aizbraucu, jo agrak braucu uz mizikas skolu — tagad tikai te tupu.

Ka ir mainijusies Tava ikdiena?

Es necelos katru ritu viena laika. Kad bija skola, es c€los katru ritu septinos, bet tagad es celos
atkariba no ta, vai man no rita ir tieSsaistes stunda. Ja nav, tad es atlaujos nedaudz ilgak pagulét.
Tas ir par ritu. Parsvara jau viss ir mainijies un vairs nekustos ara no majas. TieSam — no sétas
un majas es izeju tikai tad, ja man vajag uz veikalu un ja man gribas pastaigaties. Nav vairs uz
skolu jaiet, un arT ir tas lielakais.

Tatad Tev ir izmainijies dzives ritms?

Ja.

Kuras ir bijuSas visgriitakas parmainas?

Drosi vien pierast pie ta, ka man sevi ir nedaudz vairak jakontrol€. Ejot uz skolu, ir nedaudz
vieglak, jo skolotajas tevi nedaudz uzrauga, bet tagad pasam ir jaskatas lidzi, ko dari. Visu laiku
esi atbildigs par sevi. V&l arT tas, ka man ir jaskatas, vai man nesakrit muzikas skolas stundas
ar masas stundam, jo tad m&s nevaram sadalit klavieres un koncentréties katra savam. Ta ka ta.
Laika organizésana.

Kuras no parmainam Teyv ir likusas visvieglakas?

Man nav griti s€dét majas, it nemaz. Ir savadak, bet es kadu laiku mierigi varu izturét, gulot
sava istaba un neko nedarot. Protams, ja man gribas kadam izkratit sirdi, tad es uzrakstu vai

izeju ara ar draudzeni, bet ta citadi — 1pasi mani neietekmé.

Informacija un viediericu, mediju lietojums

Vai un ka mainijies Tavs viediericu lietojums Covid krizes laika?

Samazinajies noteikti nav. Es domaju, ka telefonu es izmantoju tik pat daudz. Vieniga lieta ir
tas, ka man tagad ir dators, pirms tam es macijos ar te€ta datoru un planSeti, bet tagad ir pasai
savs. Un man ar1 daudz jalieto ierices, lai izveidotu video ar to, ka es spel&ju klavieres — miizikas
skolai.

Ka mainijies Tavs mediju, platformu lietojums? Kuras platformas Tu saki lietot vairak,

mazak?
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Viennozimigi ir uzradies Zoom, ko es agrak vispar nezinaju. Man liekas, ka tagad es loti daudz
izmantoju Whatsapp, jo ir arT noteiktas stundas un klases, kur sarakstamies Whatsapp grupa.
Lidz tam nebijam arT iedomajusies, cik daudzpusigi var izmantot E-klasi. ArT Instagram daudz
izmantoju.

Vai ir kadas platformas, ko parstaji lietot tieSi Covid krizes laika?

Nevaru iedomaties, laikam nav.

Kadam vajadzibam Tu visbiezak izmanto medijus un platformas?

Parsvara sazinai un informacijai, ka ari noteikti izklaidei.

Tavuprat, vai Covid krizes laika Tu esi lietojusi medijus, lai izbégtu no ikdienas,
realitates?

Ja, pamatigi. Man liekas, ka man ta ir bijis visu dzivi — ja ir par daudz, tad nolienu kaut kur. Bet
Covid laika tas ir daudz izteiktak, vairak. Gribas uz kadu laiku sajusties normali.

Vai Tu Covid krizes laika esi jutusi informacijas trilkkumu, lielaku neskaidribas sajutu?
Es domaju, ka ja. Noteikti skolas zina tas ir bijis sarezgitak, bet laikam tas atkarigs no katras
skolas, jo mums briziem no pasa sakuma nebija ne jausmas, kas nakamaja diena notiks. Mums
skola vispar diezgan biezi ir kaut kadi nepareizi salikti grafiki, parklajas stundas, sajaukta
informacija. Nekad nevar 1sti palauties, viss ir trTs reizes japarbauda. Bet par tadam vispasaules
zinam, man liekas, ka cilvéki ir vairak informéti ka jebkad agrak. Ciparus jau baz visur!

No ka Tu ieguisti informaciju?

Ar1 parsvara no socialajiem medijiem — es daudz ko lasu Twitter, ka ar1 Instagram publicé
dazadas zinas, informaciju. Un dazkart noskrienu leja paskatities, kas pa zinam iet. Es parasti
aktivi nemeklgju, bet ja kaut ko uzeju, tad ar1 paklausos un palasu.

Un ka ar zinu portaliem? Lasi?

Es neeju tados. Man 1pasi neinteresg, jo es tieSam nemeklgju.

Ka Tu doma — vai Tavas mediju lietojuma zinaSanas un prasmes Covid krizes laika ir
uzlabojusas?

Ja, man liekas, ka, taisot skolai visadus projektus, ir jamak atrast informaciju. Ar1 zinaSanai
daudz ko vajag. Parasti jau neiedomajas, cik viegli var kaut ko atrast, un man liekas, ka es
vienkarsi esmu daudz atveértaka palikusi uz informaciju, ja ta var teikt.

Ka Tev liekas, Tu maki noskaidrot, vai avots ir ticams?

Pilnigi godigi — es nemaku. Es palaujos uz sajiitam. Man ir bijis, kad es redzu, ka kaut kas nav

1sti kartiba, un tad es nedaudz parbaudu, vai tieSam viss ir pareizi.

Komunikacija un sazina

Cik svariga Tev ir komunikacija ar citiem?
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Loti svarigi. Es nezinu, es biezi ar to loti cinos. Es varétu mierigi ielist ala un nerunat ar nevienu,
bet taja pasa laika man gribas komunicét. Man neprasas komunic@t ar sveSiem cilvékiem, bet
varétu teikt, ka es esmu socials intraverts.

Ar ko Tev ir vissvarigaka komunikacija?

Ar gimeni es parsvara visu laiku sarunajos un sazinos, bet laikam tada tuvaka sazina ir tiesi ar
draugiem.

Kada veida Tu komunicé, sazinies ar draugiem?

Mgs biezi Instagram siitam viens otram jokus, tad tur ar sarakstamies. Ar vienu draudzeni
parasti visu cauru dienu sarakstamies Snapchat, pastastam, kas jautrs noticis, visu laiku esam
blakus viena otrai.

Tad Tu parsvara saraksties?

Ja, vai nu arT balss zinas aizstitam.

Vai Tev ir kads milakais attalinatas sazinas formats?

Sarakstities ir visvieglak, un laikam tas ir arT mans milakais sazinas veids. Zvani parasti loti
ieilgst, tad nevar beigt runat un atvadities, un tas man nepatik. Ja sarakstas, var vienkarsi pateikt
— man jaskrien — un viss ir kartiba.

Kadas ir Tavas attiecibas ar gimeni? Vai kaut kas mainijies pandémijas laika?

Laikam daudz kas atkarigs no mana garastavokla. Bet kopuma mums tiesam ir loti tuvas un
milas attiecibas, nav ta, ka es kaut ko baigi sléptu un nerunatu ar vecakiem — es uzskatu, ka
mums tieSam ir labas attiecibas. Pandémijas laika mes biezak dodamies aktivitatés daba,
braucam uz dabas takam, staigajamies.

Vai, Tavuprat, tagad ar draugiem Tu sazinies biezak?

Es domaju, ka tas, ka mani draugi joprojam nedzivo man tuvuma, ir iemesls, kadé] mes
sazinamies tiesi tik pat daudz, cik jau agrak. M@s jau esam pieradusas pie §is distances. Ja man
draugs dzivotu Dundaga, ka man ir ar vienu draudzeni, tad patiesiba ta arl ir, ka mes
sarakstamies biezak, jo agrak més vairak satikamies muzikas skola.

Ka ar sazinu ar citiem cilvékiem, pieméram, skolotajiem?

Attalinati man sanak sazinaties vairak, protams. Klatieneé macoties, es arpus skolas gandriz
vispar nesazinajos ar skolotajiem, jo to nevajadz&ja. Tagad gan ik pa laikam nakas uzrakstit un
palugt, lai atsiita kadu darbu. Ar klasi agrak mums ar1 vispar nebija pat Whatsapp grupas, jo
meés nebijam tik tuvi, lai runatos. Tagad gan tas ir vajadzigs — més runajam par darbiem, par
skolu. Mums tas noteikti ir uzlabojis komunikaciju. Varbiit ne attiecibas, bet komunikaciju
noteikti.

Vai Tev ir kadi komunikacijas vai sazinas veidi, kas loti nepatik?

109



Man vienubrid bija loti liels riebums pret to paSu Zoom, kad tas sakuma saistijas tikai ar skolu.
Es pieradu pie Zoom, bija visadi pasakumi tur, un es sapratu — nu kada jéga cepties, pieradu.
Bet tagad neka cita, ko es tieS$am negribétu izmantot, nav.

Vai Tevi §ada komunikacija nogurdina?

Es neteiktu, ka ta komunikacija mani nogurdina, bet gan drizak tas, ka man visu laiku jadoma
lidzi tam, kas man jadara, nedrikstu svarigakas lietas aizmirst. Ta ir ar skolu klatiené — tu jau
neaizmirsisi, ka tev péc vienas stundas ir jaiet uz nakamo. Bet tagad, ja tev ir Zoom un péc
divam stundam vél viena Zoom stunda, tad var sanakt aizmirst pieslégties. Un tas loti
nogurdina.

Vai attalinata maciSanas Tev dod papildus slodzi?

Ja, loti.

Attalinats macibu process un atgrieSanas macibu iestades

Kas Tev ir bijis visizaicino$akais un grutakais attalinata macibu procesa?

Tiesi iemacities kaut ko. Nu, iemacities var, bet pies€sties pie gramatas un sev iestastit — ta, tev
tagad §is ir jalasa un jamacas. Klasé ir vieglak, jo tev pasaka — tagad lasi So, dari $o. Tad arT ir
vieglak sakoncentréties darbam. Ja pasam sevi ir japiespiez, tas ir loti griti.

Kas Tev novers uzmanibu?

Es domaju tiesi tas, ka koncentracija man ztd tajos priekSmetos, kas man nepatik. Tad prats
automatiski kaut kur aizplist, domaju par ko citu. Bet skola vismaz nav variantu — esi atnacis,
tad arT jadara.

Kadi ir ieguvumi no attalinata macibu procesa?

Nenemot véra to, ka tas man sagada griitibas sevi vairak kontrolét, es domaju, ka man ir nacies
sevi piespiest, lidz ar to es esmu iemacijusies savu dienu sakartot, atceréties, kas man jadara.
Un pieradusi ar1 pie ta, ka, ja man nakotné atkal pateiktu, ka viss, skola ciet, ¢j majas pati
macities — tad nemaz nebiitu tik traki. Es to varétu izdarft.

Tatad Tev ir uzlabojusas laika planoSanas spéjas?

Sava zina — ja. Es neteiktu, ka ir loti labi, bet noteikti ir daudz labak ka bija agrak.

Vai Tev ir nacies atgriezties macibu iestadé, nodarbibas vai méginajumos?

Man bija gan deju méginajumi klatieng, gan arT nedaudz skola klatiené. Man liekas, ka visu
aprili m&s nomacijamies klatieng. Ne katru dienu, bet mums bija tas rotacijas princips, devitas
klases diagnosticgjosos darbus més dabiijam rakstit klatien€, un tas, manuprat, nebija godigi, jo
dala rakstija klatien€, dala — attalinati. NebiiSu parsteigta, kuram biis labaki rezultati. Dejas art
notika. Rokas nedrikst doties, bet ir sataisita ipaSa programma.

Kadas ir Tavas sajiitas par atgrieSanos?
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Man loti gribas tikt atpakal uz muzikas skolu. Man ir apnikusi mana skola, tade] tur es 1sti
nevélos atgriezties. Bet es zinu, ka, ja man biitu jaliek Sogad eksameni, tad es loti gribetu
macities klatieng, jo ir skaidrs, ka attalinati es nesp&tu sagatavoties un pietieckami labi nolikt.
Kadi, Tavuprat, ir ieguvumi no atgrieSanas macibu iestades?

Tiesi tas, ka, visticamak, lielakai dalai klatien€ ir vieglak macities. Nu tas tie$am ir jaatzist — ir
vieglak macities klatieng, kad tev nav iesp€ju piecelties un iet darit kaut ko citu. Protams, tad ir
sevi loti japiespiez, tev nav izvéles — tu s€di un macies. Es domaju, ka tas ir lielakais ieguvums.
Kas, Tavuprat, ir negativie atgrieSanas aspekti?

Protams, ka tas, ka tas nav drosakais variants. Un ar1 tas, ka pusaudzi, jauniesi ir pieradusi pie
jauna ritma, viniem planot savu laiku un macities majas pasiem ir daudz vieglak. Bet es domaju,
ka tas ir loti atkarigs no cilvéka pasa.

Kadi, Tavuprat, ir atgrieSanas klatienes macibas lielakie izaicinajumi?

Varbut atkal pierast pie ta agraka dienas ritma. Tagad nav jacelas viena laika, un citiem
cilvékiem vispar, pieméram, ir ta, ka vini nevar no rita uzreiz pagst brokastis. Ta ka ta
pielagosanas dienas ritmam.

Kas Tev palidz parvaret gritibas un izaicinajumus?

Klisejiska atbilde, bet — miizika. Gan pasSai spel&jot, gan klausoties. Kam@r es macos, ja nav
jaklausas stunda, tad man vienmér skan austinas muzika un tas uzdzen kaut kadu motivaciju.
Un ja Tev tieSam ir kadas personigas problémas?

Nevajadzgetu jau ta teikt, bet es parasti pie gimenes neversos pec palidzibas. Jo citreiz viniem
tieSam ir griiti saprast. Bet es sazinos ar draugiem, varu izstidz&ties, ja man tieS$am kaut kas ir
sakrajies. Un ja man vajag kaut ko praktiski palidzet, tad es lidzu palidzibu draugiem.

Vai Tev ir gritibas uzticét vecakiem personigas lietas, jautajumus?

Ja. Biezi liekas, ka vini isti nesaprot. Par to pasu trauksmi — tas man sagada loti daudz
sarezgTjumu un ta ir liela probléma. Vini zina par to, bet es nezinu, vai vini isti saprot, cik
spécigi tas mani patiesiba ietekmé.

Vai Tev §is trauksmes problémas radusas pirms Covid?

Ja, bija jau pirms tam. Bet tagad pasliktinajusies trauksme saistiba tieSi ar macibam, jo man

visu laiku jaseko l1dzi, lai es kaut ko neaizmirstu, un tas padara situaciju daudz sliktaku.

Brivais laiks, izklaides un hobiji
Ka Tu pavadi savu brivo laiku? Ka Tu izklaidejies?
Tas ir ka kuru dienu. Tagad, kad ir siltaks, es panemu gramatu un eju ara palasit, saulojos. Ja

uznak manas muzikalas vélmes, tad es muzicju. Biezi arT skatos straumétas spéles, ar1 pati
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speleju spélites telefona. Es ari eju pastaigaties ar draudzeni, nodarbojamies ar kadam
aktivitateém.

Kadas jaunas nodarboSanas un hobijus esi atklajis? Vai ir kadi jauni izklaideSanas veidi?
Man liekas, ka es ukuleli saku spélét pagajusaja gada. Un ar1 gramatas daudz vairak lasu. Es
izskaitTju — pagajusaja gada kops marta es izlasiju desmit gramatu, kas drosi vien ir vairak, neka
es esmu izlasijusi visas dzives laika. Man loti iepatikas, un mamma bija loti prieciga, jo ir

bibliotekare. Man loti patik lasit tiesi fantastiku, jo es varu ielist cita pasaulé un nedaudz pazust.

Psihologiskais noskanojums

Ka Tu vertetu savu psihologisko noskanojumu?

Pirma reakcija, pirmais instinkts ir teikt — depresivs noskanojums! Bet ta patiesiba nemaz nav.
Man vienkarsi ir neliela parslodze, parak daudz kas notiek, jutos nogurusi. ArT ta trauksme un
nemiers traucg, bet kopuma es jutos loti pozitivi.

Kas, Tavuprat, visvairak ietekme Tavu noskanojumu?

Tas, kura diena. Vai ir brivdiena. Jasaka godigi, ka skolai laikam ir vislielaka ietekme uz manu
garastavokli.

Vai Tu esi centies uzlabot savu noskanojumu?

Ja, man citreiz ir ta, ka es piecelos un jiitu — vajag atmosféru pamainit. Tad es izvédinu istabu,
ieeju dusa, piekartoju, paédu. Es méginu uzlabot savu apkartéjo vidi, ari pati savu arieni,
paklausos miiziku un tad jau jitos daudz labak.

Ar kadam grutibam Tev ir nacies saskarties Covid krizes laika?

Patiesiba mani loti daudz satrauc tiesi veselibas aspekts, jo ta nav joka lieta. Ar1 skola, protams.
es vienkarsi gribu, lai pasaulé nav mulku, kas saka, ka $is viruss ir kaut kads izdomajums, un
man gribas, lai lietas risinas.

No ka Tu ieguisti atbalstu?

No draugiem, no gimenes. Man |oti paveicies ar to, ka daudz manu draugu ir mani vienaudzi,
tadeé] mes viens otru atbalstam ar visiem diagnosticgjoSajiem darbiem, jo mums ir vienadas
aktualitates. Un arT gimene — tad, kad jit, ka galigi nav, tad, protams, palidz, ka vien var. Tas
atbalsts jau tur ir.

Un kas Tevi iedvesmo un motive?

Ar1 mizika, patiesiba. Nesen vienam dziedatajam, kas man loti patik, iznaca jauns albums, un
tur daudzas no dziesmam loti uzmundrina mani, motive.

Ka mainijies Tavs visparejais motivacijas Iimenis?

Ir krities. Uz macibam loti krities, bet uz pargjo varbiit arT ka n€, nav mainijies. Bet ar1 par

macibam es cenSos pati sevi loti motivéet.
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Tavuprat, cik veiksmigi Tu esi pielagojusies jaunajam dzives ritmam?

Tehnologiju zina — loti veiksmigi, man nav tehnisku klimju. Ari tada gariga zina esmu diezgan
labi pielagojusies, es pat varetu teikt, ka pa kadiem 75%.

Un pie ka Tev vél buitu japiestrada, lai biitu visi 100%?

Tiesi pie motivacijas. Ir tacu tomér jamacas, kur tu liksies. Cina pasai ar sevi.

Ka ir mainijusas Tavas attiecibas ar draugiem?

Ne 1pasi, nav mainijusas. Joprojam mums ir labas attiecibas.

Ieguvumi no Covid krizes

Vai Tu esi noverojusi sevl jaunas rakstura iezimes?

Ja, es daudz vairak ticu tam, ka es sp&ju ietekmét citus ar to, ko saku. Kaut vai par to pasu Covid
rundjot — esmu satikusi cilvekus, kas netic §im virusam, un tad, parunajot ar viniem kadu laiku,
es redzu, ka mani klausas, reali ieklausas. Pasapzina c€lusies, ta varétu teikt.

Vai Tev ir jauns skatijuma par sevi?

Nedaudz, ja. Agrak es domaju — kas tad mani klausisies? Tagad es domaju citadak, ka tik traki
nemaz nav — ar1 mani tomér klausas. Es nezinu, vai tas ir tapéc, ka tagad ir tads laiks, vai tapéc,
ka man ir tads vecums, bet es esmu pamanijusi, ka es palieku vairak ar tadu savu viedokli. Es
vairak cinos par to, kam ticu, un art vairak saprotu, kas es esmu. Bet varbit tieSam tas ir tikai
vecums.

Kadi ir Covid krizes pozitivie aspekti Tava dzive?

Tas, ka m@s ar gimeni esam iemacijusies pavadit laiku vél citadak. Mes esam pieradusi visu
laiku tikties ar radiniekiem, braukt ciemos, bet pagajusaja gada, kad me&s vieni pasi gimenes
pulka svingjam Lieldienas majas, bija nedaudz savadi, bet noteikti ne slikti. M&s iemacijamies
pielagoties. Nekad agrak nebraucam uz dabas takam, tagad visu laiku kaut kur dodamies! Mé&s
iemacijamies izklaideties un atpiisties kopa jaunos veidos.

Vai Covid krize Tev ir palidzejusi sakartot attiecibas?

Ne gluzi. Man ir bijusas attiecibas, kas nedaudz pamainas, bet es neteiktu, ka tur ir kaut kada
ietekme pandémijai.

Un ka ar prioritasu izveértéSanu? Vai ir kaut kas samainijies dzive?

Ja, 1steniba es daudz vairak novert€ju veselibu, vairak fokus€jos un uztraucos par savu un citu
cilvéku veselibu. Bet nekads kapums ar1 nav bijis.

Kadas ir Tavas sajutas par nakotni?

Cerigas. Es nemaku prognozet, kas isti notiks, bet es loti ceru, ka varéSu uzsakt vidusskolu
klatieng un ka man biis iesp&ja Muzikas vidusskola dziedat kor1 klatieng. Es gribu biit uz vietas,

tikt uz kadu koncertu. Es loti ceru, ka situacija uzlabosies.
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Ka Tu veérte Covid krizes laiku — kopuma ar pluss zimi vai minuss zimi?
Ja jasaka pilnigi godigi, tad es nesp€ju ielikt plusinu. Es melotu, ja teiktu, ka viss ir slikti, bet
tomer nav ar tas labakais. Varbiit neitrali.

Protams, paldies Tev!
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9. pielikums

Intervija ar Jani

Jaunais dzivesveids

Kuras Tavas dzives sferas visvairak ietekmejusi Covid krize?

Skola, trenini, ieSana uz veikalu. Un kaut kadus briva laika pavadisanas veidus, visvairak —
nometnes, vasaras aktivitates. Komunicgju es $a vai ta.

I: Ka mainijusies Tava ikdiena?

Daudz retak eju uz veikalu. Uz skolu nav jabrauc, jo es macos cita pilséta.

Kuras ir bijuSas visgriitakas parmainas?

Skola, visticamak.

Un Kuras ir bijusas visvieglakas parmainas?

Vairak saistits ar tiem pasiem ierobezojumiem, masku valkasanu. Ja godigi — nesaprotu, kadel

citiem ta ir tada probléma.

Informacija un viediericu, mediju lietojums

Vai un ka mainijies Tavs viediericu lietojums Covid krizes laika?

Palielinajies.

Kapeéc?

Tapéc ka agrak, piem&ram, trenini bija iekStelpas, tagad pa ziemu sanaca, ka trenini iekStelpas
notikt nemaz nevar€ja, rezultata man bija daudz briva laika, un ko gan var€tu darit brivaja laika?
Datora un telefona sedeét!

Ka mainijies Tavs mediju, platformu lietojums? Kuras platformas Tu varbit saki lietot
vairak, kuras mazak?

Vairak lietoju Instagram, jo tur laiku var pavadit, ja galigi nav, ko darit — m&mes skatities.
Laikam tadu platformu, ko lietoju mazak, nemaz nav.

Labi. Vai ir kadas platformas, ko Tu saki vai beidzi lietot tieSi Covid krizes laika?
Neatceros, vai esmu beidzis lietot kadu platformu, visticamak, ka n€. Bet es saku lietot Zoom
un E-klasi. Nu labi, E-klasi jau ieprieks izmantoju, bet tagad daudz vairak.

Kapec ta?

Jo visas stundas notiek Zoom, arT visi pasakumi, E-klasi tad€l, ka caur turieni notiek parsvara
visa sazina ar skolotajiem.

Kadam vajadzibam Tu visbiezak izmanto medijus un platformas?

Briva laika pavadiSanai, informacijas atrasanai, kaut kadam idejam treniniem, ar1 sazinai.
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Vai, Tavuprat, Covid krizes laika Tu esi lietojis medijus, lai izbegtu no ikdienas,
realitates?

Man liekas, ka Covid laika tagad ir jadara tiesi otradi — lai izb&gtu no ikdienas, ir jaiet ara.
Gribas izb&gt no majam, jo visa macisanas, viss laiks tiek pavadits tieSsaiste.

Vai Tu esi Covid krizes laika jutis informacijas trakumu, lielaku neskaidribas sajiitu?
Tagad vairs né, bet pasa sakuma bija ta, ka tu izej ar draugiem ara un pat nezini, vai driksti tada
skaita iet kaut kur, vai 11t vispar laidis ara no majam — jo var pateikt, ka visiem jaséz majas
lokdauna. Kina kad tas viss sakas, cilvékiem vispar durvis ciet cementgja. Tad aptuveni arT likas
— kad te notiks? Ka talit m&s arT vairs nevarésim iet uz ielam, tikai uz veikalu — un ar uzrakstitu
lapinu, ka ej uz veikalu!

No ka Tu ieguisti informaciju?

Internets. No ka gan cita cilveki var iegtit informaciju.

No draugiem, citiem cilvekiem ar1?

Pa retam, bet — no kurienes vini iegiist? Ar no interneta.

Ka ir mainijies Tavs zinu portalu lietojums?

Atkariba kadam vajadzibam. Skolai — noteikti lietoju vairak, jo vajag iegiit dazadu informaciju.
Ka Tev liekas — Tavas medijpratibas prasmes ir uzlabojusas?

Ja. Es esmu iemacijies labak lietot video un foto apstrades programmas, labak maku veidot
saturu. Ari tiem paSiem majasdarbiem iemacos — jo majasdarbi jasiita loti dazados veidos,

formatos. Tad arT apgiistu jaunas programmas.

Komunikacija un sazina

Cik svariga Tev ir komunikacija ar citiem?

Es teiktu, ka diezgan svariga.

Ar ko Tev ir vissvarigaka komunikacija un sazina?

Draugiem.

Un ka ar sazinu ar gimeni? Kada veida Tu komunicé ar gimeni?

NeteikSu, ka man nav svariga komunikacija ar mammu, bet, kad mamma atnak no darba, vina
grib s€det majas vai iet pastaigaties, bet man neinteresé neviena no $im nodarbém, tadel baigi
daudz mums nesanak komunicét. Bet ar gimeni es sazinos Whatsapp.

Ka Tu komunicé ar saviem draugiem?

Instagram, Snapchat, Whatsapp, Discord, Steam. Parsvara attalinati ja sazinamies, tad Sis
platformas.

Kadas ir Tavas attiecibas ar gimeni?
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Paslaik ne tas labakas. Ar visu to Covid situaciju mamma péc darba biezi atnak uzvilkta kaut
kadu gadijumu dél, vina atnak nogurusi no darba, bet es esmu noguris no s€déSanas majas.
Tatad pandémijas laika ir pasliktinajusas Jusu attiectbas?

Ja.

Vai Tev ir kads milakais attalinatas sazinas formats?

Baigi né. Vairak sarakstos. Bet no platformam tas pats Snapchat, Whatsapp, Instagram, Discord
— ko tad vairak vajag?

Vai, Tavuprat, tagad ar draugiem Tu sazinies un komunice biezak?

Man liekas, ka nemainas daudzums 1sti, vismaz $aja bridi. Pa ziemu bija retaka komunikacija.
Sobrid es vairak ar draugiem eju ara, neka sazinos attalinati. Tagad labums ir tads, ka var iet
ara, ir labs laiks, bet nevar jau zinat, ka buis nakotn&. Peksni pateiks, ka nedriksti iet ara.

Un ka ar komunikaciju, sazinu ar skolotajiem?

Piespiedu karta — biezak.

Tev ir kadi sazinas veidi, kas Tev loti nepatik?

Ta, ka So programmu sauc? Tas pats Zooms man loti nepatik. Nekas jau pret programmu nav,
vienkarsi loti atgadina skolu. Tas pats arT par Google Meet.

Vai attalinata sazina un viediericu lietojums Tevi nogurdina?

Ja, tadel art eju ara. Lai atjaunotu energiju.

Tavuprat, kadi ir pastarpinatas komunikacijas minusi?

Kad ilgi ar cilvékiem runa $ada veida un beidzot satiecies realaja dzive, ir loti griiti uzturét
sarunu, jo ir pierasts paral€li kaut ko darit. Biisim reali — cik tad biezi $aja laika tu runa ar kadu
viens pret viens? Tikai tad, ja notiek $§ada intervija. Zoom parasti ir vismaz desmit cilvéku, un,
ja nav laba garastavokla, tad vienkarsi noslédz kameru un klus€. Bet realaja dzivé ta tas
nestrada.

Bet ir ar1 kaut kadi plusi pastarpinatajai komunikacijai?

Tadus plusus neredzu.

Attalinats macibu process un atgrieSanas macibu iestades

Kas Tev ir bijis visizaicino$akais un grutakais attalinata macibu procesa?

Tas, ka ir tie brizi, kad mums uz ned€lu bija jabrauc macities klatien€ un ka atkal pariet uz
attalinato maciSanos. Parasti griitakais tad ir pirmais ménesis, kad tu atgriezies majas un 1isti
nezini, vai tev bis jadodas atpakal, vai tie darbi, ko ieprieks€ja nedéla skolotaji teica, ka bus
janodod ta, tad atkal jadoma, vai jaiesniedz datora.

Tad Tev tada nezinas un neskaidribas sajuta ir?

Ja, noteikti.
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Varbit vel kaut kas, kas Tev nepatik attalinatas macibas?

Ja, es tagad tikai nesen sapratu, kas man loti ir apnicis — tas, ka skolotaja tieSsaisté runa
monotona, nemainiga balsi, un tas ir jaklausas 40 mintites no vietas, un tad tu nesaproti, kapéc
nevari uztver vielu un neko neatceries.

Vai Tu redzi kadus ieguvumus no attalinata macibu procesa?

Iemacies vairak pats savu laiku salikt, organizget, kaut kada veida kltstu patstavigaks.

Cik ilgi Tev nacas atgriezties skola?

Vienu nedélu.

Un kadas ir Tavas sajiitas par atgrieSanos?

Saja macibu gada to noteikti nav vérts darit, un ta es domaju jau februari, jo, ja tu visu gadu esi
nomacijies majas, tad tu ar1 gatavojies kontroldarbiem citadak. Gatavojies ar ideju, ka tev ir
Word lapa, kura, ja tev vajag, vari ieskatities. Skolotaji ar1, zinot, ka visi skatisies, taisa tos
kontroldarbus griitakus. Bet ta tu aizej uz skolu un tev p€ksni iedod it ka vieglu kontroldarbu,
bet tev nav ne Spikeris, vispar neka. Isuma, mana doma ir tada, ka, ja nakamgad biitu klatieng
jamacas, man nebiitu problému, bet lai nav ta, ka tevi visu laiku méta — nedelu uz vietas, nedélu
majas, meénesi uz vietas, ménesi majas — un ka tu neko nesaproti.

Ja. Kadi, Tavuprat, ir ieguvumi no atgrieSanas macibu iestades?

Ir noteikti tadi priekSmeti ka fizika, kimija, arT matematika, kur maca formulas un ir iesp&jams
klatieng praktiski macities. Un, protams, sports jo ipasi. Kas vél biitu ieguvums... Tas, ka
skolotaja ar bérniem uz vietas macas, nav jaklausas monotona bals.

Kas, Tavuprat, ir negativie atgrieSanas aspekti?

Klatienes macibu procesa loti daudz ir jamacas no galvas lietas, ko ikdiena tu vari atrast
interneta. Ta ir viena lieta, kas man patik attalinatajas macibas, ka vairak macies ta, it ka mis
tieSam gatavotu misdienam, jamacas interneta atrast atbildes, jamacas logiski salikt kopa to,
ko tu atrodi, nevis ka ir tikai stulbi viss jaiekal — vienalga, vai to vari atrast, ierakstot Google
vienu rindinu.

Kas, Tavuprat, ir lielakie izaicinajumi, atgrieZoties klatiene?

Kas varetu bt lielakie izaicinajumi... Nu man tas varétu biit tas, ka man atkal katru ned€lu ir
jabrauc uz skolu. Varbiit riti biitu nedaudz stresainaki, jo ka ir tagad — tu no rita pamosties, uzcel
sevi augsa, panem datoru klépt un s€di stunda. Bet ta man bitu jacelas katru ritu aptuveni
septinos.

Tad butu atkal jauns dzives ritms, vai ne?

Ja.

Kas Tev palidz parvaret gritibas un izaicinajumus macibas?
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Viens mans mammas teiciens: “Skolu ir pabeigusi stulbaki par tevi. Un $im procesam iet cauri
stulbaki cilveki par tevi. Un, ja vini to var izturét, tad tu ari” (Smejas).

Labi, tatad vecaku motivacija?

Ja, noteikti.

Un pie draugiem Tu ar1 mekle palidzibu?

Ja, ik pa laikam. Ir man paris tadu klasg, no kuriem viens izpilda majasdarbu un pargjie noraksta.
Un ka ar konsultacijam ar skolotajiem? Tu tadas izmanto?

Baigi ng, tikai tad, ja kaut ko loti nesaproti.

Brivais laiks, izklaides un hobiji

Ka Tu pavadi savu brivo laiku? Ka Tu izklaidejies?

Es eju trenéties ar draugiem, braukajos ar riteni. Izklaid&jos, ar braléniem aizbraucot kaut kur,
pastaigajot pa pamestam majam.

Kadas jaunas nodarboSanas un hobijus esi atklajis? Vai ir kadi jauni izklaideSanas veidi?
Ipasi nekadus jaunus neesmu atklajis — tie kas man bija, tie ir joprojam. Nu labi, vienu bridi aiz
garlaicibas macijos zZonglét, bet tas art viss. Ko v@l es macijos? Gramatu uz pirksta griezt.

Isuma, sakuma bija viens bridis, kad kaut ko uz dullo macTjos.

Psihologiskais noskanojums

Ka Tu vertetu savu psihologisko noskanojumu?

Ja man butu jazimé diagramma, ta Iikne ietu augsa un leja. Loti mainigi viss ir. Haoss.

Kas, Tavuprat, to noskanojumu visvairak ietekmejis?

Visticamak tas, cik daudz laika var ar draugiem pavadit, jo tas tagad ir loti atkarigs no
noteikumiem un visa pargja. Ari tagad man garastavoklis ir daudz labaks, jo nak vasara, macibu
gads iet uz beigdm, daudz vairak var iet ara. Bet, 1idz ko nevar vairs iet ara, padarit, ta uzreiz
brivaja laika s€di majas un parak labs garastavoklis nav.

Vai Tavu garastavokli uzlabo tas, ka Tu apzinies — nakotné nak kaut kas labaks,
piemeéram, beigsies skola, saksies vasara utt.?

Ja, ta ir.

Vai Tu esi centies uzlabot savu (psihologisko) noskanojumu?

Ja, es eju ara. Es jutu, ka skolas laika — 1pasi tad, kad bija jaraksta ZPD — Iidz ko vairakas dienas
pasédi majas, tas garastavoklis ir vienkarsi nekads.

Kas Tevi iedvesmo un motive?

Ta, kads bija tas sauklis, ko es ieprieks teicu? Principa tas.

Ka mainijies Tavs visparejais motivacijas Iimenis?
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Saistiba ar skolu — ir samazinajies. Ar treniniem ir palielinajies.

Tavuprat, cik veiksmigi Tu esi pielagojies jaunajam dzives ritmam? Pie ka vel jastrada?
Man liekas, ka diezgan labi. Vajadzetu vél piestradat pie skolas un motivacijas tam, bet ta talit
beigsies un vargs tris ménesus par to nedomat.

Ka ir mainijusas Tavas attiecibas ar draugiem?

Ka ar kuriem. Ir tadi, ar kuriem ir uzlabojusas, ir tadi, ar kuriem esmu nedaudz talak.
Pasliktinajusas baigi nav, bet ja ikdiena daudz neruna un ciemos nebrauc, tad jau ta kontakta
vienkarsi nav.

Ka tas ietekme Tavu noskanojumu, garastavokli? Tam ir ietekme uz Tevi?

Kameér ar tiem draugiem, kas ir pilséta, es varu iziet ara un kaut ko padarit, tikmer jau n€. Bet
pagaidam es zinu, ka gan jau vasara bus labak, gan jau vares kadus citus arT satikt.

Vai Tu esi sevl noveérojis jaunas rakstura iezimes?

Loti gruti izdomat.

Varbiit Tev ir kadas izteiktas rakstura ipasibas, ko pamani?

Ka lai paskaidro... Tadel, ka nevar nekur baigi talu aizbraukt, ir sakts diezgan daudz skirot
cilvékus, domat, ar kuriem tev ir laiks un gribéSana tikties un kaut ko planot, ar kuriem — né.
Izvertet kaut kadas prioritates?

Ja, ta varetu teikt.

Tev ir Covid krize palidzejusi sakartot kadas attiecibas?

Ja, ir. Paris lietas esmu sapratis, sakartojis.

Ieguvumi no Covid krizes

Kadi ir Covid krizes pozitivie aspekti Tava dzive? Ko Tu esi ieguvis?

Majas ziepes vienmér ir. Nu es nezinu, ko gan var iegiit no Covid.

Vai Tev ir izveidojies jauns skatijums par sevi?

Ir, ja.

Ko jaunu par sevi Tu esi iemacijies?

Esmu iemacijies, ka, ja man nav motivacijas, es loti ilgi varu slinkot un man ir vienalga, kas
notiek. Man loti daudz kas ir atkarigs no ta, vai ir motivacija. Bet pozitivais taja ir tas, ka, ja
man ir motivacija, tad diezgan ¢abiga bridi es sp&ju savilkt galus kopa.

Un ka Tu iegusti motivaciju?

To es pat nezinu, ka lai paskaidro. Tas ir atkarigs no garastavokla, no ta, vai tu redzi mérki tam,
ko tu dari, vai liekas, ka tas novedis pie kaut ka labaka.

Kadas ir Tavas sajutas par nakotni?
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Tev vienkarsaku jautajumu nav? (Smejas) Saistiba ar Covid es domaju, ka paliks arvien labak,
jo cilveki vairak pierod, saprot, ka ar to tikt gala, kadi ir noteikumi, ierobezojumi. Bet otra lieta,
ko es esmu sapratis, ir tas, ka Covid tik atri nemaz nepazudis, ka tas vél biis paris gadus vismaz.
Vai nu tu par to visu laiku stidzies, vai arT samierinies un iemacies pielagoties.

Ka Tu veérte Covid krizes laiku — ar pluss vai minuss zimi?

Es teiktu, ka jaskatas pozitivi. Ir bijis loti daudz sliktu lietu, bet ta visa ir pieredze, un pieredze

par sliktu nenak. Ta ka pagaidam es jiitos tiri labi, ta nu es ceru, ka viss ies tikai uz augsu.

Paldies Tev!
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10. pielikums

Intervija ar Martu

Jaunais dzivesveids

Kuras Tavas dzives sferas visvairak ietekmejusi Covid krize?

Atpiitas veidus un kultiras pasakumus. Un arT attiecibas gimeng.

Ka ir Tavas attiecibas ar gimeni mainijusas Saja laika?

Vairak nak visas lietas uz aru, kam ikdiena paskrien garam. Tagad velkam ara skeletus no
skapja.

Un kas to, Tavuprat, ietekme?

Vairak laika kopa.

Varéetu teikt, ka jums ir pasliktinajusas attiecibas?

Vienu bridi — loti pasliktinajas. Tagad atkal sak normalizéties.

Un kada veida Tu sazinies ar savu gimeni?

Ar vecmaminu es sazvanos, sarakstos, un mums joprojam ir loti labas un milas attiecibas. Ar
pargjiem gimenes locekliem es satiekos un dzivoju kopa.

Ka mainijusies Tava ikdiena?

Es visu laiku esmu majas. Daudz mazak kustos, bet es vairak klausos miiziku.

Kas Tev ir bijusas visgriitakas parmainas?

Tiesi instrumenta spéléSana bez skolotaja klatbutnes. Un arT komunikacija ar kursabiedriem —
meés bijam pazistami loti Tsu laiku, iepazities tagad, attalinati, ja iepriek§ nav runats, ir daudz
gritak, jo §is ir mans pirmais gads Saja skola.

Kuras no visam parmainam ir bijusas visvieglakas?

Atseviski macibu priekSmeti, kur ir teorija. Protams, ir daudz forSak, kad skolotajs pastasta ko
vairak, bet tas nav tik svarigi. Var noskatities video, izlasit teor&tisko materialu, ka ar1 pats
sakartot, kad tu v€lies to darit.

Tev ir nacies vairak organizet pasai savu laiku?

Ja. Pandémijas pasa sakuma es biju tik organiz&ta, man viss bija p&c plana. Tagad jau vairs né.

Informacija un viediericu, mediju lietojums

Vai un ka mainijies Tavs viediericu lietojums Covid krizes laika?

Noteikti izmantoju viedierices daudz vairak. Skolas vajadzibu d&l, un ar1 briziem izklaidei.
Un kadam vél vajadzibam Tu izmanto medijus?

Informacijas iegtiSanai, sazinai.

122



Tavuprat, vai Covid krizes laika Tu esi lietojis medijus, lai izbégtu no ikdienas, realitates,
emocijam, novirzitu domas?

Medijus né.

Ko tad?

Drosi vien filmas un muziku, un gramatas. Vai ar pastaigajoties. To es ta apzinati daru, lai
izbegtu.

Vai ir kadas platformas, ko saki vai beidzi lietot tieSi Covid krizes laika?

Saku Zoom lietot, ar1 Skype vairak, jo ieprieks es ne tik aktivi lietoju to. Un arT vairak YouTube.
Vai Covid krizes laika Tu esi izjutusi informacijas trukumu, lielaku neskaidribas sajutu?
Varbit tiesi latvieSu valoda pieejamaja informacija nesp&ju orientéties, nevaru dazkart atrast
vajadzigo.

Un ka ar zinu portalu lietoSanu?

Zinas ir daudz negaciju, tade] saku lietot arvien mazak. Sliktas zinas ir tadas loti nospiedosas.
Es sekoju Instagram vienai Zurnalistei, kas katru ned€lu ieliek zinu apskatu ar piecam
svarigakajam lietam, kas notikuSas un kam varétu pieverst lielaku uzmanibu. Un tad no ta es
ar1 zinu, kas svarigs noticis Latvija un pasaulg.

No ka Tu vel ieguisti informaciju?

No vecakiem no draugiem, ar1 skolotajiem.

Ka Tu doma — vai Tavas mediju lietojuma zinaSanas un prasmes Covid krizes laika ir
uzlabojusas?

Es domaju, ka ja. Es jau ieprieks biju loti uzmaniga ar visiem medijiem, platformam, bet tagad

es vel vairak esmu to pielietojusi.

Komunikacija un sazina

Cik svariga Tev ir komunikacija ar citiem?

Man patik biit vienai, bet vajag ar parunaties.

Ar ko Tev ir vissvarigaka komunikacija un sazina?
Ar draugiem un ar omi.

Kada veida Tu komunicé, sazinies ar draugiem?

Es sazvanos video zvanos, sarakstos.

Un ka Tu sazinies ar skolotajiem?

E-klase vai Whatsapp.

Vai, Tavuprat, tagad ar draugiem Tu sazinies biezak?
Agrak ta komunikacija bija tieSa, bet tagad ir caur iericém. Mainijas veidi, bet daudzums

aptuveni ir tads pats ka agrak.
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Vai Tev ir kads milakais attalinatas sazinas formats?

Man loti patik balss zinas, jo tad nav jaraksta, vari izteikties, bet nav ari jaruna tieSaja — vari
apdomaties un ierakstit no jauna, noformulét labak.

Vai Tev ir kadi komunikacijas vai sazinas veidi, kas loti nepatik?

Ne.

Tavuprat, kadi ir pastarpinatas komunikacijas minusi?

Daudz vairak iesp&ju kaut ko interpretét, it Tpasi rakstitas zinas.

Tavuprat, pastarpinata komunikacija ir nepilniga?

Ja, noteikti. Jo var izlasit un saprast kaut ka citadak, rodas parpratumi.

Tavuprat, kadi ir pastarpinatas komunikacijas plusi?

Tas, ka tu vari planot savu laiku un atbildét tad, kad tev ir laiks un ertak.

Attalinats macibu process un atgrieSanas macibu iestades

Kas Tev ir bijis visizaicino$akais un grutakais attalinata macibu procesa?

Nokartot eksamenus miizikas skola. Tas bija loti griti, jo nevargja satikties ar skolotajiem, un
spelet tiesam ir daudz sarezgitak vienam pasam majas, kad nav kada, kas uz vietas varétu
pamacit un palidzet. Stastit jau var, bet tas nav tas pats, kas pienakt un iebakstit.

Un kadi ir ieguvumi no attalinata macibu procesa, pozitivas iezimes?

Ar tas pats, ka var planot pats savu laiku. Gan skolotajiem vieglak, gan arT mums.

Vai Tev ir nacies atgriezties macibu iestadés, nodarbibas, méginajumos?

NEe.

Kadas ir Tavas sajiitas par atgrieSanos?

Es loti, loti gribu atgriezties, man gribas satikt savus kursabiedrus un skolotajus tiesaja.
Kadi, Tavuprat, ir ieguvumi no atgrieSanas macibu iestades?

Uzlabotos macibu kvalitate, es kaut ko iemacttos, ja atgrieztos.

Un kas, Tavuprat, ir negativie atgrieSanas aspekti?

Man ta Sobrid ir trauksme, es noteikti skola justos vairak trauksmaini.

Vai Tev §is problémas ar trauksmi sakas jau pirms Covid krizes?

Bija jau agrak, ja, bet loti, loti pastiprinajas pandeémijas laika. Agrak ta bija loti reta paradiba.
Un kur Tu vérsies pie palidzibas §aja joma?

Sakuma pie kursa biedrenes un tagad — pie profesionala.

Kas Tev palidz parvaret gritibas un izaicinajumus?

Miizika un atbalstosi cilveki blakus.

Vai ar1 Tavi vecaki ienem So atbalstoSo lomu?

Ja, bet noteikti ne pirmaja vieta. Svarigakie palidzibas sniedz€ji noteikti ir mani draugi un ome.
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Kadi, Tavuprat, ir atgrieSanas macibu iestades lielakie izaicinajumi?
Es domaju, ka ir loti griiti parslégties no ta, ka tu esi attalinati un tev ir pieejami visi Iidzekli

macibam. Un tad peksni tu esi atpakal pie burtnicas un gramatas — viss pilniba izmainas.

Brivais laiks, izklaides un hobiji

Ka Tu pavadi savu brivo laiku? Ka Tu izklaidejies?

Klausoties miiziku un pastaigajoties. Tas man lauj art sakartot domas, noverst domas. Iedod
jaunu elpu.

Vai Tev ir kadi jauni izklaideéSanas veidi?

Es vairak saku lasit, bet laikam jaunu hobiju man nav. Es atsaku atkal tamborét, jo redz&ju

Pinterest dazadas bildes ar adijumiem, un man grib&jas pameginat.

Psihologiskais noskanojums

Ka Tu vertetu savu psihologisko noskanojumu?

Salidzinot ar pandémijas pasu sakumu, tagad ir sliktak, bet 1énam sak atkal versties uz labu.
Kas to, Tavuprat, visvairak ietekméjis?

Tas, ka tik daudz laika pavadu majas. Un ar1 kultiiras pasakumu trukums klatiené.

Kultiras pasakumiem ir liela nozime Tava dzive?

Milziga. Es loti gaidu, kad viss atsaksies.

Vai Tu esi centies uzlabot savu psihologisko noskanojumu?

Ja, es vairak par to macos, vairak klausos podkastus un lasu. Mgginu arT pati vairak kusteties.
Ar kadam griutibam Tev Covid krizes laika ir nacies saskarties?

Ar trauksmes pastiprinasanos, sarezgljumiem macibas, arf tas, ka vecakiem ir sarezgTjumi — tad
man rodas lidzpardzivojumi, meginu palidzet.

Kas Tevi iedvesmo un motive?

Miizika! Tas ir mans dzivibas avots.

Ka mainijies Tavs visparejais motivacijas Ilmenis? Vai Tu ikdiena juties vairak motivéta
vai tomeér mazak?

Drosi vien mazak. Ir vairak to dienu, kad negribas neko darit.

Tavuprat, cik veiksmigi Tu esi pielagojies jaunajam dzives ritmam?

Es domaju, ka skolas zina — loti veiksmigi. Emocionala zina — ne tik veiksmigi.

Ka mainijusas Tavas attiectbas ar draugiem? Ka tas ietekmé Tavu noskanojumu,
garastavokli?

Ar daziem ir pasliktinajusas un pat izbeigtas, bet ar daziem ir loti uzlabojusas.

Tavuprat, tam ir saistiba ar Covid krizi?
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Ar draudzibas izbeigSanu — né, bet ar attiecibu uzlaboSanos — noteikti, ja. Tagad ir vairak laika
pasiem saplanot, kad satikties, jo klatienes macibas tas nav tik viegli izdarams.
Un ka attiecibas ar draugiem ietekmeé Tavu noskanojumu?

Uzlabo.

Ieguvumi no Covid krizes

Vai esi noverojusi sevi jaunas vai ipasi izteiktas ipasibas, rakstura iezimes?

Labs jautajums. Es esmu pamanijusi pati, ka esmu kluvusi daudz lidzjiitigaka — es arvien vairak
cenSos saprast citus un iekapt tajas kurp@s. Pat tad, ja nesaprotu, es censos atbalstit un celt to
cilvéku. Tas laikam tadel, ka tik daudz sapigu lietu pasaul@ noticis. Un arT esmu kluvusi vieglak
aizkaitinama, jo loti daudz laika pavadu kopa ar gimeni.

Kadi ir Covid krizes pozitivie aspekti Tava dzive? Ko Tu esi ieguvusi?

Es var€ju daudz vairak klausities miiziku, satuvinaties ar draugiem, ar kuriem iepriek§ nebiju
tik tuva, ka art daudz vairak pastaigaties.

Vai Tev ir izveidojies jauns skatijums par sevi? Ko jaunu par sevi Tu esi iemacijusies?
Es agrak loti daudz skr&ju un domaju par to, ka visu paspét, bet tagad es esmu apstajusies,
sakusi domat pati par sevi.

Vai Covid krize Tev ir palidzejusi izveértet prioritates?

Ja.

Vai Tu juties atbildigaka?

Ta varétu teikt, ja. Bet ir griiti noskirt, kas ir pandémijas ietekm&. Varbiit tas, ka man bija
jauznemas vairak atbildibas, kad vecakiem bija problémas ar veselibu un darbu.

Kadas ir Tavas sajutas par nakotni?

Gaisas. Es ceru, ka viss atrak beigsies un bus labi.

Ka Tu veérte Covid krizes laiku — vairak ar pluss zimi vai vairak ar minuss zimi?

Ar to vidgjo, jo ir bijis daudz visa ka.

Paldies Tev par atbildem!

126



11. pielikums

Intervija ar Tomu

Jaunais dzivesveids

Kuras Tavas dzives sferas visvairak ietekméjusi Covid krize?

Man liekas, ka bija tads, periods, kad es dé] majsédes un attalinatas macisanas diezgan maz
satikos ar draugiem, un varbiit es sev biju iestastijis, ka es ta drosi dzivoju, ka viss ir labi. Varbiit
tas viena bridi bija nedaudz par daudz. Taja bridi man visvairak ietekmg€ja tiesi attiecibas, jo
man trika kontakta ar cilvékiem, tadu kop€jo emocionalo stavokli pakapeniski samazinaja. Tas
bija Saja ziema, iesp&jams, tiesi dé] tumsa un auksta laika. Kas vel... Ja skatas uz skolu, klatieng
mes ar1 diezgan slinki bijam, es teiktu, ka mana dzive skola nekas 1pasi nemanijas — tik, cik es
iemacijos skola, tik pat arT iemacijos attalinati. Varbiit vienigi tagad beigas uz eksamenu laiku
iztrika nedaudz tas, ka var€ja but vairak eksamenu priekSmetu, jo attalinati nevar to visu tik
labi iemacities. Rudens beigas un ziema bija visgritakais laiks, vasara jau viss ir labak, tagad
ar1 uzlabojas, to es ta esmu pamanijis.

Ka ir mainijusies Tava ikdiena?

Pasa sakuma, protams, neviens to neuztvéra nopietni, likas — kas tagad notiek? Un tie pirmie
meénesi nebija par pilnu nemti, un visi domaja, ka viss tulit beigsies. Rudens iesakas ar tadu
diezgan labu ritmu, man bija laba rutina, mums bija klatiene vai attalinati, vai prakse. Es c€los
agri, man bija mozs prats, es gaju uz skolu, macijos. Taja bridi, rudeni, man bija diezgan
sakartota ikdiena, un tas attalinatais process 1sti neko neizmainija.

Kas Tev ir bijusas visgriitakas parmainas?

Man liekas, ka tiesi tas, ka paSam bija tas laiks japlano — viena bridi ir labi, ir motivacija, gribas
celties un darit, bet tad atkal cita bridi ir ta, ka pusstundu pamacos un vairs neko negribas darit.
Grutakais ir tas, ka misu skola nav tik daudz to videozvanu un tieSsaistes un nav tik liels
kontakts ar skolotajiem ar1 attalinati, un visgriitakais ir paSmotivacija, atrast iemeslu, kapéc es
kaut ko daru, un sakartot kartigi to dienu. Nesen noklausijos lekciju par efektivam macibu
metodém, ko es Iidz §im nezinaju, bet ar ar tam zinaSanam man tapat ir gruti atrast motivaciju
macities l1dz tiem eksameniem.

No ka Tu ieguisti motivaciju?

Viens var€tu bt tas, ka es runaju pa telefonu ar savu brali un stastiju, ka man biis eksameni.
Vins$ man teica, ka tas vinam biitu par lielu prieku, ja es tos eksamenus uzrakstitu labi. Un tas
man bija tads sitiens pa pecpusi — ja es uzrakstiSu labi, vinam bus prieks. Nu, protams, vecaki
jau ari biis priecigi, bet, ja lielais bralis biis priecigs, tad tas biis daudz forsak. Tas mani motive

atdot visu, kas man ir, un izdarit p&c iesp&jas labak.
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Kas ir bijuSas visvieglakas parmainas?

Maza un nevainiga lieta — man vispar netraucé maskas. Loti daudz cilvéku visu laiku kastjas
par to, ka viniem karsti, nevar paelpot, bet es visu vasaru jau vilku vilciena masku. Ta bija
viegla parmaina. Varbiit ar ta attalinata maciSanas — man ta bija viegla lieta, jo no manas skolas
nebija daudz prasibu, tieSsaistes stundu. Viena diena bija viens vai divi priekSmeti, kuros bija
iesutiti darbi, kas jaizdara, brivi izdomaju, kad es to gribu darit. Nebija spriedzes, un no tada
skatupunkta attalinata maciSanas man bija loti viegla lieta, salidzinot ar citiem maniem
draugiem, kuriem darbu ir tik daudz un zvanu tik daudz, ka viniem viss jau bija apriebies.
Tagad, kad Tu esi pargajis uz macibam daleji klatiene, vai Tev ir nacies saskarties ar
kadiem izaicinajumiem?

Varbiit, ka nemaz nav.

Kada ir Tavu vecaku loma $aja situacija?

Pie macibam vini loti maz palidz, un nav jau ta, ka esmu pavisam jauns un man vajadz&tu no
viniem kadu palidzibu skolai. Vini ir atbalsts, protams, to es noteikti varu teikt. Tads emocionals
atbalsts, kas, iesp€jams, ne visiem ir. ArT tajos ziemas laikos, kad man bija grti, vini palidz€ja
man tikt cauri, ta ka viniem ir krietni liela loma.

Kadas ir Tavas attiecibas ar gimeni? Vai kaut kas mainijies pandémijas laika?

Kopuma miisu attiecibas ir labas. Es nezinu, vai ta ir pandémijas ietekme, bet agrak mums ar
brali nebija tik tuvas attiecibas. Bet tagad, ped€jos gados, més esam vairak nobriedusi un tas

attiecibas ir palikusSas cieSakas. Bet arT Covid laika mes uzturam ar vinu kontaktu.

Komunikacija un sazina

Cik svariga Tev ir komunikacija ar citiem? Vai esi vienpatis, vai nevari iztikt bez sazinas?
Kur Tu esi Saja spektra?

Es sevi noliktu pa vidu, un to es skaidroSu $adi — man vajag savu laiku, man patik laiku pavadit
vienam, biit majas un kaut ko darit pa savam, bet, ja es ilgaku laiku neesmu saticis cilvékus, tad
tas vienatnes ir parak daudz. Vajag kadu vidi, kur izladéties, kur esi kopa ar citiem cilvékiem,
ne tikai ar savam domam. Es domaju, ka, ja esmu viens vai ar vecakiem un daudz cilvéku
nesatieku, tad brivdienas, vienu vai divu reizi satiekot draugus uz ilgaku laiku, izlidzinas ta
pargja nedéela.

Ar ko Tev ir vissvarigaka komunikacija un sazina?

Tadi konkréti cilvéki man nenak prata. Es domaju, ka, protams, ir cilvéki, ar ko es vairak
komunicgju, ir tadi, kas ir draugu loka, bet ar ko es nekomunicgju tiesi. Laikam man konkré&tas
atbildes nebis.

Kada veida Tu komunicé, sazinies ar draugiem?
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Parsvara sarakstos. Vienu bridi es ar vienu draugu, kur$ dzivo nedaudz talak, sazvanijos paris
reizes, domajam, ka to patur€sim ka ieradumu, bet ta tas art izbeidzas. SarakstiSanas ir viegla
lieta, bet, kad tu vari dzirdet ta otra cilvéka balsi, tas ir daudz, daudz efektivak, jo var uztvert
emocijas. Un, protams, klat nakusi ar1 visi videozvani, un brivaja laika ari citreiz sanak, ka
pavadam laiku ar draugiem kopa Zoom, sp&l&jam spéles.

Un ka Tu sazinies ar savu gimeni?

Ar vecakiem man ir tieSa komunikacija, ar masu un brali mes sarakstamies, un mums ir arl
gimenes Whatsapp grupa, kur més sazinamies.

Un ka Tu sazinies ar saviem pasniedzéjiem?

Tikai caur to miisu skolas programmu, kur més apmainamies ar darbiem.

Vai Tev ir kads milakais attalinatas sazinas formats?

Es grib&ju teikt, ka, ja video zvani biitu vél vienkarsaki un pieejamaki, tad ta laikam biitu laba
lieta. Bet nav ta, ka es katru dienu sazvanitos ar citiem video zvanos. Es domaju, ka snaposana,
sarakstiSanas Instagram ir tie biezakie sazinas veidi.

Vai, Tavuprat, tagad ar draugiem Tu sazinies biezak?

Pagajusaja gada, vasara, es loti daudz laika pavadiju ar draugiem, jo bija daudz laika, bet tagad
mes satickamies tikai sestdienas un svétdienas, jo darbadienas ir jamacas. Es pat teiktu, ka
sazina ir palikusi biezaka, ja. Bet es nezinu, vai to ir tieSi ietekm&jusi pandémija — varbiit ir,
varbiit nav.

Un ka ar sazinu gimenes loceklu, radinieku starpa?

Isti laikam nekas nav mainijies, vienigi ar omi tagad es daudz vairak sazvanos, jo vina grib tikt
l1dzi jaunumiem, grib saprast, ka strada Zoom, grib kliit par tadu moderno omi. Ta nu es vinai
to macu, palidzu. ArT arpus ta visa més biezi vien nedéla komunic€jam, siitu vinai bildes.

Vai un ka mainijies Tavs viediericu lietojums?

Es domaju, ka krasi nav mainijies.

Tavuprat, kadi ir pastarpinatas komunikacijas minusi?

Es domaju, ka noteikti var rasties daudz un dazadu parpratumu, piemeram, no ta, ko es kadam
aizsttu, un Sis cilveks kaut ko parprot un uztver kaut ka agresivi, vai ari es kaut ko parprotu,
vai art §is cilveks netiek pie telefona, nevar man atbildét, un man liekas — kadel vin§ man
neatbild, kas notika? Visadi §adi parpratumi var rasties, un man liekas, ka tas ir diezgan aktuali
daudziem jaunieSiem. Var nodot informaciju, bet ta nav pilniga. Noteikti pilnigaka butu tiesa
saruna. TieSa komunikacija noteikti biitu daudz efektivaka.

Kadus plusus Tu redzi pastarpinatai komunikacijai?

Pieejamiba noteikti ir pluss. It ka visu laiku ir iesp€jams sasniegt otru cilvéku, uzrakstit.
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Informacija un viediericu, mediju lietojums

Ka mainijies Tavs mediju, platformu lietojums? Vai ir platformas, ko saki lietot vairak,
mazak?

Es domaju, ka krasi nav mainijies, palicis ta, ka bija. Varbiit savstarp&ji starp tam aplikacijam
laiks, ko es tajas pavadu, ir izlidzinajies. Man ir izslégti visi pazinojumi, tadel es biezi vien
parbaudu, vai kads ir uzrakstijis — izeju cauri visam savam platformam.

Kadas platformas Tu vairs nelieto Covid laika?

Man vairs nav Facebook, jo es sapratu, ka bija parak daudz liekas informacijas — es sapratu, ka
man to nevajag, ka ta visa ir par daudz. Instagram es daudziem atsekoju. Vasara beidzu lietot
TikTok, jo tur pagaja loti daudz laika. Agrak man bija ta, ka YouTube vakaros aiznéma loti
daudz laika. TikTok video ir tik Tsi un tik daudz, ka ir loti viegli pavadit daudz stundu, skatoties
TikTokus. Vienigi tads minuss, ko pamaniju, ir tas, ka tie 1sie TikTok lidzigie video paradas art
citas platformas — YouTube, Instagram utt. Es it ka noliku vienu platformu mala, bet ir vél viss

pieejams citas platformas.

Kadam vajadzibam Tu visbiezak izmanto medijus un platformas?

Pirmais ir vienkar$i dél tiras garlaicibas vai ari uznak slinkums macities, vai arl pirms
gulétieSanas iedomajos — kada jéga man laicigi iet gulét, ja man ta stunda vai divas stundas Tpasi
neuzlabo manu miega kvalitati, labak paskatiSos telefona. Es nedomaju, ka man ir atkariba, bet
kaut kada saistiba ir ar to, ka vienkarsi nevar atlaist vala. Varbit ieradums — ja nav tieSas, citas
aktivitates, ko vajadzetu darit vai uz ko fokuséties, tad uzreiz roka telefons. Un ari, protams,
sazinai izmantoju. Izklaidei. ArT maciSanas dé| — praktiskam zinasanam, pieméram, ja es gribu
riteni vai masinu labot, tad noteikti mekl&ju informaciju interneta, platformas.

No ka Tu ieguisti informaciju?

Es domaju, ka lielaka dala ir no interneta. Podkastus es loti reti klausos, gramatas ar 1sti nelasu.
Varbiit mazu dalinu aiznem citi informacijas avoti, bet parsvara medjiji.

Vai Tu esi sacis Covid laika lietot vairak zinu portalus?

Sakuma es daudz skatijos statistiku par to, ka tas viruss izplatas gan Latvija, gan arvalstis, un
ta bija kadu laiku, bet tad man ta vélme saka kristies, jo es sapratu — varbiit tie cipari mainas un
paliek lielaki, bet mana ikdiena Tpasi nemainas. Tad es par to ta mazak saku intereséties. V&l
man dazreiz bija interese skatities panoramu un citas zinas televizora, ko es agrak 1pasi nedariju.
Vai Covid krizes laika Tu esi jutis informacijas trakumu, lielaku neskaidribas sajiitu?
Ja, es sapratu, ka man pietriikst papira gramatas no skolas bibliotekas un ka visu interneta toméer

nevar atrast manai profesijai (galdnieciba). Praktiski nevar atrast neko kvalitativu, tadas

130



teoretiskas zinasanas nevar atrast. It ka skolotaja siita to materialu, bet, ja es gribu pats macities,
tad man noderé&tu tas gramatas.

AtgrieZoties pie mediju lietojuma, Tavuprat, vai Covid krizes laika Tu esi lietojis medijus,
lai izbégtu no ikdienas, realitates?

Es domaju, ka ja, kaut kada méra ja. Dazreiz sports ir tas, kas man palidz izb&gt no realitates,
bet es domaju, ka mediji ar1 noteikti.

Ka Tu doma — vai Tavas mediju lietojuma zinaSanas un prasmes ir uzlabojusas?
Protams, naca klat jaunas platformas, kas bija jaapgust, jaiemacas tieSsaistes un video zvanos

ka jauzvedas un ka vinus izmantot. Bet arpus ta, es teiktu, ka nekas cits nav mainijies.

Brivais laiks, izklaides un hobiji

Ka Tu pavadi savu brivo laiku?

Es neteiktu, ka ta ir regulara paradiba, ka es ietu sportot, bet varbiit katru otro dienu es kaut
kada veida sportoju — vai nu eju skriet, vai braucu ar riteni, eju uz ielas trenazieriem, tas varétu
biit viens. Protams, ir arT laiks telefona un medijos. Filmas es tik daudz neskatos. Sad tad man
uznak veélme kaut ko jaunu pagatavot un izméginat, gribas kaut ko citadaku pamé&ginat. Bet ta
dienu diena visvairak laika noteikti aiznem telefons. Ja ta paskatas, tad liekas baigi stulbi un
negribas lepoties, jo liekas — vai tad tieS$am nav neka labaka, ko darit? Bet darbadienas tada ir
ta realitate. Brivdienas es, cik iesp&jams, pavadu laiku lietderigi. Sestdienas man ir tadas majas
un darza darba dienas, ko es arT izbaudu, un tad man ir vairak laika ar gimeni. Un sv&tdienas ir
atkal baznica, laiks ar draugiem. Parsvara tagad jau ir ta, ka visa pecpusdiena aiziet ar viniem
svétdienas. Bet darbadienas tada nikuloSana majas.

Ka Tu izklaidéjies?

Varétu teikt — miizika. Skali klausities muiziku ir tada ka mana izklaide vai lieta, ko kadreiz
gribas padarfit.

Kadas jaunas nodarboSanas un hobijus esi atklajis?

Es pirms gada saku rakstit dienasgramatu — ko es izdarTju katru dienu, kas man palidz atskatities
atpakal uz gadu, ko esmu izdarjis, un ta ir tada vertiga lieta, ko es cenSos turpinat darit. Tas
varétu biit tads jauns. Pirms pandémijas es loti biezi gaju trenéties uz zali, bet sakas pandeémija
un tas viss izjuka — sakuma loti maz sportoju, daudz sed&ju majas, bet tad paradijas jauni veidi.
Saku skriet, un tam patér&ju daudz laika — stundu, divas ar visu iesildiSanos. Ta bija tada briva

laika aktivitate, ko es Tsti pirms tam nebiju darijis. Paradijas jauni sporta veidi.

Psihologiskais noskanojums

Ka Tu vértetu savu noskanojumu?
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Tagad es teiktu, ka parsvara es jiitos loti labi, es jiitos priecigs. Vienigais, kas nedaudz tramda
sirdi, ir tas, ka eksameni loti atri pienaca, ar1 prakse, un tad es vél izdomaju nopirkt masinu, un
vina ir jaremontg, jo péc ménesa jaiet tehniska apskate — tddas mazas lietinas kopa saliekot,
rodas visadas raizites. Bet kopuma es jutos loti labi. Varbit tas ir dé] ta, ka ir loti gaiSs, saulains
un silts.

Vai Tu esi centies uzlabot savu garastavokli, noskanojumu? Kada veida?

Domaju, ka viens no veidiem noteikti buitu nemt telefonu atkal rokas un vienkarsi veérst domas
uz turieni. Vel viens biitu darit kadu fizisku aktivitati, sportot. Reali kaut kada lieta, kas man
novérstu domas no ta slikta.

Ar kadam griutibam Tev Covid krizes laika ir nacies saskarties?

Viens tads griits moments bija saistiba ar jaunieSu kalposanu Sogad (Jelgavas Baptistu draudze),
man bija griiti, jo d€l tas ziemas un manis pasa Saubam man nacas atstaties no jaunieSu vaditaja
amata, kas bija liela parmaina, bet beigas deva lielu labumu, jo man bija par vienu atbildibu
mazak, ko domat. Bet tas ménesis pirms tam bija loti grits, jo tad tika izSaubita mana ticiba, un
tas bija tads grits laiks. Daudz jautajumu, daudz Saubu. Tas viens ménesis bija loti griits, visu
laiku naca virst jaunas Saubas, pasparmetumi. Bet tad sakas atkal gaiSaks laiks, es pat nezinu,
ko no ta visa iemacTjos, bet tagad es jutos labi. Varbit ziema pati par sevi nebija baigi drima,
bet tas viens laiks bija sarezgits.

No ka Tu ieguisti atbalstu?

Es domaju, ka es biezi eju runat ar mammu, jo vina ir psihoterapeite. Vina ir tads cilveks, pie
kura var iet pajautat, un vina ir ar1 biezi vien pieejama, jo strada no majam, tade] ir pirmais
cilvéks, ar ko varu parunaties. Kaut kadas lietas es runaju ar1 ar draugiem — varbiit viniem
vienmer nav padoma, bet uzklausija, un tas ar1 loti palidz. Varbiit kaut kadas reiz€s gaju ari pie
macitaja.

Tavuprat, cik veiksmigi Tu esi pielagojies jaunajam dzives ritmam?

Es ta baigi nemaz par to nedomaju, jo ikdiena ir tada, kada vina ir, turklat man liekas, ka viss
vel kadu laiku turpinasies, bet es dzivoju ar ceribu, ka vasara biis vieglak, nebts tik daudz
ierobezojumu un vares ta brivak dzivot. Ar ceribu skatos uz rudeni, ka macisanas varétu but
brivaka, klatiené var€tu notikt macibas. Bet nav ta, ka es s€roju par to, ka bija agrak — esmu
pielagojies situacijai un dzivoju talak.

Loti labi. Ka ir mainijusas Tavas attiecibas ar draugiem?

Ir palielinajies tieSais kontakts ar draugiem, iepriek§ varbiit tom&r nebija tik liels. Es domaju,
ka attalinata sazina nav mainijusies.

Ka tas ietekmeé Tavu noskanojumu, garastavokli?
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Lielaka dala reizu, kad satiekamies, ir loti pozitivas, un tas loti uzlabo manu garastavokli. Ja
citreiz, kad eju pie draugiem, jiitos emocionali slikti, tad uzvelku sev virsii “masku”, ka man
viss ir kartiba. Bet parsvara laiks ar viniem man loti uzlabo dienas.

Vai Tu esi noverojis sevi kaut kadas jaunas vai 1pasi izteiktas rakstura iezimes?

Domaju, ka né.

Ieguvumi no Covid krizes

Kadi ir Covid krizes pozitivie aspekti Tava dzive? Ko Tu esi ieguvis?

Es domaju, ka pedgja gada laika man bija vairaki méginajumi rita rutinai, es centos vairakas
reizes dabiit jaunus pozitivos ieradumus. Sakuma man tas stradaja labi, es sapratu, ka man to
vajag, bet tad péc ménesa atkal paziid motivacija. tagad es atkal cenSos sevi pieradinat pie ta.
Rudent man bija Cetri ménesi, kad man bija nolikta rita ruina, kas bija tads milzigs ieguvums.
Man pat liekas, ka ta bija vieniga vertiga lieta manai ikdienai, jo par€ja diena bija tada — nekada.
Tas ir tads ieguvums, rita rutina.

Vai Tev ir izveidojies jauns skatijums par sevi?

Laikam ka né.

Neesi par sevi neko jaunu iemacijies?

TieSas atbildes uz So jautajumu man laikam nav, jo kad man ikdiena prasa sevi noraksturot,
man to ir loti gruti izdarit. Bet arT citus cilvékus raksturot man ir griti, ta ka varbit ta ir tada
lieta, ko man vajadz&tu paSam par sevi uzlabot. Bet es domaju, ka tada netiesa veida es censos
sevi vairak iepazit, kaut ko macos.

Vai Covid krize Tev ir palidzejusi sakartot attiecibas?

Es domaju, ka arT teikSu — n€. Nav bijuSas tadas attiecibas, ko sakartot.

Un izvertét dzives prioritates?

Es domaju, ka saistiba ar tiem ritiem — es par tadu prioritati noliku Bibeles lasiSanu, un, ja es to
izdarTju, tad ta bija tada loti laba lieta. Varbiit tas art bija tas jaunais hobijs. Jo kaut kad es lasu,
lai vairak saprastu par kadu problému sava dzive, bet kaut kad es lasu arT savas intereses péc,
gribu izprast stastus, lasu ka gramatu.

Vai Tu juties vairak pieaudzis?

Es domaju, ka ja. Man liekas, ka pedéja menesa laika noteikti ir bijusi vairaki izaicinajumi,
notikumi, kuriem es tiku cauri, parkapu pari, un tas mani ir uzlabojis, parveidojis.

Vai Siem izaicinajumiem ir bijis sakars ar pandémiju?

Es teiktu, ka tieSas sasaistes nav, né.

Kadas ir Tavas sajutas par nakotni?
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Es nekad neesmu bijis liels sapnotajs, bet nak vasara, un gribas vasara iztrakoties. Bet ta sapnu
man nav, es dzivoju Sodien un tagad.

Un ka Tu kopuma verteé Covid krizes laiku — vairak ar plusu vai minusu?

Tagad, kur es tagad esmu, es gribétu teikt — ar plusa zimi. Ja man biitu 2020. gada marta
jaizvelas, vai turpinat dzivot normalu dzivi vai tomér piedzivot So pandémiju, es pat nezinu, ko
izveletos. Sis ir bijis loti interesants gads, un visas tas parmainas, to, ka pasaule un Latvija tiek
tam lidzi, ir loti interesanti redz&t. Tas laikam atkarigs no ta, ka skatas. Man ari tagad joprojam
gribas, lai viss notiek klatiené, man negribas sédét majas. Es labak macitos skola un satiktu
savus draugus, un ietu trenéties uz sporta zali klatieng, un nebtitu javelk maskas vai jauztraucas
par tadam lietam. Tas ir interesants jautajums, par ko padomat.

Paldies Tev!
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12. pielikums

Intervija ar Lindu

Jaunais dzivesveids

Kuras Tavas dzives sferas visvairak ietekméjusi Covid krize?

Vairak, protams, tas ietekmé&ja izglitibu un ar1 sportu, treninus smailo$ana, un ari to, ka es
dzivoju pirms tam un tagad. Es agrak dzivoju skola kojas, bet tagad man bija atkal jadzivo citur
un jadara daudz lietu, ko es ieprieks nedariju.

Ka mainijusies Tava ikdiena?

Mana ikdiena ir mainijusies ar to, ka man pamainijas dzivoSanas apstakli — no skolas kojam uz
majam. Man bija pasai jataisa €st, paSai japlano savs laiks.

Kuras ir bijuSas visgriitakas parmainas?

Visgritakas parmainas laikam ir bijusas tas, kas saistitas ar treniniem — bija loti sarezgiti, jo
agrak man trenini notika skola un aiznéma daudz vairak laika, kamér uz turieni aizbraucu. Ar1
sazina ar skolotajiem bija diezgan apgriitinata, jo nevar€ja tik viegli un atri klatiene noskaidrot
visus jautajumus. Un man ar1 saskobijas veseliba.

Un Kuras ir bijusas visvieglakas parmainas?

Es teiktu, ka es diezgan labi planoju savu laiku, tadé] man bija salidzinosi loti viegli pielagoties
$im macibu procesam, turklat man ar1 uzlabojas atzimes un es var€ju vairak laika veltit sev un

savai izaugsmei kaut kadas jomas.

Informacija un viediericu, mediju lietojums

Vai un ka mainijies Tavs viediericu lietojums Covid krizes laika?

Ta ka macibas ir attalinati un loti liels macibu darbs notiek tiesi ar iericém, protams, ka tas
lietojums ir palielindjies. Ja agrak es vienkarsi laiku pavadiju telefona, tad tagad tas nes klat art
citas ierices.

Ka mainijies Tavs mediju, platformu lietojums? Kuras platformas Tu saki lietot vairak,
kuras mazak?

Man agrak noteikti nebija Zoom, es par tadu pat nezinaju. Man privatstundas notiek Skype,
pirms tam man arf tas nebija. Pargjais viss ir pa vecam.

Tatad Tev nacas meklet palidzibu pie citiem skolotajiem, lai apgiitu macibu vielu?

Ja, man nacas meklet papildus palidzibu. Man skola diemZgl nav sp&jiga nodrosinat matematiku
pat klatieng, kad apstakli bija normali, un pluss vél tagad naca klat pandémija un attalinatas

macibas, un $1 stunda tika nodroSinata loti slikta kvalitate, tadel es sapratu, ka, lai normali
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noliktu eksamenus, man ir jamekle palidziba pie citiem. Covid krize bija v€l viens iemesls, lai
saktu privatstundas.

Kadam vajadzibam Tu visbiezak izmanto medijus un platformas?

Man personigi loti interesé ar1 dzeltena prese un politika — man tas ir izklaidei. Varetu teikt, ka
es tur nositu savu laiku. Protams, tas ir Facebook, Instagram. Gribas atptisties un pavadit laiku,
bet negribas gulét, bet kaut ko padarit.

Tavuprat, vai Covid krizes laika Tu esi lietojusi medijus, lai izbégtu no ikdienas,
realitates, lai novirzitu domas?

Es drizak medijus daudz lietoju, lai palasitu komentarus un uzzinatu, ka doma citi cilveki, ka
vini stridas un diskuté — man patik redzet, kadi ir vinu uzskati, gribas pasmieties. Protams, man
pasai ir savs viedoklis, bet ir interesanti paskatities, ka doma citi.

Vai Covid krizes laika Tu esi jutusi informacijas trikumu, neskaidribas sajutu?

Es teiktu, ka n€, jo, manuprat, musu valdiba pati Sobrid ir loti neskaidra un vinu lémumi mainas
ik pa piecam mintitém, tos Iemumus jau ieliek medijos, un citreiz tie iet pretruna viens pret otru.
Es domaju, ka ir ta neskaidriba, jo informacijas ir pat parak daudz.

No ka Tu ieguisti informaciju?

Nu es laikam eju tada neuzticama portala ka Apollo, kas ir mans milakais portals. Es jau sen
lietoju So portalu. Protams, Facebook ari ir saites ar rakstiem — tas ir tas, ka es ieglstu
informaciju no medijiem.

No cilvékiem Tu ar1 iegiisti informaciju?

Parsvara né. Ja ir kads loti interesants cilvéks, tad vin$ var papildinat informaciju ar jaunam
zinasanam, ko tu nezini. Protams, var arl parbaudit to faktu patiesumu péc tam, bet ir loti
interesanti, kad cilvéks tev pasaka kaut ko jaunu par kadu tematu, ko ieprieks neesi zinajis vai
pat iedomajies.

Ka mainijies Tavs zinu portalu lietojums?

Es teiktu, ka ir palielinajies, jo man ir vairak brivak laika. Viss jau ir atkarigs no ta, ka tu plano
savu laiku. Laikam es ieeju tajos portalos biezak.

Ka Tu doma — vai Tavas mediju lietojuma zinaSanas un prasmes Covid krizes laika ir
uzlabojusas?

Man mediji vienmer ir likuSies interesanti, bet es uzskatu, ka man bija pietickamas zinaSanas

jau pirms tam un tas nav mainijies.

Komunikacija un sazina

Cik svariga Tev ir komunikacija ar citiem?
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Man ir svariga komunikacija ar citiem — mana dzivé vienmér kads ir blakus un ir bijis, ar ko
parunat, Saja gadijuma — draugs. Protams, ja es esmu viena pati, tad man tieSam triikst
komunikacijas. Pietrukst arT klasesbiedru, bet es nejiitos izol€ta no socialas dzives.

Ar ko Tev ir vissvarigaka komunikacija un sazina?

Es teiktu, ka vislielaka komunikacija ir ar manu draugu, kur§ visu laiku ir man blakus un ar
kuru es varu parunaties. lespgjams, ja man nebttu $is komunikacijas, es justos daudz citadak.
Kada veida Tu komunicg, sazinies ar savu gimeni?

Ir brizi, kad es neesmu majas, bet gan savas otrajas majas, pie drauga. Tad ar gimeni es vai nu
komunic€ju majas, vai nu sazvanos, sarunajos reizi divas dienas, kas man liekas diezgan reti.
Es esmu pieradusi pie biezas sazinas ar sev tuvajiem.

Un kada veida Tu sazinies ar saviem draugiem?

Ar draugiem es laikam salidzinosi reti izeju ard. Man visvairak draugu ir tadi, ar kuriem es
sazinos reti, nevis katru dienu, bet tie tik un ta ir mani draugi, ar ko es izeju ara vai ari tad
sarakstos, Whatsapp stitam viens otram balss zinas.

Ka Tu sazinies ar skolotajiem?

95% gadijumu tas ir E-klases pasts. Citi skolotaji mums ir uztaisijusi grupas Whatsapp, un tad
ir arT krievu valodas skolotaja, kurai més stitam balss zinas ka majasdarbus krievu valoda.
Lieliski. Kadas ir Tavas attiecibas ar gimeni?

Es teiktu, ka pa kalniem un lejam. Ir brizi, kad ir labak un kad ir sliktak.

Kaut kas ir mainijies tieSi pandémijas ietekme?

Es nevaru pateikt, liekas, ka ir vairak stridu, bet es nezinu, vai tas ir noticis pandémijas ietekmé&
vai vienkarsi $aja laika. Mana mamma saka stradat slimnica, Covid nodala, un tas vinai ir devis
lielu stresu un nogurumu, tadel ar1 varbiit ir ta pandémijas ietekme.

Vai, Tavuprat, tagad ar gimeni Tu sazinies biezak?

Es teiktu, ka n€, jo man liekas, ka tam nav tik loti Covid ietekmé ka vienkars$i fakts, ka es
pieaugu. Mums ir samazinajusies komunikacija, sazinas bieZums, jo vini zina, kur esmu, zina,
ka varu pariip&ties par sevi.

Un ka ar sazinu ar draugiem?

Es teiktu, ka pedgja laika es biezak esmu bijusi savas majas Brocénos, un lielaka dala manu
draugu ir no tas puses, tadél més sazinamies tik pat daudz, vienkarsi satickamies klatien&.

Un ka ar sazinu ar skolotajiem?

Es teiktu, ka Covid laika ir loti uzlabojusies musu attalinata sazina, jo pandémijas sakuma nebija
nekadu vienotu sazinas veidu, katrs siitija zinas, ka vien macgja, uzdevumus siitija dazadas
platformas un veidos, beigas pat sanaca, ka esi kaut ko palaidis garam, jo ta zina ir vienkarsi

kaut kur noklidusi. Bet tagad tas ir loti uzlabojies.
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Vai Tev ir kadi komunikacijas vai sazinas veidi, kas loti nepatik?

Sobrid nevaru iedomaties, jo es esmu atvérta komunikacijai. Vienigi man nedaudz nepatik tas,
ka Snapchat dz&s zinas uzreiz péc izlasiSanas, tade] var dazkart kaut ko palaist garam.

Vai Tev ir kads milakais attalinatas sazinas formats?

Man liekas, ka miisdienas ir loti labi tas, ka Whatsapp var veikt video zvanus. Protams, tas
atkarigs arT no interneta savienojuma kvalitates, bet misdienas vispar tehnologijas ir loti
attistijusas un ir loti daudz iespgju.

Tev visvairak patik video zvani?

Man patik video zvani, ja, bet tas arT ir atkarigs no cilvéka. Ir cilvéki, ar kuriem man labak patik
sazvanities video zvana, ar citiem mums labak patik ierakstit balss zinas.

Tavuprat, kadi ir pastarpinatas komunikacijas plusi un minusi?

Pluss noteikti ir tas, ka tu vari atbildét tad, kad tev ir ertak, kad gribi, jo tev nav uzreiz obligati
jaatbild — tu vari padomat, nevis uzreiz sniegt atbildi. Minuss noteikti ir tas, ka tu neredzi cilvéka
emocijas un ko vin$ patiesiba doma, jo cilvéka seja var loti labi redzet, ko vin$ jut, ka vin$
atbild, kads ir vina garastavoklis, un, neredzot, cilvéku, tu nevari to nolasit. Tada nepilniga
komunikacija, ne Iidz galam veiksmiga. Protams, més esam loti pieradusi pie ta, ir brizi, kad

tas ir labi un pienemami, bet tomér ir brizi, kad ta labak nevajag.

Attalinats macibu process un atgrieSanas macibu iestades

Kas Tev ir bijis visizaicino$akais un grutakais attalinata macibu procesa?

TeikSu, ka macibu kvalitati saglabat un paSai nepalaisties tiesi zinaSanu joma, nevis atzimju
joma.

Kadi ir ieguvumi no attalinata macibu procesa, pozitivas iezimes?

Manuprat, es diezgan labi planoju savu laiku un man ir loti uzlabojusas atzimes.

Vai Tev ir nacies atgriezties macibu iestadé, nodarbibas, méginajumos u.c.?

Es pagajusaja nedéla atgriezos sava macibu iestade, uzrakstiju anglu valodas eksamenu, un
vienam klasesbiedram bija Covid. tagad mes visi skaitamies ka kontaktpersonas un nevargsim
rakstit latvieSu valodas eksamenu, tas bus jaraksta papildtermina.

Tev tomer beigas nebija jaatgrieZas macibas klatiene, tacu kadas bija Tavas sajiitas par
atgrieSanos, kad pavasari uzzinaji, ka tas varétu notikt?

Es loti negrib&ju atgriezties, jo es zindju, ka mums biitu jadzivo ipaSos apstaklos, burbuli, un
meés nevarétu vispar kusteties ara no savas istabas, turklat pat brivdienas mums biitu tada
izolacija ka cietuma. Ar to es nebiju miera, jo tas atstaj sliktu iespaidu uz manu garigo veselibu.
Es paslaik daudz labak jitos, kad es macos attalinati. Es jiitos laimigaka.

Kadi, Tavuprat, ir ieguvumi no atgrieSanas macibu iestades?
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Noteikti ta pietrikstosa komunikacija ar skolotajiem un klasesbiedriem — ta ir ta socializéSanas,
kuras Saja laika ir daudz mazak. Tie noteikti ir tie lielakie plusi. Un, protams, arT macibu
kvalitate uzlabotos.

Kas, Tavuprat, ir negativie atgrieSanas aspekti?

Tas, protams, ir katram individuali. Es esmu nogurusi no skolas, jo es macos citadaka skola —
sporta gimnazija — un tur mums ir daudz citadaks dienas ritms. Tadgel es sava zina jutos izsmelta
un negrib&ju tur atgriezties.

Kadi, Tavuprat, ir atgrieSanas macibu iestades lielakie izaicinajumi?

Noteikti atkal pierast pie ta skolas ritma, grafika, ka arT nelietot viedierices, jo atkal butu loti
daudz darbu jaraksta ar roku, nevis datoru. Es domaju, ka arT nosédet visu to laiku biitu griti,
Jjo, kad esi majas, tu vari padidities, izstaipities, bet skola tev ir jaséz mierigi un jakoncentrgjas.
Kas Tev palidz parvaret gritibas un izaicinajumus?

Es teiktu, ka apnémiba, gribasspeks un veélme tiekties pec labaka.

Tad Tu pati sev palidzi? Vai ar1 citi cilveki palidz?

TeikSu ka ir — attalinatajas macibas man daudz vairak ir palidzgjusi ari citi cilveki, neka tas butu
iesp&jams klatien€. Darbi un formati ir daudz brivaki, tadel kads cits var palidzet, ja paSam ta
nav stipraka puse. Man noteikti ir palidz&jusi. Un ir arT atsaucigaki un neatsaucigaki skolotaji,
tadel dabiit to skolotaju rokas dazkart ir loti griti.

Un kada ir Tavu vecaku loma? Ka vini palidz problému risinasana?

Mani vecaki man diezgan maz palidz, jo vini uzskata, ka man pasai ir jatiek gala ar manu dzivi.

Brivais laiks, izklaides un hobiji

Ka Tu pavadi savu brivo laiku? Ka Tu izklaidejies?

Vai trenini ir brivais laiks?

Ta ir dala no Tava macibu procesa, bet, protams, Tu izvélies, ka to definét.

Es laikam to uztveru ka darbu, ja. Bet brivo laiku es pavadu daba, pastaigu takas, pastaigajos
ari pa juru. Vispar Sogad esmu apliikojusi un bijusi pa loti daudz dabas takam. Ar1 filmas skatos,
kadu gramatu retu reizi palasu. Satiekos ar draugiem reizém.

Vai ir kadi jauni izklaideSanas veidi?

Es varetu teikt, ka tas dabas takas ir tas jaunais, ko agrak nedariju.

Vai Tu esi atklajusi kadus jaunus hobijus?

Diemzel ng, bet es gribétu kaut ko jaunu padarit, sevi aizraut kaut kados jaunos veidos.

Psihologiskais noskanojums
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Ka Tu vispar vértétu savu psihologisko noskanojumu? Kas to, Tavuprat, visvairak
ietekmejis?

Es nevaru teikt, ka man kaut kas buitu nogajis greizi, bet es diemzgl loti biezi jiitos loti nomakta.
Man ar1 veseliba nav ta labaka paslaik, tadel es salidzinos$i diezgan biezi esmu noskumusi un
slikta garastavokli, bet tad, kad bija skola klatieng, es biju vél nelaimigaka. Varétu teikt, ka
cilveki pie lietam, kas izmainas, diezgan atri pierod, un atkal viss ir slikti. Sobrid ir sakritis viss
ta, ka man ir vakcinacija pret Covid, eksameni, sacensibas, turklat tas viss panem loti daudz
energijas, lai sanemtos. Un ja tev nav ta vecaku atbalsta, tad ir diezgan griti. Bet es turos.

Vai Tu esi centies uzlabot savu noskanojumu?

Ja, vislabakais man laikam ir paskatities kadu multeni vai filmu, kas man palidz noveérsties Es
eju vanna, pastaigajos.

Ar kadam griutibam Tev Covid krizes laika ir nacies saskarties?

Es teiktu, ka lielakas gritibas ir mana veseliba, kas pedgja laika ir pasliktinajusies, bet tam nav
sakara ar Covid. Es teiktu, ka pedgja laika man ir mazak stresa, tomer taja bridi, kad visu laiku
esi bijis uzvilkts un peksni atslabsti, visas problémas, kas iepriek§ bijusas nosléptas, sak nakt
ara.

Un no ka Tu iegiuisti atbalstu?

Visvairak atbalsta es giistu no sava drauga un citiem draugiem.

Kas Tevi iedvesmo un motive?

Mani laikam iedvesmo darft lietas tik labi, cik vien sp&ju. Protams, es negribu ieiet galgjibas,
un man biezi gribas bit vislabakajai. Bet arf citi cilveki, kas izdara kaut ko loti labu vai lielu,
dod man energiju un prieku sava dzivé kaut ko izdarit vairak vai labak.

Ka vispar ir mainijies Tavs motivacijas Iilmenis?

Es teiktu, ka pa Covid laiku man ir pamainijusas prioritates, jo es driz beigsu skolu, man jadoma
par augstskolu, ir jomas, kur man motivacija ir palielinajusies un nakusi jauni speki vai jaunas
lietas, kas aiznems manu laiku un energiju. Bet ir arT kaut kadas vecas lietas, kuras esmu jau
izsmelta, kam esmu ziedojusi tik daudz laika, un tas mani kaut kada veida apbé&dina. Ir lietas,
kuram ir zudusi motivacija, un es pat nezinu, kapéc es to daru vai cik ilgi vél dariSu.
Tavuprat, cik veiksmigi Tu esi pielagojusies jaunajam dzives ritmam?

Es domaju, ka diezgan veiksmigi, jo es nejiitos slikti par savu dienas ritmu, man tikai ir slikts
noskanojums. bet macibu zina, man liekas, ka es pielagojos loti labi, par ko man laikam ir
vislielakais prieks. Treninu kvalitate gan noteikti kritas, jau tas pirmais vilnis bija loti smags,
bija griti tam tikt cauru, un tagad kvalitate ir kritusies vél vairak. DiemZz€&l man biis vél sliktaki
rezultati, un esmu parliecinata, ka ta art turpinasies.

Ka mainijusas Tavas attiecibas ar draugiem?
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Ir draugi, ar kuriem ir palikusSas stiprakas attiecibas, ir arT draugi, ar kuriem liekas, ka neesi uz
viena vilna, bet tie ir tie periodi katra draudziba, kad liekas, ka ir stiprakas vai vajakas attiecibas.
Vai tur ir Covid ietekme?

Es nedomaju, ka pandémija kaut kada veida butu ietekmg&jusi attiecibas ar draugiem.

Un Kka $is attiecibas ietekmé Tavu noskanojumu, garastavokli?

Es domaju, ka ietekmé loti pozitivi, es varu izkratit savu sirdi viniem, kad man vajag. Dots

dev€jam atdodas — tu klausies vinos, vini klausas tevi.

Ieguvumi no Covid krizes

Vai esi noverojusi sevi jaunas vai ipasi izteiktas ipasibas, rakstura iezimes?

Es daudz vairak laika veltu, lai saprastu sevi, laikam lielaka lieta ir ta, ka es loti lepojos ar sevi
par to, ka tik labi protu planot savu laiku, nodot visus darbus.

Kadi ir Covid krizes pozitivie aspekti Tava dzive? Ko Tu esi ieguvusi?

Es saku dzivot kopa ar savu draugu, més varéjam viens otru daudz labak iepazit. Atzimes man
palikas daudz labakas. Es pam@ginaju jaunus treninus, kas man loti patikas — ielu vingro$anu.
Tur es satiku jaunus cilvékus, kas man sagadaja prieku. Tie ir mani lielakie ieguvumi.

Vai Tev ir izveidojies jauns skatijums par sevi?

Es noteikti daudz vairak atklaju savas vajas puses — lietas, kas man ir jasalabo, un jomas, kuras
man sevi ir jasaved kartiba gan emocionali, gan fiziski. Man vajadz€tu nevis tikai atrast un
redzet vinas, bet arT reali izlabot. Man pie ta jastrada.

Vai Tu juties vairak atbildiga, pieaugusi?

Es it ka jiitos vairak pieaugusi, bet taja pasa laika es apzinos, ka esmu atkariga no vecakiem.
Man nepatik, ka vecaki man liek justies pieaugusai, jo es patiesiba lidz galam vél neesmu,
nejitos.

Un kadas ir Tavas sajiitas par nakotni?

Nezinamas. Mistérija. Tad jau redzes, ka biis. Visticamak, jaiestajas kada augstskola, japabeidz
airéSanas sezona. Es grib&tu biit laimigaka un veltit vairak laika sev un savam priekam.

Ka Tu kopuma verte Covid krizes laiku — ar pluss zimi vai minuss zimi?

Es teikSu, ka tas ir gan atnémis, gan iedevis. TeikSu, ka veért&ju ar pluss zimi, jo Covid laiks
mans ir atné€mis vairak fizisko lietu, treninus, macibas, bet es, man liekas, garigi jiitos daudz
labak un veselaka.

Paldies Tev par atbildem!
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13. pielikums

Analizé izmantotie interviju citati

6.2.1. Jaunais dzivesveids

Kas Tev bija visvieglakas parmainas?

“PiecelSanas, parasti es brivdienas majas séd€ju jau agrak, tikai tagad ir vairak klat
macibas.” (Emils, 12 g.)

“Tas, ka nav jataisas katru ritu. Sodien uz matematikas kontroldarbu ierados
treninbikses.” (Elza, 13 g.)

“Pariet uz attalinato macisanos bija loti viegli. Es pie datora tik un ta daudz sédg&ju jau
ieprieks.” (Arturs, 14 g.)

“Man nav griiti s€dét majas, it nemaz. Ir savadak, bet es kadu laiku mierigi varu izturét,
gulot sava istaba un neko nedarot.” (Lelde, 15 g.)

“Vairak saistits ar tiem paSiem ierobezojumiem, masku valkasanu. Ja godigi —
nesaprotu, kade] citiem ta ir tada probléma.” (Janis, 16 g.)

“Atseviski macibu priekSmeti, kur ir teorija. Protams, ir daudz forsak, kad skolotajs
pastasta ko vairak, bet tas nav tik svarigi.” (Marta, 17 g.)

“Maza un nevainiga lieta — man vispar netraucé maskas. (...) Ta bija viegla parmaina.
Varbit arT ta attalinata maciSanas — man ta bija viegla lieta, jo no manas skolas nebija daudz
prasibu, tieSsaistes stundu.” (Toms, 18 g.)

“Es teiktu, ka es diezgan labi planoju savu laiku, tad€]l man bija salidzinosi loti viegli

pielagoties §im macibu procesam (...).” (Linda, 19 g.)

Kas Tev bija visgrutakas parmainas?

“Drosi vien, ka macibas, jo tas ir kaut kas pilnigi atskirigs no klatienes.” (Emils, 12 g.)

“Es pat Tsti nezinu. Nesatikt nepartraukti draugus.” (Elza, 13 g.)

“Visgriutakais laikam ir bijis pierunat sevi darit kadas lietas. Ja ir kads darbins, kas ir
viegls, tu vinu visu laiku atliec, atliec, bet tad pienak tas bridis, kad tev beidzot tiesam ir jadara
— tad ir gruti sevi pierunat darit.” (Artirs, 14 g.)

“Drosi vien pierast pie ta, ka man sevi ir nedaudz vairak jakontrolg. (...) Visu laiku esi
atbildigs par sevi. V&l ar1 tas, ka man ir jaskatas, vai man nesakrit miizikas skolas stundas ar
masas stundam, jo tad m&s nevaram sadalit klavieres un koncentréties katra savam. (...) Laika
organiz€Sana.” (Lelde, 15 g.)

“Skola, visticamak.” (Janis, 16 g.)
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“Tiesi instrumenta spéléSana bez skolotaja klatbuitnes. Un ar1 komunikacija ar
kursabiedriem — m&s bijam pazistami loti Tsu laiku, iepazities tagad, attalinati, ja iepriek§ nav
runats, ir daudz griitak, jo Sis ir mans pirmais gads $aja skola.” (Marta, 17 g.)

“Man liekas, ka tieSi tas, ka paSam bija tas laiks japlano — viena bridi ir labi, ir
motivacija, gribas celties un darfit, bet tad atkal cita bridi ir ta, ka pusstundu pamacos un vairs
neko negribas darit. (...) Visgrutakais ir paSmotivacija, atrast iemeslu, kapec es kaut ko daru,
un sakartot kartigi to dienu.” (Toms, 18 g.)

“Visgrutakas parmainas laikam ir bijusas tas, kas saistitas ar treniniem (...). ArT sazina
ar skolotajiem bija diezgan apgriitinata, jo nevargja tik viegli un atri klatieng noskaidrot visus

jautajumus. Un man ar saskobijas veseliba.” (Linda, 19 g.)

Tavuprat, cik veiksmigi Tu esi pielagojies parmainam?

“Es domaju, ka normali. Kadreiz man iet ar to ta grutak, jo ir griiti piecelties — esi
pieradis, ka vari celties velak. Piecelties laicigi ir gruti. Bet kopuma esmu pieradis, jo macos
attalinati jau sen.” (Emils, 12 g.)

“Man liekas, ka esmu diezgan veiksmigi pielagojusies. Es pat nezinu, ka es to sapratisu,
kad vargs ar cilvékiem satikties, biit tuvuma, es nezinu, ka es sapratisu koncertus.” (Elza, 13 g.)

“Nu ja no viens lidz desmit, tad teiktu pat devini. (...) Kopuma viss ir pielagots, laika ir
gana daudz, ir tikai japaspé€j visu saplanot un tad ar1 izdarit.” (Artirs, 14 g.)

“Tehnologiju zina — loti veiksmigi, man nav tehnisku klimju. Art tada gariga zina esmu
diezgan labi pielagojusies, es pat varétu teikt, ka pa kadiem 75%. [V&l vajadzetu piestradat]
tieSi pie motivacijas. Ir tacu tomér jamacas, kur tu liksies. Cina pasai ar sevi.” (Lelde, 15 g.)

“Man liekas, ka diezgan labi. Vajadzetu vél piestradat pie skolas un motivacijas tam,
bet ta tulit beigsies un vargs tris ménesus par to nedomat.” (Janis, 16 g.)

“Es domaju, ka skolas zina — loti veiksmigi. Emocionala zina — ne tik veiksmigi.”
(Marta, 17 g.)

“Es ta baigi nemaz par to nedomaju, jo ikdiena ir tada, kada vina ir (...). Bet nav ta, ka
es s€roju par to, ka bija agrak — esmu pielagojies situacijai un dzivoju talak.” (Toms, 18 g.)

“Es domaju, ka diezgan veiksmigi, jo es nejiitos slikti par savu dienas ritmu, man tikai
ir slikts noskanojums. bet macibu zina, man liekas, ka es pielagojos loti labi, par ko man laikam
ir vislielakais prieks. Treninu kvalitate gan noteikti kritas (...), un esmu parliecinata, ka ta art

turpinasies.” (Linda, 19 g.)

6.2.2. Viediericu un platformu lietojums

Vai un ka mainijies Tavs viediericu lietojums?
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“Drosi vien, ka vairak, jo es visu laiku sézu pie datora un macos, telefona sézu,
izklaidgjos.” (Emils, 12 g.)

“Es datoru agrak vispar neizmantoju, man pat nebija dators, jo man p€c ta nebija
nekadas vajadzibas. Tagad es daudz séZzu datora, visu laiku. Tur notiek skola, rakstu darbu, sezu
sapulcgs, ka art skatos Netflix.” (Elza, 13 g.)

“Samazinajies noteikti nav. Es domaju, ka telefonu es izmantoju tik pat daudz. Vieniga
lieta ir tas, ka man tagad ir dators, pirms tam es macTjos ar t€ta datoru un planseti, bet tagad ir
pasai savs. Un man arT daudz jalieto ierices, lai izveidotu video ar to, ka es spé€l€ju klavieres —
miizikas skolai.” (Lelde, 15 g.)

“Palielinajies. [Kapéc?] Tapéc ka agrak, pieméram, trenini bija iekStelpas, tagad pa
ziemu sanaca, ka trenini iekStelpas notikt nemaz nevar€ja, rezultata man bija daudz briva laika,
un ko gan varétu darit brivaja laika? Datora un telefona sédét!” (Janis, 16 g.)

“Noteikti izmantoju viedierices daudz vairak. Skolas vajadzibu d€l, un art briziem
izklaidei.” (Marta, 17 g.)

“Es domaju, ka krasi nav mainijies.” (Toms, 18 g.)

“Ta ka macibas ir attalinati un loti liels macibu darbs notiek tiesi ar iericém, protams,
ka tas lietojums ir palielinajies. Ja agrak es vienkarsi laiku pavadiju telefona, tad tagad tas nes

klat ar1 citas ierices.” (Linda, 19 g.)

Vai un ka mainijies Tavs platformu lietojums?

“Es domaju, ka [lietoju] vairak. Man bieZzi ir garlaicigi, un, ja nav, ko darit, tad arl
vienkarsi paskatos Instagram vai Snapchat. Es ieladéju Facebook, nezinu, kapec! Vienkarsi
ielad@ju. Es TikTok lietoju daudz vairak, skatos tos video.” (Emils, 12 g.)

“Pirms Covid es nelietoju TikTok, es par to sméjos, jo nesapratu, kada tam ir jega.
Tagad esmu atkariga no TikTok, pavadu katru dienu vairakas stundas tur. (...) Es saku lietot
MS Teams, jo tur mums notiek skola. V&l man telefona ir Word aplikacija prieks skolas.” (Elza,
13g)

“Vairak esmu sacis lietot Zoom, agrak vispar nelietoju. Tagad mazak lietoju Pinterest
un Instagram, jo nav vairs tas sajiitas, ka gribas nemt telefonu rokas.” (Arturs, 14 g.)

“Viennozimigi ir uzradies Zoom, ko es agrak vispar nezinaju. Man liekas, ka tagad es
loti daudz izmantoju Whatsapp, jo ir ar1 noteiktas stundas un klases, kur sarakstamies Whatsapp
grupa. Lidz tam nebijam arT iedomajusies, cik daudzpusigi var izmantot E-klasi. Ar1 Instagram
daudz izmantoju.” (Lelde, 15 g.)

“Vairak lietoju Instagram, jo tur laiku var pavadit, ja galigi nav, ko darit — m&mes

skatities. Laikam tadu platformu, ko lietoju mazak, nemaz nav.” (Janis, 16 g.)
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“Saku Zoom lietot, ar1 Skype vairak, jo ieprieks es ne tik aktivi lietoju to. Un ar vairak
YouTube.” (Marta, 17 g.)
“Man agrak noteikti nebija Zoom, es par tadu pat nezinaju. Man privatstundas notiek

Skype, pirms tam man arf tas nebija. Pargjais viss ir pa vecam.” (Linda, 19 g.)

Kadam vajadzibam Tu lieto socialos medijus un platformas?

“Izklaidei, garlaicibas mazinasSanai. Kadreiz vienkarsi gribu kaut ko jaunu uzzinat. Un
arT sarakstities, sazinaties ar citiem.” (Emils, 12 g.)

“Sazinai un izklaidei.” (Elza, 13 g.)

“Skolai, macibam. Ar1 komunikacijai un sazinai, protams. Ari spélém, video un bilzu
apstradei. Komunikacijai un brivajam aktivitateém, hobijiem, izklaidém.” (Artirs, 14 g.)

“Parsvara sazinai un informacijai, ka ar1 noteikti izklaidei.” (Lelde, 15 g.)

“Briva laika pavadiSanai, informacijas atrasanai, kaut kadam idejam treniniem, ari
sazinai.” (Janis, 16 g.)

“Skolas vajadzibu dél, un art briziem izklaidei. (...) Informacijas iegiiSanai, sazinai.”
(Marta, 17 g.)

“Pirmais ir vienkarsi dél tiras garlaicibas vai arT uznak slinkums macities, vai ar1 pirms
gulétieSanas (...) Un ari, protams, sazinai izmantoju. Izklaidei. ArT maciSanas dé| — praktiskam
zinasanam, piemé&ram, ja es gribu riteni vai masinu labot, tad noteikti mekl&ju informaciju
interneta, platformas.” (Toms, 18 g.)

“Man personigi loti interes€ ar dzeltena prese un politika — man tas ir izklaidei. Varétu
teikt, ka es tur nositu savu laiku. (...) Gribas atpiisties un pavadit laiku, bet negribas gulét, bet

kaut ko padarit.” (Linda, 19 g.)

Vai Tu izmanto medijus un platformas, lai izbégtu no realitates un ikdienas?

“Ja, jo tad tu nekoncentrgjies uz kaut ko citu. Tas ir forsi — skatities, ko citi dara, jo tad
vairs nav garlaicigi.” (Emils, 12 g.)

“Ja, es to daru daudz. Lai man nebiitu jadara kaut kas cits, nedaudz izvairos no
pienakumiem.” (Elza, 13 g.)

“Man patiesiba ta ir vienmér bijis, ka es izmantoju datorus, telefonus, lai izbegtu no
realitates. Bet tadas noteiktas platformas man nav, jo man gribas paSam darit kaut ko. Tad es
vairak esmu spél€s vai uz ielas. Platformas es nepaziidu.” (Arturs, 14 g.)

“Ja, pamatigi. Man liekas, ka man ta ir bijis visu dzivi —ja ir par daudz, tad nolienu kaut
kur. Bet Covid laika tas ir daudz izteiktak, vairak. Gribas uz kadu laiku sajusties normali.”

(Lelde, 15 g.)
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“Man liekas, ka Covid laika tagad ir jadara tieSi otradi — lai izb&gtu no ikdienas, ir jaiet
ara. Gribas izbegt no majam, jo visa macisanas, viss laiks tiek pavadits tieSsaiste.” (Janis, 16
g.)

“Medijus né. /Ko tad?] Drosi vien filmas un miziku, un gramatas. Vai arl
pastaigajoties. To es ta apzinati daru, lai izbégtu.” (Marta, 17 g.)

“Es domaju, ka ja, kaut kada mera ja. DaZreiz sports ir tas, kas man palidz izb&gt no
realitates, bet es domaju, ka mediji art noteikti.” (Toms, 18 g.)

“Es drizak medijus daudz lietoju, lai palasitu komentarus un uzzinatu, ka doma citi
cilveki, ka vini stridas un diskuté — man patik redzet, kadi ir vinu uzskati, gribas pasmieties.

Protams, man pasai ir savs viedoklis, bet ir interesanti paskatities, ka doma citi.” (Linda, 19 g.)

6.2.3. Informacijas iegiiSana

No ka Tu ieguisti informaciju?

“Skolai es iegtistu caur E-klasi. Un ar1 Facetime sazvanos ar citiem. Ja es gribu uzzinat,
ka taisa kadu &dienu, tad es mekl&ju interneta receptes.” (Emils, 12 g.)

“No interneta. Ja es kaut ko nezinu, tad iemetu Google un pirma majaslapa arT ir ta, kura
skatiSos.” (Elza, 13 g.)

“Parsvara no gimenes un draugiem.” (Arturs, 14 g.)

“Arl parsvara no socialajiem medijiem — es daudz ko lasu Twitter, ka ar1 Instagram
publicé dazadas zinas, informaciju. Un dazkart noskrienu leja paskatities, kas pa zinam iet. Es
parasti aktivi nemekl&ju, bet ja kaut ko uzeju, tad ar paklausos un palasu.” (Lelde, 15 g.)

“Internets. No ka gan cita cilveki var iegiit informaciju.” (Janis, 16 g.)

“No vecakiem, no draugiem, arl skolotajiem. (...) Es sekoju Instagram vienai
zurnalistei, kas katru ned€lu ieliek zinu apskatu ar piecam svarigakajam lietam, kas notikusSas
un kam varétu pieverst lielaku uzmanibu. Un tad no ta es ari zinu, kas svarigs noticis Latvija
un pasaulé.” (Marta, 17 g.)

“Es domaju, ka lielaka dala ir no interneta. Podkastus es loti reti klausos, gramatas ari
1sti nelasu. Varbiit mazu dalinu aiznem citi informacijas avoti, bet parsvara mediji.” (Toms, 18
g)

“Nu es laikam eju tada neuzticama portala ka Apollo, kas ir mans milakais portals. Es
jau sen lietoju So portalu. Protams, Facebook arT ir saites ar rakstiem — tas ir tas, ka es iegiistu
informaciju no medijiem. /No cilvékiem Tu ari iegisti informaciju?] Parsvara n€.” (Linda, 19

g)

6.2.4. Medijpratiba
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Ka Tu doma — vai Tavs medijpratibas Iimenis ir uzlabojies?

“Ja, man liekas, ka tagad es maku labak lietot platformas un medijus, jo tagad jau tu
centies atrast visu, iemacies, ka to darit, un tad jau ar1 viss aiziet.” (Emils, 12 g.)

“Noteikti, ja. Es agrak daudz ko nezindju, bet tagad esmu iemacijusies dazadas
aplikacijas lietot. Bet to es vairak iemacos paSmacibas cela, nevis skola.” (Elza, 13 g.)

“Es domaju, ka ja, noteikti ir labak, jo miizu dzivo, miizu macies. Man ar1 nakas palidzet
draugiem, tad iemacos ko jaunu.” (Artirs, 14 g.)

“Ja, man liekas, ka, taisot skolai visadus projektus, ir jamak atrast informaciju. Arl
zinasanai daudz ko vajag. Parasti jau neiedomajas, cik viegli var kaut ko atrast, un man liekas,
ka es vienkarsi esmu daudz atveértaka palikusi uz informaciju, ja ta var teikt.” (Lelde, 15 g.)

“Ja. Es esmu iemacijies labak lietot video un foto apstrades programmas, labak maku
veidot saturu. Arl tiem paSiem majasdarbiem iemacos — jo majasdarbi jasiita loti dazados
veidos, formatos. Tad arT apgtistu jaunas programmas.” (Janis, 16 g.)

“Es domaju, ka ja. Es jau ieprieks biju loti uzmaniga ar visiem medijiem, platformam,
bet tagad es vél vairak esmu to pielietojusi.” (Marta, 17 g.)

“Protams, naca klat jaunas platformas, kas bija jaapgust, jaiemacas tieSsaistes un video
zvanos ka jauzvedas un ka vinus izmantot.” (Toms, 18 g.)

“Man mediji vienmer ir likuSies interesanti, bet es uzskatu, ka man bija pietickamas

zinasanas jau pirms tam un tas nav mainijies.” (Linda, 19 g.)

6.2.5. Pastarpinata komunikacija

Tavuprat, kadi ir pastarpinatas komunikacijas minusi?

“Minuss noteikti ir tas, ka citreiz vienkarSi nevar saprast, par ko vispar runa, nevar
uztvert. Citreiz parprot, kaut ko pasaka tadu, ko nevar saprast.” (Emils, 12 g.)

“Nav tadas tuvuma sajiitas. Ir for$ak, kad tu ar cilvéku esi uz vietas, runa.” (Elza, 13 g.)

“Man visvairak patik runat ar cilvékiem, jo tad var izprast intonaciju. Sarunajoties tu
saproti arT cilveka nodomu, jo, rakstot teksta, tu nevaresi saprast, vai tas ir domats ka joks vai
sarkasms.” (Artirs, 14 g.)

“Daudz vairak iesp&u kaut ko interpretét, it ipaSi rakstitas zinas. [Tavuprat,
pastarpindta komunikdcija ir nepilniga?] Ja, noteikti. Jo var izlasit un saprast kaut ka citadak,
rodas parpratumi.” (Marta, 17 g.)

“Es domaju, ka noteikti var rasties daudz un dazadu parpratumu, pieméram, no ta, ko es
kadam aizstitu, un Sis cilvéks kaut ko parprot un uztver kaut ka agresivi, vai ari es kaut ko
parprotu, vai ari §is cilveks netiek pie telefona, nevar man atbildét, un man liekas — kadel vins

man neatbild, kas notika? Visadi §adi parpratumi var rasties, un man liekas, ka tas ir diezgan
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aktuali daudziem jaunieSiem. Var nodot informaciju, bet ta nav pilniga. Noteikti pilnigaka butu
tieSa saruna. TieSa komunikacija noteikti bitu daudz efektivaka.” (Toms, 18 g.)

“Minuss noteikti ir tas, ka tu neredzi cilvéka emocijas un ko vin$ patiesiba doma, jo
cilvéka seja var loti labi redzet, ko vin$ jut, ka vin$ atbild, kads ir vina garastavoklis, un,
neredzot, cilvéku, tu nevari to nolasit. Tada nepilniga komunikacija, ne 1idz galam veiksmiga.
Protams, m€s esam loti pieradusi pie ta, ir brizi, kad tas ir labi un pienemami, bet tomer ir brizi,

kad ta labak nevajag.” (Linda, 19 g.)

Tavuprat, kadi ir pastarpinatas komunikacijas plusi?

“Pluss noteikti ir tas, ka var uzreiz nofotografét, pieméram, majasdarbu un uzreiz par to
apjautaties klasesbiedriem. Vari ar1 staigat apkart pa maju ar telefonu, biit sasniedzams.”
(Emils, 12 g.)

“Tas, ka tu vari sazvanities jebkad, jebkura vieta. Tev nav jadoma par to, ka tu tur tiksi,
lai parunatos. Tu vari vienkarsi piezvanit.” (Elza, 13 g.)

“Tas, ka tu vari planot savu laiku un atbildét tad, kad tev ir laiks un ertak.” (Marta, 17
g.)

“Pluss noteikti ir tas, ka tu vari atbildet tad, kad tev ir &rtak, kad gribi, jo tev nav uzreiz
obligati jaatbild — tu vari padomat, nevis uzreiz sniegt atbildi.” (Linda, 19 g.)

“Pieejamiba noteikti ir pluss. It ka visu laiku ir iesp&jams sasniegt otru cilvéku,

uzrakstit.” (Toms, 18 g.)

6.2.6. Komunikacija un attiecibas ar gimeni

Kadas ir Tavas attiecibas ar gimeni? Vai Covid krizes laika tas ir mainijusas?

“Loti mainijies nekas nav, ir ka parasti. Bet liekas ta divaini, ka citreiz esi viens pats
majas, jo vecaki darba. Bet viss ta ka parasti.” (Emils, 12 g.)

“Es vairak pavadu laiku ar viniem. Un mums tas attiecibas palikuSas labakas. Citreiz,
protams, man nedaudz apnik vini, jo es kliistu pieaugusi, tad man negribas ar viniem tik daudz
ko darit kopa. Protams, mums ir arT mazie stridini, bet kopuma esam mili un mums ir jaukas
attiecibas. Gan jau tas ir ar1 tapec, ka es esmu biezak majas un tad mes pastridamies par kartibu
un tiribu majas.” (Elza, 13 g.)

“Ir mainijusas — ir plusi un minusi. Uzlabojusies komunikacija un brivas aktivitates. Bet
ir arf sliktais, tas, ka més esam tik daudz kopa, ka reizé€m sanak kadam uzbrukt, piekasities par
to, ko agrak nebutu teikusi. [Tad kopa dzivosana ietekmé negativi jiisu attiecibas?] Nedaudz,

ja. Ta ir tada negativa puse.” (Artrs, 14 g.)
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“Laikam daudz kas atkarigs no mana garastavokla. Bet kopuma mums tieSam ir loti
tuvas un milas attiecibas, nav ta, ka es kaut ko baigi sléptu un nerunatu ar vecakiem — es uzskatu,
ka mums tieSam ir labas attiecibas. Pandémijas laika més biezak dodamies aktivitates daba,
braucam uz dabas takam, staigajamies.” (Lelde, 15 g.)

“Paslaik ne tas labakas. Ar visu to Covid situaciju mamma p&c darba biezi atnak uzvilkta
kaut kadu gadijumu dél, vina atnak nogurusi no darba, bet es esmu noguris no s€déSanas majas.”
(Janis, 16 g.)

“Vairak nak visas lietas uz aru, kam ikdiena paskrien garam. Tagad velkam ara skeletus
no skapja. [Un kas to, Tavuprat, ietekmé?] Vairak laika kopa. [Varétu teikt, ka jums ir
pasliktinajusas attiecibas?] Vienu bridi — loti pasliktinajas. Tagad atkal sak normaliz&ties.”
(Marta, 17 g.)

“Kopuma misu attiecibas ir labas. Es nezinu, vai ta ir pandémijas ietekme, bet agrak
mums ar brali nebija tik tuvas attiecibas. Bet tagad, ped€jos gados, més esam vairak nobriedusi
un tas attiecibas ir palikusas cieSakas.” (Toms, 18 g.)

“Es teiktu, ka pa kalniem un lejam. Ir brizi, kad ir labak un kad ir sliktak. (...) Liekas,
ka ir vairak stridu, bet es nezinu, vai tas ir noticis pandémijas ietekmé vai vienkarsi $aja laika.
Mana mamma saka stradat slimnica, Covid nodala, un tas vinai ir devis lielu stresu un

nogurumu, tadel ar1 varbit ir ta pandémijas ietekme.” (Linda, 19 g.)

Kada ir Tavu vecaku loma problému risinasana?

“Macibas ta 1sti n€, es dazreiz kaut ko paprasu, bet tomer ir tadas teémas, ko es domaju,
ka vini arT nesaprastu, tad es pats cenSos, lai viss ietu atrak.” (Emils, 12 g.)

“Man nepatik, kad man vecaki palidz. Es nekad neesmu bijis tas draugs, kas, ja ir kadas
problémas ar draugiem, par to stastis vecakiem. Es gribu pati tikt ar savam problémam gala. Es
uzskatu, ka mani draugi ir mana probléma, nevis mammas probléma.” (Elza, 13 g.)

“Es vienmer, vienalga, vai macos attalinati vai klatieng, es censos macibu procesa
neiesaistit nevienu no gimenes, ja vien tas nav kads viens jautajums, ko es nezinu. Es vienmeér
esmu domajis ta — ja es pats nevaru izdarit, es pajautasu draugam, un ja pat tur nav, tikai tad es
jautasu gimenei. Es gribu pats kaut kada veida nonakt Iidz tam, jo tas tomér kaut ka attista. Lai
man nav beigas jasaka — tur palidzgja tetis un tur palidz&ja mamma.” (Artirs, 14 g.)

“Nevajadzetu jau ta teikt, bet es parasti pie gimenes neversos péc palidzibas. Jo citreiz
viniem tieSam ir griiti saprast. Bet es sazinos ar draugiem, varu izsiidz€ties, ja man tie$am kaut
kas ir sakrajies. Un ja man vajag kaut ko praktiski palidzet, tad es ludzu palidzibu draugiem.”

(Lelde, 15 g.)
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“[Vai arT Tavi vecaki ienem So atbalstoSo lomu?] Ja, bet noteikti ne pirmaja vieta.
Svarigakie palidzibas sniedzg&ji noteikti ir mani draugi un ome.” (Marta, 17 g.)

“Pie macibam vini loti maz palidz, un nav jau ta, ka esmu pavisam jauns un man
vajadzetu no viniem kadu palidzibu skolai. Vini ir atbalsts, protams, to es noteikti varu teikt.
Tads emocionals atbalsts, kas, iesp&jams, ne visiem ir. ArT tajos ziemas laikos, kad man bija
griiti, vini palidz€ja man tikt cauri, ta ka viniem ir krietni liela loma.” (Toms, 18 g.)

“Mani vecaki man diezgan maz palidz, jo vini uzskata, ka man pasSai ir jatiek gala ar

manu dzivi.” (Linda, 19 g.)

6.2.7. Komunikacija un attiecibas ar draugiem

Ka mainijies Tavs sazinas bieZums un veidi ar draugiem?

“Es tiekos vairak, esmu dabjusi loti labu labako draudzeni, ar kuras gimeni es daudz
ko kopa daru. (...) Man liekas, ka es sazinos biezak, jo agrak mé&s satikamies skola un tad retu
reizi kaut kur aizgajam, bet tagad mes visu laiku sazinamies par to, ko varétu darit péc stundam,
kadas aktivitates.” (Elza, 13 g.)

“Es domaju, ka tas, ka mani draugi joprojam nedzivo man tuvuma, ir iemesls, kadé] més
sazinamies tiesi tik pat daudz, cik jau agrak. M@s jau esam pieradusas pie §1s distances.” (Lelde,
15g)

“Man liekas, ka nemainas daudzums 1isti, vismaz $aja bridi. Pa ziemu bija retaka
komunikacija. Sobrid es vairak ar draugiem eju ara, neka sazinos attalinati.” (Janis, 16 g.)

“Agrak ta komunikacija bija tieSa, bet tagad ir caur iericem. Mainijas veidi, bet
daudzums aptuveni ir tads pats ka agrak.” (Marta, 17 g.)

“Parsvara sarakstos. Vienu bridi es ar vienu draugu, kur§ dzivo nedaudz talak,
sazvanijos paris reizes, domajam, ka to paturésim ka ieradumu, bet ta tas ar1 izbeidzas.
Sarakstisanas ir viegla lieta, bet, kad tu vari dzirdét ta otra cilvéka balsi, tas ir daudz, daudz
efektivak, jo var uztvert emocijas. Un, protams, klat nakusi ar1 visi videozvani, un brivaja laika
arl citreiz sanak, ka pavadam laiku ar draugiem kopa Zoom, spélgjam spéles. (...) Ir
palielinajies tieSais kontakts ar draugiem, iepriek$ varbiit tome&r nebija tik liels. Es domaju, ka
attalinata sazina nav mainijusies.” (Toms, 18 g.)

“Es teiktu, ka pedg&ja laika es biezak esmu bijusi savas majas Brocénos, un lielaka dala
manu draugu ir no tas puses, tadeél mes sazinamies tik pat daudz, vienkarsi satiekamies klatiené.
(...) Man visvairak draugu ir tadi, ar kuriem es sazinos reti, nevis katru dienu, bet tie tik un ta
ir mani draugi, ar ko es izeju ara vai arT tad sarakstos, Whatsapp stitam viens otram balss zinas.”

(Linda, 19 g.)
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6.2.8. Psihologiskais noskanojums

Ka Tu vertetu savu psihologisko noskanojumu?

“Citreiz liekas, ka ir loti slikti, jo ir stress un nesaproti, kas jadara — paSam griiti un
liekas, ka nekas nesanak. Bet, ja dabt labu atzimi vai izdodas kaut kadas lietas dzive, tad ir loti
forsi. Citreiz nav tik labi.” (Emils, 12 g.)

“Citreiz viss apnik, bet ta jau ir labi.” (Elza, 13 g.)

“Ja skatas no viens lidz desmit, tad btitu tuvu pie septini. Katram ir savi plusi un minusi,
un to var Tpasi pamanit ar $aja laika. Bet noteikti nav neka loti slikta un griita.” (Artirs, 14 g.)

“Pirma reakcija, pirmais instinkts ir teikt — depresivs noskanojums! Bet ta patiesiba
nemaz nav. Man vienkarsi ir neliela parslodze, parak daudz kas notiek, jitos nogurusi. Art ta
trauksme un nemiers traucg, bet kopuma es jiitos loti pozitivi.” (Lelde, 15 g.)

“Ja man biitu jazime diagramma, ta likne ietu augsa un leja. Loti mainigi viss ir. Haoss.”
(Janis, 16 g.)

“Salidzinot ar pandémijas pasu sakumu, tagad ir sliktak, bet I1enam sak atkal versties uz
labu.” (Marta, 17 g.)

“Tagad es teiktu, ka parsvara es jiitos loti labi, es jutos priecigs. Vienigais, kas nedaudz
tramda sirdi, ir tas, ka eksameni loti atri pienaca, ar1 prakse, un tad es vél izdomaju nopirkt
masinu, un vina ir jaremont€, jo péc meénesa jaiet tehniska apskate — tadas mazas lietinas kopa
saliekot, rodas visadas raizites. Bet kopuma es jiitos loti labi. Varbit tas ir d€] ta, ka ir loti gaiSs,
saulains un silts.” (Toms, 18 g.)

“Es nevaru teikt, ka man kaut kas biitu nogajis greizi, bet es diemzel loti biezi jutos loti

nomakta.” (Linda, 19 g.)

Vai un ka Tu centies uzlabot savu noskanojumu?

“Es cenSos par to td nedomat, arl vienkarSi séZu telefona. CenSos tam sliktajam
nepieverst uzmanibu, bet paskatities, ko citi dari. Ja tur ir kaut kas smiekligs, tad ir forsi.”
(Emils, 12 g.)

“Ja, nedaudz, bet parsvara, ja man ir slikts noskanojums, tad ir slikts, un labak nebiit
man blakus, nestaties prieksa. Tad es vienkarsi neko nedaru, gribu pavadit sava gulta visu dienu
un neko 1sti nedarit.” (Elza, 13 g.)

“(...) vienkarsi atpusoties, pagulot, paklausoties muziku, izbraucot ar riteni. Vienkarsi
nedaudz vairak par to padomat, lai vismaz var kusteties pec tam uz prieksu.” (Artirs, 14 g.)

“Ja, man citreiz ir ta, ka es piecelos un jutu — vajag atmosféru pamainit. Tad es izvédinu
istabu, ieeju dusa, piekartoju, pagédu. Es méginu uzlabot savu apkartgjo vidi, ar pati savu arieni,

paklausos miiziku un tad jau jiitos daudz labak.” (Lelde, 15 g.)
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“Ja, es eju ara. Es jitu, ka skolas laika — 1pasi tad, kad bija jaraksta ZPD — lidz ko
vairakas dienas pasédi majas, tas garastavoklis ir vienkarsi nekads.” (Janis, 16 g.)

“Ja, es vairak par to macos, vairak klausos podkastus un lasu. Méginu arT pati vairak
kustgties.” (Marta, 17 g.)

“Domaju, ka viens no veidiem noteikti biitu nemt telefonu atkal rokas un vienkarsi veérst
domas uz turieni. V&l viens butu darit kadu fizisku aktivitati, sportot. Reali kaut kada lieta, kas
man noverstu domas no ta slikta.” (Toms, 18 g.)

“Ja, vislabakais man laikam ir paskatities kadu multeni vai filmu, kas man palidz

noversties Es eju vanna, pastaigajos.” (Linda, 19 g.)

6.2.9. Attalinatas macibas

Kas, Tavuprat, ir pozitivakais attalinatajas macibas?

“Man patika, ka sakuma més var&jam pasi macities talmacibas vidusskola, pasi vargjam
iesttit darbus. Es biju visu izdarijusi laika, neko nenokavéju. Tagad, kad ir tie zvani, man ir
apnikusi vini, jo tie skolotaji visu laiku runa un es domaju — né, es eju kaut ko citu padarit.”
(Elza, 13 g.)

“Tas, ka par kontroldarbiem var tik daudz nestresot. Ja kadreiz likas, ka ir baigi traki,
jaraksta kontroldarbs, tad tagad, ja kaut ko nezinu, es varu atri sarunat, lai palidz man ar kadu
jautajumu, varu uzrakstit. Protams, ta ir nedaudz krapSanas, bet ja visi gribétu biit godigi, tad
Latvija noteikti buitu daudz zemaki rezultati, limenis. Tas ir bédigi, bet ta ir.” (Arturs, 14 g.)

“Nenemot vera to, ka tas man sagada griitibas sevi vairak kontrol&t, es domaju, ka man
ir nacies sevi piespiest, [idz ar to es esmu iemacijusies savu dienu sakartot, atceréties, kas man
jadara. Un pieradusi ar1 pie ta, ka, ja man nakotné atkal pateiktu, ka viss, skola ciet, ¢j majas
pati macities — tad nemaz nebutu tik traki. Es to var€tu izdarit.” (Lelde, 15 g.)

“Iemacies vairak pats savu laiku salikt, organizet, kaut kada veida kliistu patstavigaks.”
(Janis, 16 g.)

“Arf tas pats, ka var planot pats savu laiku. Gan skolotajiem vieglak, gan armt mums.”
(Marta, 17 g.)

“Manuprat, es diezgan labi planoju savu laiku un man ir loti uzlabojusas atzimes.”

(Linda, 19 g.)

Kas, Tavuprat, ir visizaicinoSakais un grutakais?
“Taisit prezentacijas un pildit darba lapas, jo tas ir nogurdinoSs process. V&l gramatas
ir jameklg, kas jadara, un, ja kaut ko nesaproti, ir jazvana skolotajam, bet klatieng varétu uzreiz

pajautat un vini var paskaidrot. Tagad pasam jamégina saprast.” (Emils, 12 g.)
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“Koncentréties. Man viss, kas ir majas, nover§ uzmanibu. Te ir tik daudz, ko darit!
Rokas attaluma stav telefons, ir virtuve, nesakartota istaba, ko gribas labak kartot nevis
starpbridi, bet stundas laika.” (Elza, 13 g.)

“Ieprieks jau teicu un atkartoSos — sevis mudinasana kaut ko darit ir visgrutakais. Arl
tas, ka reiz€ém nevar 1sti paspét visu izdarit, jo tagad, kad viss notiek attalinati, paSam rodas
sajuta, ka ir loti daudz laika, ka diena ir garaka, tadel citreiz, darot kadas citas lietas, laiks
vienkarsi pazud, ta nu visa diena paziud. Tadeél nedaudz griiti ir piespiest sevi ieklauties laika.”
(Arturs, 14 g.)

“Tiesi iemactties kaut ko. Nu, iemacities var, bet piesésties pie gramatas un sev iestastit
— ta, tev tagad $is ir jalasa un jamacas. Klase ir vieglak, jo tev pasaka — tagad lasi So, dari So.
Tad ar1 ir vieglak sakoncentréties darbam. Ja paSam sevi ir japiespiez, tas ir loti griti. (...) Es
domaju tiesi tas, ka koncentracija man zid tajos priekSmetos, kas man nepatik. Tad prats
automatiski kaut kur aizplist, domaju par ko citu. Bet skola vismaz nav variantu — esi atnacis,
tad arT jadara.” (Lelde, 15 g.)

“Tas, ka ir tie br1zi, kad mums uz ned€lu bija jabrauc macities klatieng un ka atkal pariet
uz attalinato maciSanos. Parasti griitakais tad ir pirmais ménesis, kad tu atgriezies majas un Tsti
nezini, vai tev bis jadodas atpakal, vai tie darbi, ko ieprieks€ja nedéla skolotaji teica, ka bus
janodod ta, tad atkal jadoma, vai jaiesniedz datora. (...) Es tagad tikai nesen sapratu, kas man
loti ir apnicis — tas, ka skolotaja tieSsaiste runa monotona, nemainiga balsi, un tas ir jaklausas
40 miniites no vietas, un tad tu nesaproti, kapec nevari uztver vielu un neko neatceries.” (Janis,
16 g.)

“Nokartot eksamenus miuzikas skola. Tas bija loti griiti, jo nevar€ja satikties ar
skolotajiem, un spélét tiesam ir daudz sarezgitak vienam pasam majas, kad nav kada, kas uz
vietas varétu pamacit un palidzet. Stastit jau var, bet tas nav tas pats, kas pienakt un iebakstit.”
(Marta, 17 g.)

“Ja skatas uz skolu, klatien€ més ar1 diezgan slinki bijam, es teiktu, ka mana dzivé skola
nekas Tpasi nemanijas — tik, cik es iemacijos skola, tik pat arT iemacTjos attalinati. Varbiit vienigi
tagad beigas uz eksamenu laiku iztriika nedaudz tas, ka var€ja biit vairak eksamenu priekSmetu,
jo attalinati nevar to visu tik labi iemacities.” (Toms, 18 g.)

TeikSu, ka macibu kvalitati saglabat un pasai nepalaisties tiesi zinaSanu joma, nevis

atzimju joma.” (Linda, 19 g.)

Ka attalinatas macibas ir ietekméjusas Tavas laika planoSanas spéjas?
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“Es domaju, ka ir uzlabojusas. Tagad man ar nav vairs jaskrien pa kaut kadam skolam,
klasém, bet es varu izdomat, ko un kad daru. Tas liekas vienkarSak. Es gan nepierakstu, cikos
man kas ir jadara, es pats vienkarsi atceros, ka man jaizdara tas un tas.” (Emils, 12 g.)

“Ir daudz labak! Man patik, ka es varu stundu noklausities austinas, jau ejot uz kadu
satikSanas vietu. Tu visu vari izdarit daudz atrak. Piem&ram, man ir starpbridis vairakas stundas
starp zvaniem, taja laika es varu darit visu, ko vien vélos.” (Elza, 13 g.)

“Godigi pateiksu, laika planoSana palikusi labaka, jo tagad es aptuveni apzinos robezas,
kuras es varu ieklauties, es zinu, ko es varu paspét un ko nevaru. Klatienes macibas man bija
jadoma, cikos un ka es nonaksu majas, kadi skolas darbi bis jaizdara, ko es dariSu péc tam. Bet
tagad tas ir daudz vieglak — man beidzas Zoom, ir jaizdara majasdarbs, tadél es ar1 konkrétak
varu noteikt laikus.” (Artirs, 14 g.)

“Sava zina — ja, [ir uzlabojusas]. Es neteiktu, ka ir loti labi, bet noteikti ir daudz labak
ka bija agrak.” (Lelde, 15 g.)

“Pandémijas pasa sakuma es biju tik organizeta, man viss bija péc plana. Tagad jau vairs

né.” (Marta, 17 g.)

6.2.10. AtgrieSanas macibu iestadés klatiené

Kadas ir Tavas sajiitas par atgrieSanos macibas klatiene?

“Es vairak negrib€ju iet, jo bija jau pierasts attalinati, un man reali negribas iet uz skolu,
celties agrak, jo liekas, ka attalinati jau ir pierasts un negribas klatieng.” Emils

“Ng, noteikti negribétu. Es negribetu atgriezties skola gada vidd, es nebiitu tam gatava.
Ja skola saktos septembrT un viss saktos no sakuma, tad es varétu, bet ne februari, marta. Es
galigi neblitu tam gatava, jo es esmu pieradusi pie §1 jauna macibu procesa, ritma.” Elza

“Es pateikSu — taja bridi nedaudz labakas, jo tomér sanak klatiene satikt savus draugus,
nedaudz vairak koncentr&jies uz macibam, bet negativais noteikti tas, ka esi pieradis, ka vari
celties visu laiku pedgja bridi, tad ari atgriezas tas ritms. Bet ta §is divas ned€las bija loti
pozitivas. Vienigi tas, ka skolotajas ir nedaudz neizpratné par to, ka tagad kaut kas notiks, un
tad rezultata paliek nedaudz ignakas, nekorektu attiecksmi parada. Bet kopuma pozitivi viss.”
(Arturs, 14 g.)

“Man loti gribas tikt atpakal uz miizikas skolu. Man ir apnikusi mana skola, tadel tur es
isti nevelos atgriezties. Bet es zinu, ka, ja man biitu jaliek Sogad eksameni, tad es loti gribétu
macities klatieng, jo ir skaidrs, ka attalinati es nespetu sagatavoties un pietiekami labi nolikt.”
(Lelde, 15 g.)

“Saja macibu gada to noteikti nav vérts darit, un ta es domaju jau februari, jo, ja tu visu

gadu esi nomacijies majas, tad tu ar1 gatavojies kontroldarbiem citadak. Gatavojies ar ideju, ka
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tev ir Word lapa, kura, ja tev vajag, vari ieskatities. Skolotaji ari, zinot, ka visi skatisies, taisa
tos kontroldarbus griitakus. Bet ta tu aizej uz skolu un tev peksni iedod it ka vieglu kontroldarbu,
bet tev nav ne Spikeris, vispar neka. Isuma, mana doma ir tada, ka, ja nakamgad biitu klatieng
jamacas, man nebitu problému, bet lai nav ta, ka tevi visu laiku méta — nedelu uz vietas, nedélu
majas, meénesi uz vietas, ménesi majas — un ka tu neko nesaproti.” (Janis, 16 g.)

“Es loti, loti gribu atgriezties, man gribas satikt savus kursabiedrus un skolotajus
tieSaja.” (Marta, 17 g.)

“Es loti negrib&ju atgriezties, jo es zinaju, ka mums biitu jadzivo ipaSos apstaklos,
burbuli, un més nevarétu vispar kustéties ara no savas istabas, turklat pat brivdienas mums biitu

tada izolacija ka cietuma. Ar to es nebiju miera, jo tas atstaj sliktu iespaidu uz manu garigo

veselibu. Es paslaik daudz labak jiitos, kad es macos attalinati. Es jiitos laimigaka.” (Linda, 19

g)

Kuras, Tavuprat, ir atgrieSanas pozitivas iezimes un ieguvumi?

“Forsi ir klatieng satikt draugus. Un ir ar1 vieglak iemacities lietas, pieméram, majturiba
ir daudz vieglak, ja parada prieksa, ka kas ir jadara. Tagad atsiita pamacibas video un pasam ir
jaizdoma un jasaprot, ka to paveikt. Tapat ir griti, tas video diez ko daudz nepalidz.” (Emils,
12 g.)

“Tas, ka tu pievers tam uzmanibu. Pieméram, es Sodien rakstiju to kontroldarbu un es
tikai pie pedéja uzdevuma sapratu, kas ta par tému, kas man vispar ir jadara.” (Elza, 13 g.)

“Tiesi tas, ka, visticamak, lielakai dalai klatien€ ir vieglak macities. Nu tas tiesam ir
jaatzist — ir vieglak macities klatieng, kad tev nav iesp&ju piecelties un iet darit kaut ko citu.
Protams, tad ir sevi loti japiespiez, tev nav izvéles — tu sé@di un macies. Es domaju, ka tas ir
lielakais ieguvums.” (Lelde, 15 g.)

“Ir noteikti tadi priekSmeti ka fizika, kimija, arT matematika, kur maca formulas un ir
iesp&jams klatiene praktiski macities. Un, protams, sports jo 1pasi. Kas vél biitu ieguvums...
Tas, ka skolotaja ar be&rniem uz vietas macas, nav jaklausas monotona bals1.” (Janis, 16 g.)

“Uzlabotos macibu kvalitate, es kaut ko iemacitos, ja atgrieztos.” (Marta, 17 g.)

“Noteikti ta pietriikstosa komunikacija ar skolotajiem un klasesbiedriem — ta ir ta
socializé€Sanas, kuras $aja laika ir daudz mazak. Tie noteikti ir tie lielakie plusi. Un, protams,

arT macibu kvalitate uzlabotos.” (Linda, 19 g.)

Kuras, Tavuprat, ir atgrieSanas negativas iezimes un zaudéjumi?
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“Nevar planot laiku, nav tik daudz briva laika. Ir janos€z no deviniem Iidz trijiem, nav
ta, ka tu vari jau divos iet ara, biit kaut kur citur. Man nepatik, ka ir jabiit klatieng uz vietas visu
laiku.” (Elza, 13 g.)

“Protams, ka tas, ka tas nav drosakais variants. Un ari tas, ka pusaudzi, jauniesi ir
pieradusi pie jauna ritma, viniem planot savu laiku un macities majas pasiem ir daudz vieglak.
Bet es domaju, ka tas ir loti atkarigs no cilveéka pasa.” (Lelde, 15 g.)

“Klatienes macibu procesa loti daudz ir jamacas no galvas lietas, ko ikdiena tu vari atrast
interneta. Ta ir viena lieta, kas man patik attalinatajas macibas, ka vairak macies ta, it ka mis
tieSam gatavotu misdienam, jamacas interneta atrast atbildes, jamacas logiski salikt kopa to,
ko tu atrodi, nevis ka ir tikai stulbi viss jaiekal — vienalga, vai to vari atrast, ierakstot Google
vienu rindinu.” (Janis, 16 g.)

“Man ta Sobrid ir trauksme, es noteikti skola justos vairak trauksmaini.” (Marta, 17 g.)

“Tas, protams, ir katram individuali. Es esmu nogurusi no skolas, jo es macos citadaka
skola — sporta gimnazija — un tur mums ir daudz citadaks dienas ritms. Tade] es sava zina jutos

izsmelta un negrib€ju tur atgriezties.” (Linda, 19 g.)

6.2.11. Motivacija

Kas Tevi motivé vai iedvesmo?

“Es nezinu, kas mani motivé. Varbit motivé dabut labakas atzimes, es negribu dabiit
sliktu atzimi, tadel es centiSos izdarit visu tik labi, cik vien iesp&jams. Ja ir labi vért&§jumi
macibam, tas man pasam liek justies labak, varbit pat jutos priecigaks, ka esmu labi iemacfijies.”
(Emils, 12 g.)

“Es nezinu.” (Elza, 13 g.)

“Atalgojums. Ir lietas, kuras atalgojums ir svarigs, piem&ram, ta pati fotografésana — ja
cilvékiem patik tavas bildes, tu iegilisti reputaciju, cienu. Bet svarigaka lieta ir kontakti. tas ir
galvenais, ko var iegiit, manuprat. Tu iepazisti jaunus cilvékus, attisti arl pats savas
komunikacijas prasmes, atrodot cilvékus, ar ko parunat. Attiecibu attistiSana.” (Artirs, 14 g.)

“Ar1 muzika, patiesiba. Nesen vienam dziedatajam, kas man loti patik, iznaca jauns
albums, un tur daudzas no dziesmam loti uzmundrina mani, motivé.” (Lelde, 15 g.)

“To es pat nezinu, ka lai paskaidro. Tas ir atkarigs no garastavokla, no ta, vai tu redzi
mérki tam, ko tu dari, vai liekas, ka tas novedis pie kaut ka labaka.” (Janis, 16 g.)

“Miizika! Tas ir mans dzivibas avots.” (Marta, 17 g.)

“Viens var€tu biit tas, ka es runaju pa telefonu ar savu brali un stastiju, ka man bas

eksameni. Vin$ man teica, ka tas vinam butu par lielu prieku, ja es tos eksamenus uzrakstitu
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labi. Un tas man bija tads sitiens pa p&cpusi — ja es uzrakstiSu labi, vinpam bis prieks. Nu,
protams, vecaki jau ari biis priecigi, bet, ja lielais bralis biis priecigs, tad tas bus daudz forsak.
Tas mani motivé atdot visu, kas man ir, un izdarit pec iesp&jas labak. (...) Visgriitakais ir
paSmotivacija, atrast iemeslu, kapéc es kaut ko daru, un sakartot kartigi to dienu.” (Toms, 18
g.; citata otra dala nemta no cita intervijas jautajuma atbildes, tacu labi raksturo, ka motivacijai
svariga ir mérka apzinasanas un redzeSana.)

“Mani laikam iedvesmo darit lietas tik labi, cik vien sp&ju. Protams, es negribu ieiet
gal@jibas, un man biezi gribas bt vislabakajai. Bet art citi cilveki, kas izdara kaut ko loti labu

vai lielu, dod man energiju un prieku sava dzivé kaut ko izdart vairak vai labak.” (Linda, 19

g)

Ka Covid krize ietekméjusi Tavu motivacijas limeni?

“Dazreiz ir ta, ka ir slinkums, s€zu gulta un neko nedaru. Bet citreiz man loti uznak
velme kaut ko darit, gribas pabeigt kaut ko 1idz galam. Tas arT motivé — zini, ka pabeigsi l1dz
galam un vairs nebis tas kaut kas jadara.” (Emils, 12 g.)

“Es domaju, ka tads pats. Skolas zina man ir samazinajusies motivacija—ja gada sakuma
es laika dariju visus darbus, visu pierakstiju, tad decembri man jau apnika un es nedaudz
palaidos. Un tagad jau ir maijs.” (Elza, 13 g.)

“Es esmu vairak tend@ts tagad uz savu attistibu, vairak tiesi fizisko, buveéju muskulus.
RitenbraukSana. ArT sevis atbalstiSana. Tas, kas mani dzen uz priekSu, ir ari tas, ka man ir
bijusas loti labas atsauksmes par fotografijam, pieméram no Ford Latvia par to, vai var izmantot
manas bildes. ArT esmu sacis atbalstit vairak citus, ne tikai sevi, jo es zinu, cik svarigas ir
pozitivas atsauksmes no apkartgjiem.” (Artirs, 14 g.)

“Ir krities. Uz macibam loti krities, bet uz par€jo varbut ar1 ka n€, nav mainijies. Bet arl
par macibam es censos pati sevi loti motivet.” (Lelde, 15 g.)

“Saistiba ar skolu — ir samazinajies. Ar treniniem ir palielinajies.” (Janis, 16 g.)

“Drosi vien mazak. Ir vairak to dienu, kad negribas neko darit.” (Marta, 17 g.)

“Pirms pandémijas es loti biezi gaju trenéties uz zali, bet sakas pandémija un tas viss
izjuka — sakuma loti maz sportoju, daudz s€d&ju majas, bet tad paradijas jauni veidi. Saku skriet,
un tam patéréju daudz laika — stundu, divas ar visu iesildiSanos. Ta bija tada briva laika
aktivitate, ko es 1sti pirms tam nebiju darijis. Paradijas jauni sporta veidi.” (Toms, 18 g.; citats
nemts no cita intervijas jautajuma atbildes, tacu norada uz motivacijas palielinaSanos sporta un
jaunu fizisko aktivitasu joma.)

“Es teiktu, ka pa Covid laiku man ir pamainijusas prioritates, jo es driz beigsu skolu,

man jadoma par augstskolu, ir jomas, kur man motivacija ir palielinajusies un nakusi jauni speki
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vai jaunas lietas, kas aiznems manu laiku un energiju. Bet ir arT kaut kadas vecas lietas, kuras
esmu jau izsmelta, kam esmu ziedojusi tik daudz laika, un tas mani kaut kada veida apbédina.
Ir lietas, kuram ir zudusi motivacija, un es pat nezinu, kapéc es to daru vai cik ilgi vél darisu.”

(Linda, 19 g.)

Kas Tev palidz parvaret griitibas un izaicinajumus?

“Attalinati es macibas, ja kaut ko nesaprotu, tad paprasu kadam, bet citreiz ir ta, ka vini
pasi arT nemaz nezina. Tad tu padoma, centies ievadit Google, un ja tieSam nesanak saprast, tad
paprasa skolotajai.” (Emils, 12 g.)

“Gan jau draugi. Man draugi daudz palidz, arT macibas. Man ir loti gudras draudzenes.”
(Elza, 13 g.)

“Tas, ka varu ar draugiem parunat. Bet palidz miizika, tas ir loti svarigs aspekts, it Tpasi
Saja laika. Ne vienmer kads grib&s ar tevi parunaties, bet miizika gan biis vienmér un palidzet.
Tagad arT svaigais gaiss ir loti laba lieta, aizbraukt talu prom no pilsétas zimes, iebraukt meza,
paelpot un padomat.” (Artirs, 14 g.)

“Klisejiska atbilde, bet — miizika. Gan pasai spel&jot, gan klausoties. Kamér es macos,
ja nav jaklausas stunda, tad man vienmér skan austinas miizika un tas uzdzen kaut kadu
motivaciju.” (Lelde, 15 g.)

“Viens mans mammas teiciens: “Skolu ir pabeigusi stulbaki par tevi. Un §im procesam
iet cauri stulbaki cilveki par tevi. Un, ja vini to var izturet, tad tu ar1.”” (Janis, 16 g.)

“Miizika un atbalstosi cilveéki blakus.” (Marta, 17 g.)

“Es teiktu, ka apnémiba, gribasspeks un velme tiekties pec labaka. (Tad Tu pati sev
palidzi? Vai ari citi cilveki palidz?) TeikSu ka ir — attalinatajas macibas man daudz vairak ir
palidz&jusi arf citi cilveki, neka tas bitu iespgjams klatieng. Darbi un formati ir daudz brivaki,
tadel kads cits var palidzet, ja paSam ta nav stipraka puse. Man noteikti ir palidz&jusi.” (Linda,

19¢g)

6.2.12. Ieguvumi no Covid krizes

Kadi ir Tavi ieguvumi no Covid krizes? Ko jaunu par sevi esi iemacijies?

“Man liekas, ka ir forSak tas, ka ir daudz vairak briva laika. Tad var pats kaut ko padarft,
ir mazak stresa brivaja laika, bet klatien€ ir ta, ka visas stundas notiek uzreiz, tad ir vairak
uztraukuma.” (Emils, 12 g.)

“Atpiitu no skolas. Divu gadu atvalinajumu.” (Elza, 13 g.)

“Tas man veidojas ar katru dienu citadaks. Tagad ir palicis loti pozitivs — agrak bija loti

negativs skatijums paSam par sevi, tieSam drausmigs. Bet tagad man jau ir kaut kadi sasniegumi,
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protams, vél ir loti daudz jaaug, bet vismaz kaut kas jau ir izdarfts, un tas palidz uz sevi skatities
pozitivak.” (Artirs, 14 g.)

“Tas, ka més ar gimeni esam iemacTjuSies pavadit laiku vél citadak. (...) Mg&s
iemacijamies pielagoties. Nekad agrak nebraucam uz dabas takam, tagad visu laiku kaut kur
dodamies! M&s iemacijamies izklaid&ties un atpiisties kopa jaunos veidos. (...) “Es nezinu, vai
tas ir tapéc, ka tagad ir tads laiks, vai tapec, ka man ir tads vecums, bet es esmu pamanijusi, ka
es palieku vairak ar tadu savu viedokli. Es vairak cinos par to, kam ticu, un ar1 vairak saprotu,
kas es esmu. Bet varbiit tieSam tas ir tikai vecums.” (Lelde, 15 g.)

“Esmu iemacijies, ka, ja man nav motivacijas, es loti ilgi varu slinkot un man ir vienalga,
kas notiek. Man loti daudz kas ir atkarigs no ta, vai ir motivacija. Bet pozitivais taja ir tas, ka,
ja man ir motivacija, tad diezgan ¢abiga bridi es sp&ju savilkt galus kopa.” (Janis, 16 g.)

“Es vargju daudz vairak klausities miiziku, satuvinaties ar draugiem, ar kuriem ieprieks
nebiju tik tuva, ka arT daudz vairak pastaigaties.” (Marta, 17 g.)

“Es domaju, ka pedgja gada laika man bija vairaki m&ginajumi rita rutinai, es centos
vairakas reizes dabiit jaunus pozitivos ieradumus. Sakuma man tas stradaja labi, es sapratu, ka
man to vajag, bet tad peéc ménesa atkal paztid motivacija. tagad es atkal cenSos sevi pieradinat
pie ta. Rudeni man bija Cetri ménesi, kad man bija nolikta rita ruina, kas bija tads milzigs
ieguvums. Man pat liekas, ka ta bija vieniga vertiga lieta manai ikdienai, jo pargja diena bija
tada — nekada. Tas ir tads ieguvums, rita rutina.” (Toms, 18 g.)

“Es daudz vairak laika veltu, lai saprastu sevi, laikam lielaka lieta ir ta, ka es loti lepojos
ar sevi par to, ka tik labi protu planot savu laiku, nodot visus darbus. (...) Es noteikti daudz
vairak atklaju savas vajas puses — lietas, kas man ir jasalabo, un jomas, kuras man sevi ir jasaved
kartiba gan emocionali, gan fiziski. Man vajadz&tu nevis tikai atrast un redz€t vinas, bet ar1 reali
izlabot. Man pie ta jastrada. (...) Es saku dzivot kopa ar savu draugu, més vargjam viens otru
daudz labak iepazit. Atzimes man palikas daudz labakas. Es pam&ginaju jaunus treninus, kas
man loti patikas — ielu vingroSanu. Tur es satiku jaunus cilvékus, kas man sagadaja prieku. Tie

ir mani lielakie ieguvumi.” (Linda, 19 g.)

6.2.13. Skatijums par nakotni un Covid krizes vértejums

Kadas ir Tavas sajutas par nakotni?

“Man liekas, ka normalas. Tad, kad man nakotn€ vajadzes vairak ar datoriem stradat,
tad jau es zinaSu. Un es biiSu patstavigaks, ja man vajadz€s vienam pasam kaut ko stradat, es to
mierigi varésu izdarit. Labas sajiitas.” (Emils, 12 g.)

“Pozitivas! Es ceru, ka Covid driz beigsies, ka viss atgriezisies vecajas slied€s, viss biis

vala un varés iet iepirkties.” (Elza, 13 g.)
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“Dalitas. Ir lietas, ko es redzu, ka var€tu beigties pozitivi, piemeram, beidzoties Covid
krizei, mani iesaktie darbi nebeigsies, jo ir iedzitas diezgan spécigas saknes. Bet lietas, kas
varétu sabrukt péc §1s krizes — tas ir attiecibas ar daziem cilvékiem. Bet visam ir savi plusi un
savi minusi.” (Artirs, 14 g.)

“Cerigas. Es nemaku prognozet, kas 1sti notiks, bet es loti ceru, ka varéSu uzsakt
vidusskolu klatieng un ka man bis iesp&ja Muzikas vidusskola dziedat kort klatiené. Es gribu
bt uz vietas, tikt uz kadu koncertu. Es loti ceru, ka situacija uzlabosies.” (Lelde, 15 g.)

“Saistiba ar Covid es domaju, ka paliks arvien labak, jo cilveki vairak pierod, saprot, ka
ar to tikt gala, kadi ir noteikumi, ierobezojumi. Bet otra lieta, ko es esmu sapratis, ir tas, ka
Covid tik atri nemaz nepazudis, ka tas vél biis paris gadus vismaz. Vai nu tu par to visu laiku
stidzies, vai ar1 samierinies un iemacies pielagoties.” (Janis, 16 g.)

“Gaisas. Es ceru, ka viss atrak beigsies un bus labi.” (Marta, 17 g.)

“Es nekad neesmu bijis liels sapnotajs, bet nak vasara, un gribas vasara iztrakoties. Bet
ta sapnu man nav, es dzivoju Sodien un tagad.” (Toms, 18 g.)

“Nezinamas. Mistérija. Tad jau redzgs, ka bus.” (Linda, 19 g.)
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Bakalaura darbs ,,Covid krize un pusaudzi: informacijas ieguve, komunikacija un
psihologiskais noskanojums ierobezotas socializéSanas apstaklos” izstradats LU Socialo
zinatpu fakultate.

Ar savu parakstu apliecinu, ka petijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja noraditie
informacijas avoti un iesniegta darba elektroniska kopija atbilst izdrukai.

Darba apjoms (no ievada lidz secinajumiem ieskaitot) ir 125,985 rakstzimes (ieskaitot

intervalus, bet neieskaitot zemsvitras atsauces).

Autors: Anna Danenberga

(paraksts)

Rekomendgju/nerekomendgju darbu aizstavesanai.

Vaditaja: pasniedz&ja Mg. Ilze Sulmane

(paraksts)
02.06.2021.
Recenzents: pasniedz&ja Mg. Velta Skolmeistare

(paraksts)
Darbs iesniegts Komunikacijas zinatnes nodala 03.06.2021.
Dekana pilnvarota persona: metodike

(paraksts)
Darbs aizstavets bakalaura gala parbaudijuma komisijas sede
16.06.2021. prot. Nr.
Komisijas sekretars: lekt. Roberts Viksne

(paraksts)
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