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Annotacija

Darba nosaukums: Skolotaja stresa parvaldiSanas veicinaSana pirmsskolas pedagogiskaja
procesa.

Autors: Patricija Jansone.

Merkis: Teorétiski izp&tit un ar aptaujas palidzibu noskaidrot pirmsskolas pedagogu
raksturigakos stresa faktorus un veikt izméginajuma darbibu stresa parvaldiSanas veicinasanai

pirmsskolas pedagogiskaja procesa.

Vieni no izplatitakajiem stresoriem pirmsskolas pedagogu vida ir: parak licla atbildiba
par izglitojamiem un vinu sniegumiem ; izglitojamo neatbilsto$a un necieniga uzvediba ; laika
trikums macibu uzdevumu un materialu sagatavosana, sekojot Iidzi mainigajam prasibam.
Pedagogi par darba stresu zino biezak neka citi apkalposanas sferas darbinieki. Darba
petijuma rezultati paradija, ka izmantojot aktivas stresa parvaldiSanas veicinasanas iesp&jas
(pirmas palidzibas un spéku atgrieSanas panémienus un laika planosanu) pedagogi var
veiksmigak parvaldit raduSos stresu. Neka izveloties pienemt un ilgtosi sadzivot ar radusos
stresu, tadejadi atstajot negativu ietekmi uz organismu un savam darba pienakumu veikSanas
sp&jam.

Darba apjoms: 51 lapas, 3 tabulas, 7 attéli, 11 pielikumi, 50 literatiiras un citi avoti.
Atslégas vardi: Stress, pirmsskolas pedagogiskais process, stresa parvaldiSana, skolotajs,

stresa faktori.



Annotation

Title of qualification work: Promotion of the teacher's stress management in the preschool

pedagogical process.
Author of the work: Patricija Jansone.

Aim of the work: To theoretically study and with the help of survey find out the typical
stress factors of preschool teachers, thus at the same time carry out experimental activity to

promote stress management in the preschool pedagogical process.

Some of the most common stressors amongst preschool teachers are following: too
much responsibility for students and their sucessful performance’s ; inappropriate and
disrespectful behavior coming from students ; lack of time to prepare learning tasks and
materials, at the same time trying to keep up with changing requirements. Teacher’s report
work stress more often than other service workers. The results of this work’s study showed
that by using active stress management promotion opportunities (first aid and recovery
techniques and time planning) teachers can better manage stress. Rather than to just accept
and live with the stress in long term, thus leaving a negative impact on the whole body and
one's ability to perform work duties successfully.

The volume of the qualification work: 51 pages, 3 tables, 7 figures, 11 appendix, 50

literature and other sources.

Keywords: Stress, pre - school pedagogy process, stress management, teacher, stress factors.
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levads

Nakotnes valsts modelis, Vvisas sabiedribas veidosana ir liela méra atkarigs no
pedagogiem. “’Pirmsskolas izglitibas satura istenoSanas mérkis ir zinatkars, rado$s un
dzivespriecigs bérns, kas dzivo veseligi, drosi un aktivi, patstavigi darbojas, ieintereseti un ar
prieku macas, glistot pieredzi par sevi, citiem, apkart§jo pasauli un savstarpg&jo mijiedarbibu
taja’’ (MK noteikumi Nr. 716, 2. pants). Bitiska nozime ir pirmsskolas pedagogu pirmajai
pieredzei un profesionalitatei, lai varétu veiksmigi istenot uzstadito mérki, Kas spéle ar lielu
lomu izglitojamo skolas gaitas un, visparigi, turpmakaja dzivé (LemeSonoka, 2022). Ja
pedagogu parnem Stress un, ir vajas vai neesosas ta parvaldiSanas prasmes, tad darba razigums
ir zems. lzglitojamiem netiek nodro$inats kvalitativs un pilnveértigs péc izglitibas mérka
noteikts macibu process, kas var atstat negativu ietekmi uz vinu attistibu un akadémiskajiem
sasniegumiem nakotné. Ja pedagogu parnem stress, bet ir zinamas, atbilstoSas un pieejamas ta
parvaldiSanas iesp&jas, tad pedagogs var darboties péc savam sp&jam un darba razigums atkal
palielinas (De Schipper et al, 2009).

Saskana ar vienu no agrakajiem, pieejamiem pétijumiem par pedagogu stresu, 2003.
gada zinatniece, Uzole sava pétijuma atzim&ja, ka 54 % Latvijas pedagogu novérté savu
profesionalo darbibu ka profesiju, kas ikdiena paklauj vinus lielam stresam (Uzole, 2003).
Gadiem mainoties Latvijas Izglitibas un zinatnes darbinieku arodbiedribas 2016. gada veiktaja
pétijuma par skolotaja darba prestizu tika secinats, ka kopuma 83, 4 % Latvijas pedagogu
saskaras ar darba stresu (Nestere — Nikandrova, 2016). Ekonomiskas sadarbibas un attistibas
organizacijas, TALIS, 2018. gada jaunakaja pétijuma iesaistijas 48 valstis no visas pasaules,
taja piedalijas ari 2315 Latvijas pedagogu. 23 % Latvijas skolotaju noradijusi, ka vinu darba ir
daudz stresa, un tas ir augstaks raditajs neka vidéji OECD (18 %) (Izglitibas un zinatnes
ministrija, 2020).

Studiju laika, prakSu ietvaros, autorei bija iesp&ja parrunat ar pedagogiem par darba
stresu un ta parvaldisanas iesp&jam. Vinu starpa tika novérota neapmierinatiba, aizkaitinatiba,
bieza nespgja tikt gala ar lielo darba slodzi, atbalsta un atzinibas trikuma sajiita no kolegu,
vadibas puses un sabiedribas kopuma. Pedagogi ir nogurusi, reizém neizradot pat vélmi un,
neradot motivaciju risinat bérnu uzvedibas, saskarsmes un emocionalas problémas, jo pasiem

ir nepiecieSamas



panémieni un metodes, lai parvarétu savas problémas, kas saistitas ar stresu. Pirmsskolas
pedagogi atzina, ka pieejama informacija par stresa parvaldiSanas veicinasanu nav vinu
profesijai piemeérota vai ta ir minimala, vai vispar neeksistgjosa.

Pedagogu stresa probléma ir aktuala ne tikai Latvija, bet arT visa pasaule. Arzemju
pétijumos 4 no 10 skolotajiem atzist, ka v€l&tos aiziet no darba v€l pirms pensijas vecuma
sasniegSanas. Skolotaju skaits ar 20 gadu vai lielaku pieredzi ir samazinajies gandriz uz pusi
pedgjo 15 gadu laika. 40 % Iidz 50 % no jaunajiem pedagogiem pirmo 5 gadu laika pamet
savu profesiju (Smekorste — Smeke, 2015). Latvijas Izglitibas un zinatnes darbinieku
arodbiedribas, LIZDA, visjaunakaja 2021. gada aptauja, atklajas, ka piecu gadu laika gandriz
puse jeb 46 % aptaujato no vairak neka 10 077 pedagogiem véletos pamest profesiju lielas
parslodzes un neadekvata darba atalgojuma del. Savukart 41 % aptaujato pedagogu ir
parliecinati, ka nakamo piecu gadu laika turpinas stradat skolotaja profesija, bet 13,6 % vél
nav izlémusi. Aptauja ari tika noskaidrots, ka 19,3 % pedagogu paradijies speku izsikums un
nevélésanas turpinat darbu, vaja niknums. 8% pedagogu parnémusi bezceriba, toties 6,5 %
parnémusi bezpalidziba (LETA, 2021).

Darba autorei, ka toposam un jaunam pirmsskolas pedagogam analiz&jot pieejamos
pétijumus, to rezultati biedé un apbédina. Tie nedaudz apslapé esoSo degsmi klit par
pedagogu, autore uzskata, ka individa psihoemocionala un fiziska veseliba ir loti svariga.
Petljumu rezultati liecina, ka nepiecieSams risinat problému par stresa samazinaSanu
pirmsskolas izglitibas iestazu pedagogiem.

Petijjuma objekts: skolotdja stresa parvaldiSanas veicinasana.
Pétijuma priekSmets: pirmsskolas pedagogiskais process.

Pétijuma meérkis: Teoretiski izp&tit un ar aptaujas palidzibu noskaidrot pirmsskolas
pedagogu raksturigakos stresa faktorus un veikt izméginajuma darbibu stresa parvaldiSanas

veicinasanai pirmsskolas pedagogiskaja procesa.

Pétijuma jautajums: Kadas pieejamas stresa parvaldiSanas iesp€jas ir piemérotakas

pirmsskolas pedagogu darba specifikai?
Pétijjuma uzdevumi:

1. Analizét zinatnisko literatiiru par - stresu, ar darbu saistito stresu, ar pedagoga darbu
saistito stresu, pirmsskolas pedagoga stresa faktoriem, stresa parvaldiSanu, stresa
parvaldiSanas modeli. Izzinat iesp&jamas stresa parvaldiSanas metodes, kuras ir

attiecinamas uz pirmsskolas pedagogu darba specifiku.



2. Veicot pedagogu aptauju, noskaidrot stresa sastopamibas biezumu pirmsskolas
pedagogu darba, raksturigakos stresu izraisosos faktorus un pedagogu izmantotas
stresa parvaldiSanas metodes.

3. Pamatojoties uz zinatniskas literatiiras analizi un aptauja iegiitajiem rezultatiem péc
noteiktiem kriterijiem atlasit atbilstoSu fokusgrupu izméginajuma darbibai par stresa
parvaldisanu pirmsskolas pedagogu darba.

4. Pe&c nelielas intervijas veikSanas ar fokusgrupas dalibniekiem, ka arT vinu stresa
biezuma un intensitates novertéSanas, piemekléet dalibniekiem piemeérotakas stresa
parvaldiSanas metodes un noverot, ka tas palidz stresa parvaldiSana.

5. Pamatojoties uz iegiitas pieredzes analizi un atgriezenisko saiti no fokusgrupas
dalibniekiem par piedavatajam stresa parvaldiSanas iesp&jam, izstradat priekslikumus

pirmsskolas pedagogiem stresa parvaldiSanai.
Pétijuma metodes:

e Teoretiskas — zinatniskas literatiiras analize.
e Empiriskas - pirmsskolas pedagogu aptauja ; izméginajuma darbiba ar fokusa grupu ;
neliela intervija ; divu skalu izmantoSana ; iegiito rezultatu apkoposana ; analize un

matematiska apstrade.

Pétijjuma baze: Aptauja piedalijas 339 pirmsskolas pedagogi, toties izm&ginajuma darbiba
piedalijas 5 pirmsskolas pedagogi. Aptauja norisinajas no 2023. gada marta sakuma lidz 2023.
gada marta vidum. Izméginajuma darbiba norisinajas no 2023. gada aprila lidz 2023. gada

maijam.



1. Stress un ta 1patnibas pedagogu darba
1. 1. Stresa biitiba

Lai gan jédziens °’stress’ ir sakts izmantot diezgan sen un tas ir atri kluvis par modes
vardu, ko més visi saprotam. Toties zinatnieki v&l joprojam ir dalitas domas par to, kas ir
stress, nerodot atbildi uz to, vai stress ir problému c€lonis vai rezultats. Sarezgijot stresa
c€lonu atklasanu un iesp&jamo risinajumu mekléSanu (Zakrizevska — Belogrudova, 2021 ;
Vidnere, 2022).

Stress ir individa kermena un psihes (organisma) nespecifiska reakcija uz dazada
rakstura arkartéju nelabvéligu - ar&ju vai ieks&ju stimulu (kaitigu agentu) - stresa faktoru jeb
stresoru darbibu, kas izraisa organisma funkciju un sistému spriedzi. Mobilizgjot kermena
rezerves iesp€jas vai parsniedzot tas, lai apmierinatu organisma prasibas, kas izpauZzas
vispargja adaptacijas sindroma (Lazarus, 1991 ; Vidnere, 2022).

Stresa teorijas autors, endokrinologs Hanss Selje, definé stresu ka dabisku organisma
fiziologisku reakciju uz moralo vai fizisko parslodzi un neveiksmi centienos pielagoties tam.
Stress ir cilvéka dzives ikdienas neiztriksto$a un biezi sastopama sastavdala, tacu ta
ieveérojami atSkiras péc iedarbibas dziluma, speka un ilguma, un, attiecigam iedarbibas
izpausmém uz organismu. Gadijumos, ja stress ir ilgsto$s un intensivs (parmérigs) vai
periodiski atkartojas, tad tas noved pie garigiem, psihiskiem un fiziskiem veselibas
trauc€jumiem, bet stress nav uzskatams par slimibu. Zud lidzsvars starp ar€jo un ieksgjo
pasauli, rodas ieks€js diskomforts (Selye, 1976 ; Selje, 2012).

Darba stress ir butiska (uztverama) nevienlidziba starp prasibam un darbinieka
atbildes spg&jam, vajadzibam, pieejamiem resursiem, spéku robezam tados apstaklos, kuros
darbinieks nesp&j apmierinat §is prasibas, izraisot (uztveramas) sekas. Biitiba ta ir atbildes
reakcija uz nelabvéligiem darba apstakliem un vidi (organizaciju kopuma), ka ari
savstarp&jam attiecibam (Guglielmi, Tatrow, 1998 ; Lazarus, 1991 ; Cranwell - Ward, Abbey,
2005 ; Latvijas Brivo arodbiedribu savieniba, 2010 ; Vidnere, 2022). lesp&jami rosinot
dazadas Tstermina un / vai ilgtérmina izpausmes:

e Emociju traucéjumus: pozitivo sajitu trakumu ; skumjas ; vilsanos ; nomaktibu ;
aizkaitinamibu ; dusmas ; necietibu ; apatiju ; izmisumu ; bezpalidzibu ; bezceribu ;
vienaldzibu ; iztukSotibas un vainas sajutas.

e Psihiskas un uzvedibas izpausmes individuala, starppersonu un organizacijas
ITmenI: neapmierinatibu pasam ar sevi un darbu ; piles paveikt aizvien vairak,
cenSoties nezaudét profesionalo kvalitati ; koncentréSanas sp&ju samazinasanos ;

motivacijas trikumu vai zudumu ; gratibas adaptéties darba vidé un padarit
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nepiecieSamo darbu laika ; rado$as pieejas samazinasanos konkrétu uzdevumu

veikSana un turpmako darbu planoSana ; impulsivu ricibu ; kliidu pielauSanu [émumu

un pareizu risinajumu mekl€Sana ; uztrauk$anos par masvarigam lietam ; haotismu

darbu veik$ana (darbu ‘’kerSanu un grabsanu’’) ; neuzticé$anos kolégiem un vadibai.
e Fiziskas izpausmes: nepareizu elposanu (strauju vai seklu) ; paatrinatu sirdsdarbibu ;

energijas trikumu ; biezas galvassapes ; sausu muti ; spiedienu kriiSu apvida ; svisanu

; muskulu sasprindzinajumu - skausta, zoklos, plecos un / vai mugura (Borg et al,

1991 ; Roja, Kalkis, 2006 ; LemeSonoka, 2021).

Visbiezak izmantota pedagogu stresa definicija pieder profesoram Kiriacou, kurs§
defingja to ka negativu vai nepatikamu emociju pieredzi, kas izriet no individualiem un darba
aspektiem / faktoriem (pirmsskolas ka darba organizacijas ; socialam attiecibam un plasakas
sabiedribas kopuma). Emocionalas atbildes ir saistitas ar priekSstatu, ka skolotajam izvirzitas
prasibas veido apdraud&umus personiskajai pascienai un vértibai, ietekmgjot sasniegumu
efektivitati un sp&ju tikt gala ar savu profesionalo lomu un pienakumiem (Kyriacou, 1998,
2001).

Stress var ar1 bt pozittvs dzingjspeks (“’eistress’’), ja ta ietekme ir stimul&josa, radosa
un veidojosa, uzlabo paveikta darba apjomu vai kvalitati (pedagogs sak stradat atrak un / vai
labak). Kopuma stress nav uzskatams par motivéjosu, bet gan negativu faktoru (“’distresu’’)
veiksmiga darba izpilde (Svence, 2009 ; Latvijas Brivo arodbiedribu savieniba, 2010 ;
Vidnere, 2022).

1. 2. Stresori / stresa faktori pirmsskolas pedagoga darba
Par stresoru tiek uzskatits kads kairinatajs, kas lieck organismam kaut kada veida
reagét. Uz cilvéku iedarbojas kairinatajs ta rezultata individs izjat stresu. P&c raSanas
iemesliem stresori varbut dazadi, sakot no mazsvarigiem un jau parastiem lidz pat nopietniem
(Uzole, 2003 ; Lapina, 2006).
P&c iedarbibas rakstura uz pedagogu pastav 2 stresoru veidi:

e stresori, kas noved pie ekstrémam situacijam;

e stresori, kas vaji ietekmé - ilgstoSa samierinaSanas ar kadu situaciju darba
(“’nonaksana apburtaja loka’’) radot psihotraumatiskas situacijas, dezorganizgjot
personibu un izsaucot sakotn&jos psihopatalogiskos simptomus, procesi ne vienmér ir
pedagoga apzinas Itmeni (Zakrizevska — Belogrudova, 2021).

Pasus stresorus var sadalit 2 grupas — argjie un ieksgjie stresori. Turpinajuma

tabula (sk. 1. tabulu) ir apkopoti galvenie iesp&jamie iek$&jie un arcjie stresa riska faktori,
9



kas var tikt attiecinami uz pirmsskolas pedagogiem un vinu darba specifiku (Schwab et al,
1986 ; Finlay — Jones, 1986 ; Dewe, 1986 ; Borg et al, 1991 ; Manlove, 1994 ; Uzole,
2003 ; Latvijas Brivo arodbiedribu savieniba, 2010 ; Clipa, Boghean, 2015).

1. tabula. Pedagogu stresa riska faktori divos limenos

Individuala limena riska stresori (ieks€jie)

Kompetences trikums; Zema paSciena un pasverteéjums;
Izgltitibas trukums; Pieredzes trukums;
Neparliecinatiba par sevi, savam sp&jam un savu profesionalismu; Energijas trikums;

Nereali augstas pretenzijas pret sevi (perfekcionims / A tipa personiba);
Pedagogi ar cksternalo kontroles lokusu (‘’bezpalidziga upura loma’’), kuriem visu nosaka

liktenis, veiksme, sakritibas, ir emocionali nestabili - veiksmés un neveiksmés tiek vainojami

citi.
Pirmsskolas ka organizacijas [imena riska faktori (aréjie)
Nesakartota un neérta darba vide; Mazas izaugsmes iespgjas;
Darbs kurs ierobezo fiziski telpa; Atrs darba temps (‘’lomas parslodze™’);
Laika ierobezojumi, ilgas darba stundas; Partraukumu trukums;

Parlieku augstas profesionalas prasibas;

Izglitojamo nepienemama uzvediba; Darbs ar izglitojamiem, kuriem ir traucgjumi;
Nevajadzigi rituali un procediiras darba izpildg; Neliela kontrole par darba tempu;
Neesosa stabilitate un komforta zona (nenoteiktiba);

Konflikta situacijas starp dazada vecuma kolégiem;  Nespgja uzticét savu darbu citam;
Parak liela atbildiba (“’starplomu konflikts’*); Izglitojamo nevélésanas macities;
Apdraud&jumi veselibai (bailes saslimt ar dazadiem virusiem);

Cilvecibas trikums, tostarp cienas, uzmanibas, atbalsta, uzticibas un atzinibas izradiSana no
kolégu, vadibas, izglitojamo un / vai izglitojamo vecaku puses;

Neskaidriba par veicamajiem pienakumiem (‘’darba lomas konflikts’’) ;

Informativais triikums - nepietiekami materiali un metodes ; ieteikumi ; padomi ; iesp&amie
ricibas virzieni;

Izolétiba no koleégu atbalsta (stingri ierobezotas iesp&jas apspriest profesionalas problémas,
nomierinot sevi ar apzinu, ka kolégi pardzivo tas pasas gritibas ka tu);

IerobeZota iesp&ja parbaudit savu darbu (atgriezeniskas saites triikums).

Lielu dalu stresa rekciju pedagogs piedzivo, jo ilgstosi koncentr&jas uz tiem

stresoriem, kurus individa Iimeni gandriz nekad nav sp&jigs kontrol€t, pieméram, sabiedribas
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uzskatus par pedagoga darbu ka zema prestiza un kvalifikacijas ; materialo atzinuma lielumu
(zemu atalgojumu) par savu darbu, kas ir atkarigs no valsts budzeta ; mainigas izglitojamo
ipasibas no vienas paaudzes uz otru ; “’sakumskolas Soku’’ (krasu, ne lidz galam veiksmigu
un griti savienojamu pareju no pirmsskolas uz sakumskolas izglitibu) ; izglitojamo skaitu
grupa ; biezas reformas izglitibas programma ; digitalizacijas ietekmi uz jauno paaudzi ;
izglitojamo gimenes stavokli (Lieberman, Miller, 1978 ; Corsini et al, 1988 ; Hargreaves,
1990 ; Schonfeld, 1992 ; Uzole, 2003 ; LemeSonoka, 2021).

Iesp&jamie pedagogu stresoru pastiprinoSie faktori - zinasanu trukums par stresu, to
izraisosiem faktoriem darba vietas un sekam, un / vai iemanu trikums par stresoru iedarbibu
mazinasanu (riipém par passajiitu un stresoru kontroli pedagogiskaja procesa) (Manlove, 1994
; Clipa, Boghean, 2015).

Stresa daudzums, ko pedagogs izjut dazadas situacijas, var but atkarigs no Konkrétas
situacijas uztveres un emocionalas noturibas, kuras varétu biit saistitas ar ieprieks€jo pieredzi,
pascienu un to, ka darbojas vina domasanas procesi (pozitiva vai negativa notiekusa uztvere)
(Manlove, 1994 ; Geiselharts, Hofmane — Burkarta, 2003 ; Svence, 2009).

1. nodalas secinajumi:
1. Pedagogiem stress ir negativs lidzsvara trikums starp darba faktoriem, situacijam,
prasibam un resursiem, sp&jam, kas piemit, lai tiktu gala ar nepatikama emocijam, psihisko
izsikumu un fizisko nogurumu.
2. Stresu vairak izraisa priekSnojautas, nevis pati situacija vai probléma.
3. Argjos (pirmsskolas izglitibas IimenT) vai (sabiedribas un valsts ITmeni) stresa faktorus ir
vieglak atpazit neka ieksgjos.
4. Pirmsskolas pedagogu darbs péc specifikas ir sasteigts, kura ir jaspgj pienemt atbildigus
lémumus uzreiz ne tikai viena, bet vairakas stresu izraiso$as situacijas.
5. P&dgjo gadu laika pedagogu stidzibas mazak ir saistitas ar viena specifiska stresora ietekmi
darba vide, vairak ar dazadu stresoru kompleksu.
6. Biezi iemesli un vainigie stresam tick mekl&ti citur, nevis sevi, jo vieglak ir domat, ka
stresa c€loni ir vaditaji, izglitojamie, kol€gi, utt., neka apzinaties, ka stresa vainojamas

personibas Tpatnibas, piemeram, perfekcionisms.
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2. Skolotaja stresa parvaldiSanas veicinasana

2. 1. Stresa parvaldiSanas butiba

Stresa parvaldiSana ir skolotaja aktiva un apzinata v€lme un darbiba regulét savas
emocijas, uzvedibu, izzinu (kognativo), fiziologiju un vidi, reaggjot uz strespilnam argjam un
icks€jam prasibam, kuras parsniedz vina resursus, pielietojot atbilstoSus metozu / panémienu
kopumus. Pedagogu stress tiek apskatits ka ilgstoSs process, kas ieklauj sevi dazada veida
noveértéjumus, parvaldisanu un jaunu uzvedibas stratégiju izstradasanu (Lazarus, 1991 ;
Compeas et al, 2001).

Stress ka dzives aktivitates elements ir nespecifisks adaptacijas process, kas palidz
parvarét bistamu situaciju darba vieta, toties stresa parvaldiSana palidz pedagogam atgit
spekus turpmakajam profesionalas darbibas attistibas solim, atsaucot atpakal automatisko
sagatavoSanos - cinai (trauksmes signalu) (Zeidner, Endler, 1996 ; Roja, Kalkis 2006;
Vidnere, 2022).

2.2. Stresa parvaldiSanas modelis

Neraugoties uz to , ka jédzienu ’stress’’ péc butibas apliko ka sarezgitu procesu,
tomér svarigi ir pedagogiem domat, ka stresa parvaldiSanas iesp&jas ir vienkarSas. ToO
stratégijas psihologiskais meérkis ir dot iesp&u pedagogiem apgit situaciju, padarot to
vienkarsaku, tadejadi atbrivojoties no esosa stresa (Cranwell - Ward, Abbey, 2005).

P&c psihologu un zinatnieku atzinam par stresa parvaldiSanu, darba autore izstradaja
individualaja ltmeni stresa parvaldiSanas modeli, kas ir sadalits divas dalas ar secigiem
parvaldisanas soliem. Tas palidz&tu pedagogiem partraukt notikumu ké&di, kas noved pie

patologijas (stresa), jo pasam skolotajam ir jabit atbildigam un jariip&jas par savu veselibu.

1. Ieliiko$anas tieSaja apzina:
1.1. Stresa ka problémas atziSana.
1.2. Stresa teoriju un fiziologiju izpratne, stresa ietekme uz veselibu.
1.3. Stresa biezuma un intensivitates noteikSana izmantojot pieejamos testus un
skalas.
1.4. Teksgjo stresoru un organisma atbilzu noteikSana (simptomu identificéSana).
1.5. Tek$€jo un argjo stresa izraisitaju nodaliSana.

1.6. Situacijas vai problémas ka stresa izraisiSanas c€lona reflektiva izveértésana.
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2. IelukoSanas zemapzina:
2.1. Savu vajadzibu atpaziSana un respekt€Sana.
2.2. Reala savu pasibu un sp&ju novértésana (salidzinajuma ar veicamo darbu un
pienakumiem, savu vajo un pilnveidojamo ipasibu atpaziSana un atziSana).
2.3. Apzinasanas, ka miisu domas nosaka jitas un uzvedibu (’apburtais loks’”).
2.4. Palidzibas nepiecieSamibas atziSana.
2.5. Sava individuala stresa parvaldiSanas plana izveide un mérka izvirzisana.
Meérkim jabut:

v/ Sasniedzamam (*’ka es varu sasniegt $o mérki?’’ ; nemot véra esosos
resursus, apstaklus, sp&jas un spekus — “’cik reals ir izvirzitais mérkis?*’).

v" Nozimigam (‘’vai mérkis man ir nozimigs?*’ ; “’vai esmu pietickami motivéts,
lai sasniegtu merki?*’).

v" Konkrétam (“’ko véletos sasniegt?‘’ ; <’kapéc tas man ir svarigi?*’ ; <’kadi
instrumenti un / vai panémieni biis nepieciesami?’’ ; “’ar kadiem Skér§liem un
ierobezojumiem varétu nakties saskarties, cenSoties atbrivoties no esosa stresa
2’ ; “’kas man nelava vélamo sasniegt ieprieks?‘’).

v Izméramam (‘’ka varés zinat, ka mérkis ir sasniegts?¢”) (Martinsone et al,
2018).

2.6. Praktisks m&ginajums pielietot péc plana un mérkiem izvirzitos stresa
parvaldiSanas panémienus, iemanas un metodes.

2.7. Savas stresa un ta parvaldisanas pieredzes izvertésana, regulari sekojot Iidzi
savam planam un mérkim, izmainu veik$ana péc nepiecieSamibas (Cockburn,

1996 ; Zeidner, Endler, 1996 ; Savicki, 2002 ; Vidnere, 2022).

Stresa situacijas pedagogi atkariba no personigam reakcijam un ipasibam izvélas vienu
no 4 uzvedibas (reagéSanas) pamatformam stresa parvaldiSanai:

1. Adaptivo (aktiva cina): Tiecas parvarét problému un likvidet iesp&jamos realitates
draudus, izveloties isako celu stesoru parvaldiSanai, tada veida samazinot fiziologisko
aktivizaciju un radot iekSgjo stabilitati.

2. Cinu un bégsanu: Pedagogam ir iecere un méginajums risinat pastavoso problemu
(pasiva cina), bet atklaj, ka vina fiziskas sp€jas tikusas parvarétas, fiziologiskais aktivizacijas

Itmenis palielinds [1dz stresa simptomu paradiSanos (bégsana).

13



3. Aizstajamo (‘’slépSanos’’): Izpauzas ka fiziologiskas aktivizacijas ierobezoSana,
tacu nav orientéta uz tieSu konfrontaciju un problémas risinasanu (pieméram, skolotajs stresa
ietekmé strada ilgakas stundas vai cens$as darit vairak neka pirms stresa situacijas).

4. Ricibu aizkavéjamo (“’nezinu un nedaru’’): Nonakot draudiga situacija, nestajas
preti stresoram, biitiba ienemot neitralo poziciju, tadejadi nesamazinot fiziologisko aktivitati
(Savicki, 2002 ; Baumgartner et al, 2009 ; Latvijas Brivo arodbiedribu savieniba, 2010).

Analiz€jot stresa parvaldisanas modela efektivitati, tiek atklats, ka aktivas strat€gijas
un aktiva reagéSana (uzvediba), kas ietver griitibu parvaldiSanu un optimistisku un pozitivo
skatu uz situaciju ir saistitas ar mazaku distresu, ka arT optimistiska nostaja nakotn€ radis

mazak problémas pedagoga darba vidé (Savicki, 2002).

2. 3. Stresa parvaldiSanas iespéjas pedagogiskaja procesa

Atrasties stresa nozimé bit tada stavokli, kas panem visu pedagoga energiju. Sada
stavokli organisms automatiski sliecas izmantot tikai kreiso smadzenu puslodi, kurai ir
raksturiga jau gatavu, strukturétu, racionalu un pakapenisku darbibu izmanto$ana p&c stingra
un analitiska - c€lona un iedarbibas principa (sekundaro diskursivais domasanas veids).
Smadzenu labajai puslodei raksturiga izt€le, radosas sp€jas un jutas (primarais prelogiskais
domasanas veids). Miusdienas daudzi pedagogi ir aizmirsuSi par §is puslodes optimalu
izmantosanu. Ja pedagogs aktivizés abas smadzenu puslodzes, tad vin$ varés veiksmigak un
efektivak veicinat savas sp€jas stresa parvaldiSsana un tiks izmantoti abi domasanas veidi
(primarais un sekundarais). Tikai §ada stavokli var uzsakt stresa parvaldisanu, nevis veikt
tikai virspuséju analizi, lai stresu izciestu (Geiselharts, Hofmane — Burkarta, 2003 ; Sahs,
2013).

Teorétiki ir nonakusi pie galvenas un efektivas stresa parvaldiSanas stratégijas
(sintoniskas), kura varétu pedagogam palidz&t aktivizét abas smadzenu lodes. Kopskana jeb
sintonika ir stavoklis, kura 5 sekojosas paskoncepcijas Skautnes strada viena ar otru harmonija
(Videnere, 2022):

1. Fiziskais kermenis: Pedagoga fiziska kermena pardzivojums ka > ES >’ iemesojums,
fiziskas veselibas apzinasanas;

2. Prats: Aptver pedagoga mentalas un emocionalas spgjas;

3. Savstarpejas attiecibas: letver dazadu Iimenu attiecibas darba vieta, ka art socialo lomu
sastavdalas ;

4. Attistibas jeb darbibas sféra: letver pedagoga produktivos centienus savas darba lomas

izpilde un energijas ieguldijumus, vienlaikus attistot savas jiitas un apzinu ;
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5. Transpersonalisms: letver pedagoga personibas vertibas, idealus, atzinas, kas veido vina

parliecibu un darba filozofiju.

Sintoniska stratégija iedalita 3 stresa parvaldiSanas posmos:

1. “Uzliesmojuma’’ jeb stresa apslapéSana, ta sakuma stadija, izmantojot 4
pirmas palidzibas un spéku atgrieSanas panémienus, Kuri ir sava starpa ciesi saistitl,
primari iedarbojoties uz fizisko kermeni, bet to pareizas pielietoSanas rezultata pakapeniski
stabilizgjas ar pargjas pedagoga paskoncepcijas sastavdalas:

1. 1. Apzinata un pareiza elpo$ana: Ikdiena més neelpojam vienadi un pareizi ar
abam nasim - reiz€m viena nass darbojas intensivak neka otra. Zinatniski ir konstat€jusi, ka
nazalais cikls atbilst smadzenu funkciju ciklam. Elpo$ana parmainus ar abam nasim lidzsvaro
ar skabekli piesatinato asinu daudzumu, ko sanem katra smadzenu puslode, nomierina pratu
un iegtst lidzsvaru starp radoSumu un logisko domasanu. Vispiemérotakais vingrinajums, lai
pedagogi iegiitu vélamo lidzsvaru ir ‘’apzinata ieelpoSana un izelposana’’(sk. 1. pielikumu).
Tas prasa lielas koncentréSanas sp&jas un Iidz ar to jau vingrinajuma pasa sakuma paliek
mazak vietas nomaco$am, personigam domam, kuras var paradities (Geiselharts, Hofmane —
Burkarta, 2003 ; Sahs, 2013).

1. 2. Neiromuskulatiiras atslabinasana: Visiem neiromuskultiiras atslabinasanas
veidiem ir dazas kop@jas iezimes. Vispirms uzmaniba tiek pieversta muskuliem, un $§is
apzinatas uzmanibas spéks izmaina organisma stavokli. Muskuli, tos atslabina, paklausa
pratam, sakuma atsaucas negribigi, bet tad ar laiku arvien veiklak. Tadejadi paaugstina
pedagoga sp&ju koncentréties un kontrolét ne tikai kermeni, bet ari pratu, paaugstina
pasazpinu un attista gan spontanitati, gan darba specifikai nepieciesamo radosumu (Vidnere,
2022). Progresgjosa relaksacija (autogénais trenin§) misdienas ir viena no popularakam un
efektivakam metodém. ‘’Autogéna treninu klasificé ka Tstermina, dinamisku psihoterapijas
veidu, kura izpauSas dabiskas pedagoga pozitivas paSietekmes un parmainu spgjas, rada
smaguma sajiitu, ka arT atslabina muskulus. Momentali ari pedagogs sajut siltumu, kad
paplaSinas asinsvadi un atsakas asins cirkulacija uz smadzeném, ar1 norisinas domasanas un
emocionalas reagéSanas izmainas®’(Geiselharts, Hofmane — Burkarta, 2003). Mingtos
stavoklus nevar sasniegt ar gribas palidzibu, kas darbojas ar aktivo stresu, bet gan ar
koncentré$anos uz konkréto priekSstatu. Progres€josas relaksacijas metode palidz pedagogam
apgiit un pielietot vienotu muskulu un kermena atslabinaSanos, lai harmoniz&tu nervu un
organu sistemas. Vispiemérotakais vingrinajums, lai pedagogi ieglitu vélamo harmonizaciju ir

“’siltuma sajita ar koncentréSanas palidzibu’’ (sk. 2. pielikumu).
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1. 3. Pozitiva un restorativa iztéle: Ta ir diezgan izdevusies un varena iespéja
pedagogam stradat ar savu zemapzinu. Pareizi ievirzita iztéle var padzilinat un stiprinat
viegluma sajttu, Ko sniedz ar apzinatu elposanu un muskulu atslabinasanu. Izt€les panémiens
ir veiksmigs, jo pedagogs var pats vadit ta procesu un viss bis ta, ka pats gribes, jo vinam bs
laba iesp&ja ‘’zZimé&t‘’ sava prata visu to, ko vélas, kas sniedz baudu un mieru. Ka ar oganisms
/ kermenis nesp€j atSkirt iedomatos pardzivojumus no realiem / patiesiem, toties tas pildis
visu, ko individs izt€lojas. Iztéle tick uzskatita par viduslimena prasmi, jo diezgan daudz ir
javingrinas un zinams kompetences Itmenis ir japarsniedz, lai butu izjutami labvéligi rezultati
viena vai cita no 5 paskoncepcijas sastavdalam. Izt€le gan patéré, gan ari sniedz un rada
energiju, bet to vairs nevar uzskatit par kaut kadu blakus paradibu, kas pavada, bet neietekmé
pedagoga ricibu. Ta atstaj pozitivu ietekmi uz immino sisttmu, ka ari jatami uzlabo un
stabiliz€ pedagoga garstavokli, emocijas, uzvedibu un pasapzinu (Geiselharts, Hofmane —
Burkarta, 2003 ; Vidnere, 2022). Viens no pedagoga darba procesa pielietojamiem iztEles
vingrinajumiem varbiit *’celojums fantazija“’ (sk. 3. pielikumu).

1. 4. Pozitiva pasiedvesma: Atslabuma stavokli zemapzina spgj uztvert dazada
rakstura impulsus. Lai pedagogs savlaicigi nostiprinatu pozitivu skatijumu uz radusos stresa
uzliesmojumu, nepiecieSams izteikt pozitivas afirmacijas, nosttot pratam vélamos (pozitivos)
impulsus. Jau stresa situacijas iesakuma individi ir tendenti saskatit negativo, kritiz&t un
noniecinat sevi, stitot pratam nevélamos (negativos) impulsos. Tadejadi, graujot parliecibu par

¢

sevi un saviem spékiem, lai varétu parvaldit raduSos situaciju, toties ‘’nonakot apburtaja
loka.”” Pedagogam uzreiz nonakot stresa situacija ir nepiecieSams sev izteikt apzinatus,
pozitivi formulétus apgalvojumus (affirmacijas). Visefektivakas tas bus tad, ja pedagogs
atpazis savas negativas domas un radis tam pret&jus pozitivus apgalvojumus. Vairakas reizes
skali atkartojot vai pierakstot afirmacijas, zemapzina Sos apgalvojumus sak uztvert ka
patiesibu (gahs, 2013 ; Vidnere, 2022). DaZzas no negativi un pozitivi formulétam
affirmacijam ir att€lotas sekojosa tabula (sk. 2. tabulu).

2. tabula. Pozitivas un negativas affirmacijas

Negativas Pozitivas
Man nekas nesanak Es varu sasniegt visu, ko es velos
Man jau vairak nav spéku tikt ar So gala Katra stresa situacija padara mani stipraku
Es esmu slikts pedagogs Es jutos slikti, jo situacija rada spriedzi
Es neko nevaru paspét Mana darba valda lidzsvars
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2. Spéku atgiisanas iemana, kura prasa no pedagoga dazas praktiskas un
koncentré$anas iemanas, lai jau stresa ietekm& ar saviem sp€kiem atvieglotu radusos

pardzivojumu.

2. 1. Apzinatibas prakse, minimeditacijas pielietoSana: Atspogulo pedagoga
atvértu, objektivu uzmanibas pieverSanu ieks€jai pieredzei un tas izpraSanu, tadejadi laujot
atklat to, kas patiesiba norisinas ‘’aiz maskas.”” Apzinatibas praktizéSana, relaksgjosa
noverotaja stavoklis, lauj apstradat informaciju bez aizspriedumiem, pasSkritikas. Sniedz
lielaku pasregulaciju un labklajibu, bet prasa no pedagoga nopietnu attieksmi pirms bas
iesp&jams noverot minétos rezultatus. Meditaciju definé ka ipaSu un sarezgitu domasanas
veidu, kura uzmaniba tiek pievérsta vienai lietai. Meditacijas procesa piedalas jauns $tnu
nodalijums labaja smadzenu puslodg€, kas parasti netiek lietots, kad més izmantojam kreiso
smadzenu puslodi. Apzinata meditacija ir sarezgits process, toties pirms tas, pedagogiem
nepiecieSams uzsakt “’mini meditaciju’’, kura jaapgust sekojoSas pakapes : atbrivoSanos ;
koncentré$anos ; vérosanu ; busanu jeb esamibu tagadné (sk. 4. pielikumu) (Geiselharts,
Hofmane — Burkarta, 2003 ; Sahs, 2013 ; Vidnere, 2022 ; Zakrizevska — Belogrudova, 2021).

3. Metodes un iemanas , kuras lauj pedagogam izvértét darba uzskatus, mainit savu

atticksmi pret notikuso, tadejadi ietekmg&jot savu darba stilu un radot imunitati pret stresu:

3. 1. Laika planoSana un vadiSana: Lauj tikt gala ar lielu darba slodzi bez parmeriga
stresa, pedagogam sagadajot parliecinatibas un dro§ibas sajitu. Laika planoSana palidz tikt
gala ar ilgstosu stresu (*’izklGSanu no apburta loka‘’) ta dod noradijumus, ka rikoties, ja ir
japaveic parak daudz darba. PlanoSana palidz kontrolét notiekuSo un palielinat darba
razigumu. Veidojot stresa faktoru tabulu, tika konstatéts, ka daudzi stresori ir liela méra
saistiti ar laika faktoru pedagogu darba ,pieméram, atrs darba temps (“’lomas parslodze’’),
patraukumu trukums ; nevajadzigu ritualu un procediru izpilde ; neliela kontrole par darba
tempu; neesosSa stabilitatate un komforta zona (nenoteiktiba). Ja biitu vairak laika, lielaka dala
stresa c€lonu nemaz neparaditos vai ari nebiitu tik apgritino$i. Pirms atbilstosas laika
planoSanas metodes pielietoSanas pedegogam jaizveido daramo darbu saraksts, nemot par
pamatu uzdevumus, kas nepiecieSami, lai sasniegtu kadu izvirzito mérki, iespgjamos darbus
rakstot prioritara seciba. Meérkim jabit izveidotam péc Cetriem krit€rijiem, kas jau tika
ieprieks izklastiti darba 2.2. nodala - stresa parvaldiSanas modeli (gahs, 2013 : Vidnere,
2022). Viena no metodém, lai pedagogi varétu uzsakt veiksmigu laika planosanu ir ’1 -3 -5

metode’’ (sk. 5. pielikumu).
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3. 2. Perspektivitate: Norada uz pedagoga liela mérka / vizijas esamibu péc kura vins
tiecas sava pedagogiskaja procesa, palidzot noverst patstavigas Saubas par [émumu un ricibu
pareizibu savu pienakumu veik3ana. Saubas parasti arf noved pedagogu pie negativa un
ilglaiciga stresa (“’distresa‘’). Nosprauzot ilglaicigu un attalinatu mérki, pedagogs sev ari
nosaka virzienus pa kuriem dosies, lai piepilditu savu darba dzivi ar personigo jégu, meklIgjot
atbildi uz galveno jautajumu (‘’kadé] es stradaju par pirmsskolas pedagogu?‘’) (Videnere,
2022).

3. 3. Domu vadiSana: Ta ir cieSi saistita ar pozitivo izt€li. Negativas domas
mijiedarbojas ar sajutam un emocijam, tas loti ietekm& stresa uztveri, parvaldiSanu un
uzvedibu stresa situacijas. Pedagogiem ir nepiecieSams darbs ar negativam un automatiskam
domam. Divos pieméros, turpmak tabula (sk. 3. tabulu) ir aprakstitas iesp&jamas alternativas

domas, pedagogu negativajam un automatiskajam (Zakrizevska — Belogrudova, 2021).

3. tabula. Apzinats darbs ar domam

Negativas automatiskas domas Alternativa domas

Jutos slikts pedagogs Vai man ir to kads teicis? Lidz $im nav teicis,
ir pat bijuSas dazas uzslavas. Varbiit neesmu

nemaz tik slikts pedagogs.

Ir par daudz darba es visu nepaspéSu paveikt | Es esmu darijis lidzigus darbus jau ieprieks,
kaut ar1 tas nebija viegli, tomér esmu to
paveicis. Ja reiz esmu paveicis ieprieks, ari So

es spésu paveikt.

3. 4. Gataviba jeb trenins: Nosaka patstavigu darbosanos, kura paaugstina pedagogu
emocionalo, intelektualo un fizisko noturibu jeb immunitati pret darba stresoriem un stresu.
Ikdiena , ne - stresa stavokli, pedagogam ar1 jadarbojas ar minétajiem pirmas palidzibas un
speku atgrieSanas panémieniem, lai ‘’priekslaicigi sagatavotos potencialam stresa situacijam®’
tos jau efektivak, lietderigak un veiksmigak pielietojot stresa uzliesmojumu gadijumos
(Vidnere, 2022).

Visbeidzot pedagogs nevar sasniegt sintonisko stavokli, kura piecas paskoncepciju
Skautnes strada viena ar otru harmonija ja mérka virziena sevi neapbalvo (vismaz mutiski)
par katru sperto soli vélamo parmainu cela - immuniates radiSana pret darba stresu

(Zakrizevska - Belogrudova, 2021).
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nodalas secinajumi:

Stresa parvaldiSana ir pedagoga centieni un pieptle, izmantot pieejamos resursus,
spekus un metodes, lai varétu regulét savas emocijas, kogniciju, uzvedibu, fiziologiju
un apkart&jo vidi, ka atbildes reakciju uz stresoriem un stresa situacijam darba.

Stresa parvaldisanas modeli ir divi galvenaie stresa parvaldiSanas veicinasanas soli —
stresa ka problémas pienemsana un, palidzibas nepicieSamibas atziSana un vajadziba.
Sintoniskas stratégijas izpratne ir panakta tad, kad katra no pedagoga 5
paSkoncepcijas sastavdalam (fiziskais kermenis ; prats ; savstarpgjas attiecibas ;
darbibas sfera ; transpersonalims) sniedz piemérotu atbildi, ta pielietojums ir pienemts
sava vienkarsiba, saprotamiba un noturiba.

Lai radusais stress neieilgtu un pedagogs nenonaktu “’apburtaja loka®’, savlaicigi
jastabilizé visas paSkoncepcijas sastavdalas, izmantojot speku atgrieSanas iemanu un
vienu vai vairakus pirmas palidzibas panémienus.

P&c speku atgiSanas pedagogam jauzsak efektivu darba paradumu organizéSanu,
ieklaujot noteiktas metodes un iemanas ( laika vadiSanu ; perspektivitati ; domu un
attieksmes vadiSanu ; treninu).

Pedagogu atbilstoSa darba paradumu organizéSana nakotné palidz€s samazinat stresa

situaciju biezumu, to negativo un destruktivo ietekmi uz organismu.
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3. Pirmsskolas pedagogu stresa parvaldiSanas veicinasanas izpéte

Empiriskais pétijums sastav no 2 dalam (aptaujas un izméginajuma darbibas) ar merki
atbildét uz pétijuma jautajumu: Kadas pieejamas stresa parvaldiSanas iesp&jas ir piemé&rotakas
pirmsskolas pedagogu darba specifika? Empiriska pétijuma veikSanai tika izstradats sekojoss
plans: 1. Vadoties péc zinatniskas literatiras un jau pieejamo pé&tijumu analizes izstradat
aptauju. 2. Veikt pirmsskolas pedagogu aptauju ar mérki izzinat pedagogu stresa biezumu,
stresa faktorus un jau Iidz Sim pielietotas stresa parvaldiSanas iesp&jas sava darba. 3. Péc
noteiktiem krit€rijiem atlasit izm&ginajuma darbibai visatbilstosako fokusgrupu. 4. Sastadit
piemérotas stresa parvaldiSanas metodes atlasitai izm&ginajuma grupai, Vadoties péc
zinatniskas literatiras analizes, aptauja un interv&Sanas laika iegltajiem rezultatiem. 5.
Izdarit secindjumus péc iegutdjiem rezultatiem empiriskaja  pétjjuma. 6. lzstradat

priekslikumus pirmsskolas pedagogiem, stresa parvaldiSanai darba.

3. 1. Aptaujas norise un iegiito rezultatu raksturojums

Pirmaja dala tika veikta aptauja laika posma no 2023. gada marta sakuma Iidz 2023.
gada marta vidum, kura piedalfjas 339 pirmsskolas pedagogi. Aptauja tika publicéta
publiskaja telpa - socialajos tiklos.

Lai pétijuma pirma dala bitu sekmiga, bija svarigi izvélaties atbilstoSas metodes. Saja
dala tika izmantotas $adas pétjjuma metodes:

1. Aptauja: Samera 1&ts un viegli izmantojams pan€miens, ta materialais raksturs ir
pateicigs apstradei un skaitliskajai analizei, ka arT paredz pilnigu anonimitati, vienlaikus
aptverot lielu skaitu cilvéku. Aptaujas organizéSanai japatéré daudz mazak laika neka
intervijai, novérosanai U. C. empiriskam pé&tisanas metodém (Albrehta, 1998 ; Latvijas Brivo
arodbiedribu savieniba, 2010). Visi jautajumi autores aptauja pec formas ir “’slégti’’, kuri
apslépta veida ietver nepiecieSamibu tikai uz interes€joSo problému (stresa parvaldiSanas
iespgjam). Tie ir saprotami, mérktiecigi un skaidri. Aptaujai ir noteikts alternativu atbilzu
skaits, toties respondentiem netika dota iesp&ja paskaidrot savu atbildi. Slégtie jautajumi
respondentam piedavaja iesp&jamos atbilzu variantus un vinam bija jaizvélas tas variants,

kuram vins$ visvairak piekrita (Albrehta, 1998 ; Martinsone, Pipere, 2011 ; Jurgena, 2010).

2. Pirmas dalas beigas tika izmantota un pielietota matematiskas statistikas metode
(iegiito rezultatu apkoposana un analize). Ta tika izmantota, lai korekti novertétu kvalitativas

parmainas (otraja pétijjuma dala) un kvantitativas sakaribas (pirmaja pétijjuma dala) starp
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pedagogu stresa parvaldiSanas iesp&jam pirmsskola. Kvantitativas datu ieguves metode
(aptauja) lava novertét skaitliskos rezultatus un iegiit statistiski pamatotu un izmantojamu
informaciju, kas atspogulota diagrammas un apliikojama turpmakaja darba. legttais rezultats
ir gan statistisks (skaitlisks), gan arT apraksto$s un analitisks parskats ar vardiem izteiktu
secinajumu veida, kas ari palidzgja realizét pétijuma otro dalu (Lublinska, 1979 ; Jurgena,
2010 ; SIA “’Baltijas Konsultacijas‘’ un SIA ’Konsorts*’, 2013).

Aptauja tika veidota no 7 jautajumiem (sk. 6 . pielikumu), kas sakartoti ta, lai varétu
izvertet, ar kadiem stresa faktoriem pirmsskolas pedagogi saskaras visbiezak, ka ari kadas
stresa parvaldiSanas iesp&jas vini jau pielieto sava pedagogiskaja procesa.

Zemak diagramma (sk. 1. att€la) ir redzams, ka lielaka dala respondentu jeb 40%
darba stresu izjut tikai akiitas situacijas, kur tas arT atri izztd, bet 12 % resnodentu ilgstoSas
stresa situacijas ir visas dienas garuma. 17 % respondentu atzimgja, ka darba reti saskaras ar
stresa situacijam, toties tikai 1 % respondentu min&ja, ka sava darba vispar ar stresu
nesaskaras. 30 % respondentu izjt stresu ilgtosa laika perioda, tas nozimé, ka pedagogi
ilgstosi samierinas ar kadam stresu izraiso§am situacijam darba, eksistgjot apburtaja loka. Sis
ir atkartots pieradijums par stresa problémas nozimigumu un to parvaldiSanas iesp&ju

vajadzibu darba vietas.

Stress darba
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& 80
€ 60
2
o 40
® 20 — —
12% 30% 40% 0% 17%
0
ligtoSas stresa llgstosa laika  Tikai akutas  Darba vispar Stresa
situacijas ir perioda situacijas, kur nesaskarosar situacijasir
visas dienas stress art atri stresu retas
garuma izzad

Stresa biezums

1. attels. Stresa bieZums darba

Diagramma (sk. 2. att€la) ir novérojams, ka lielaka dala jeb 47 % respondentu biezi,
bet 35 % respondentu reizém sava darba sajiit, ka izglitojamo neatbilstosa uzvediba rada

stresu. 45 % responentu biezi, toties 34 % respondentu reizém sava darba izjiit parak lielu
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atbildibu. 40 % respondentu biezi un 35 % respondentu reizém stresu rada darba parslodze,
turpreti 34 % respondenti biezi izjut, ka stresu rada gan paaugstinatas prasibas pret sevi, gan
nenoteiktas prasibas un uzdevumi pedagogiskaja procea. 40 % respondentiem reizém, toties
33 % respondentiem biezi stresu izraisa laika trikumus pienakumu un uzdevumu izpilde. 31
% respondentu biezi, turpreti 34 % respondentu reizém atzim&ja, ka stresu darba rada
energijas trikums. 29 % respondentu stresu reiz€m veicina gan paaugstinatas prasibas pret
sevi, gan materialas bazes un resursu trikums. Darba autores aptauja lidzigi ka pieejamos
Latvijas pétijumos (annotacija) respondentu starpa dominé 3 galvenie stresa faktori - parak

liela atbildiba ; izglitojamo neatbilstosa uzvediba ; laika triikums visu pienakumu un darbu

izpilde.
Stresori
Mazas izaugsmes iespéjas 37% 5%
Paagaustinatas prasibas pret sevi 13%—24%
Materialas bazes un resursu trikums —19% 24%
Digitalas vides izmanto$ana 41%
Energijas tratkums  11%—24%
- Bailes saslimt 55%
©  Nenoteiktas prasibas un uzdevumi 13% ——24%
o Parslodze 7% 18%—
b Izgltojamo uzvediba 4%14%

Neatbilstoga vide 28%

3 4 L 0 i
Nepietiekama pieredze 34% 3% 25%  10%
Parpratumi ar vecakiem 6% 40% 40% 4%~
Parpratumi ar koleégiem 12% 49% 29%  10%
Parpratumi ar vadibu  ~17% A3% 2'7_51_" M13%
Liela atbildiba  7%-14%~ 45% '
Laika trakums 6%=—21% 4 %
Neitekmé Reti 0 100 200 300 400
Reizém Biezi Respondentu skaits

2. attels. Darba stresori | faktori

Diagramma (sk. 3. attéla) var vérot, ka 65 % respondentu ir jau domajusi par aizieSanu
no darba. Neliela dala jeb 9 % respondentu ir pat mainijusi savu darba vietu stresa dél, toties
26 % respondentu nav nekad domajusi par darba pamesanu vai darba vietas mainiSanu stresa
ietekmé. Ar jau pastavoSo pedagogu trikumu Latvija, diagramma redzamo raditaju tendence
nav pozitiva. Neskatoties, uz to, ka maza dala jeb 9 % respondentu jau ir mainijusi darba
vietu. P&c jau izpétitam tendencém (ievaddala), var domat un pienemt, ka, apméram, 4 — 5 %
respondentu autores aptauja, var tuvakaja laika pat domat par pedagoga profesijas pamesanu

kopuma.
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Aiziesana no darba

N&, nekad neesmu par to

domajusilis
0

Ja, esmu domajusilis

Esmu mainijusi/is darba vietu
stresa del

3. attéels. Domas par aiziesanu no pirmsskolas darba

Diagramma (sk. 4. att€la) var redzet, ka 82 % respondentu atzimgja, ka liels skaits
bérnu grupa ir trauc€klis cela uz augstu darba pienakumu veikSanas kvalitati, bet 14 %
respondentu atbild€ja, ka izglitojamo skaits grupa neietekmé vinu darba veikSanas kvalitati,
turpretl tikai 4 % respondentu mingja, ka liels skaits izglitojamo nav trauceklis cela uz augstu
darba pienakumu veikSanas kvalitati. Mingtais stresors N0 pedagogam pieprasa atraku darba
tempu, ilgaku laiku macibu procesa planoSanai, materialu sagatavosanai un vadiSanai, atsajot
mazak laika citu pienakuma veiks$ana, toties ‘’ieslédzot’’ citus karinatajus. Radot pedagogam

papildu spriedzi, toties V&, jo vairak samazinot darba uzdevumu veikSanas kvalitati.

Izglitojamo skaits grupa

Liels skaits grupa ir
trauceklis cela uz augstu
darba pienakumu
0,
o] veiksanas kvalitati
0,

e uLiels izglitojamo skaits
grupa nav trauceéklis cela
uz augstu pienakumu
veik3anas kvalitati

Tas, kads ir izglitojamo
2 skaits grupa, neietekmé

darba pienakumu
veik3anas kvalitati

4. antels. Izglitojamo skaita ietekme uz pedagoga darba veikSanas kvalitati
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Diagramma (sk. 5. attéla) var novérot, ka 58 % respondentu biezi stresu parvalda
uzturot kontaktu ar kolégiem, 54 % respondentu biezi izmanto savas darba vides sakartosanu
ka stresa parvaldiSanas iesp&ju, toties 53 % respondentu biezi stresu parvalda sava darba
izvirzot prioritates. 45 % respondentu biezi plano savu laiku ka vienu no stresa parvaldiSanas
iesp&jam darba, turpreti 36 % respondentu min&ja, ka loti biezi plano savu laiku. 44 %
respondentu biezi parvalda savas emocijas. Diagramma var novérot pozitivu tendenci, kura 51
% respondentu atzimgja, ka kaut ko dara, lai parvalditu savu darba stresu. Tas nozimég, ka
pedagogi ilgstosi nevélas ‘’nonakt apburtaja loka’’ samierinoties ar kadu situaciju vai

problému darba, bet gan aktivi un laicigi risina radusos spriedzi.

STRESA PARVALDISANAS IESPEJAS

Neko nedaru 51% 19% 20% | 6%4%
"Aizeju prom" no stresoriem ["13% 24%; 37"): 20% 6%
Parvaldu savas emocijas | 8% 31% 44% 7%
2 Praktizéju pozitivo domasanu 4% 20% : 31% I 30% J15%
T lzmantoju partraukumu 21% 27% |IZI0% 18% 4%
E Elposanas vingrinajumus 30% : 28% 27% 10% 5%
Nosaku prioritates @%  20% 53% 23%
Sakartoju darba vidi, kura ir erti stradat 104,12% l 54%, l 33%
Uzturu kontaktu ar kolegiem 36% 7% l 58% l 23"}
Planoju savu laiku 2% 15% l 45% l 36% r
0 100 200 300 400
Nekad Reti Reizém RESPONDENTU SKAITS

Biezi Loti biezi

5. attéls. Pirmsskolas pedagogu jau pielietotas stresa parvaldiSanas iespéjas

Diagramma (sk. 6. att€la) var redzét, ka 76 % respondentu ir icintereséti iegiit vairak
informacijas par stresa parvaldiSanas iesp&jam, turpreti 24 % respondentu nav ieintereséti
Sadas informacijas iegliSana. Atspogulotie rezultati ir atkartots un parliecinoSs atgadinajums
un pieradfjums par stresa problémas nozimi un to parvaldiSanas iesp&ju vajadzibu darba

vietas.
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6. attels. Pedagogu ieinteresetiba iegiit vairak informaciju stresa parvaldisanu

Diagramma (sk. 7. attéla) noverots, ka liclaka dala jeb 55 % respondentu informaciju
par stresa parvaldiSanas iesp&jam véletos sanemt no profesionaliem - psihologiem, toties 48 %
respondentu vél&tos informaciju sanemt vebinaros, pieslédzoties attalinati. 40 % respondentu
veletos informaciju sanemt apmekl&ot seminarus, toties tads pats skaits min, ka varbiit
véletos sanemt to apmekl&jot seminarus. 41 % respondentu nav parliecinati vai vélétos sanemt
informaciju gan no gramatam, gan interneta, bet 22 % respondentu nevéletos sanemt

informaciju par stresa parvaldiSanas iespgjam no iestades vaditaja.

Informacijas ieglisanas iespéjas

Izgustot informaciju no gramatam  12% ==49%= 41% = 289,
Izlasot informaciju interneta  12% =15% 41% | 32"/r
Piedaloties programma 21% 3% 3%% 241A:
% Attalinatie vebinari 13% 5% 34% 48%
E— Apmeklgjot seminarus  11% "9% | 40% | 40% |
No psihologiem 9% "10% 6% | 55%
No kolegiem — 16% =16% 34% | 34%
No vaditaja 22% 111% 36%! 2B‘Jn
Nevélstos Nezinu 0 100 200 300 400
Varbiit Vélatos Respondentu skaits

7. attels. Stresa parvaldiSanas informacijas iegiiSanas iespéjas
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3.2. Izméginajuma darbibas norise un rezultatu raksturojums

Pétfjuma otraja dala norisindjas eksperimentala izméginajuma darbiba no 2023.
gada aprilim lidz 2023. gada maijam, kura piedalijas 5 pirmsskolas pedagogi no vienas
Valmieras <’X’’ pirmsskolas iestades. P&tijumu fokusgrupas atlasé tika izmantota
mérktiecigas izlases veidoSana. Tika izvirziti kritériji dalibnieku atlasei, lai atlasitu

visproduktivako grupu, kura bitu atbilstoSa darba mérkim un pétijuma jautajumam:

1. Pedagogi, kuri strada pirmsskolas izglitibas iestades.

2. Pedagogi, kuri pirms pétijuma intervijas ir atzinusi, ka saskaras ar stresu darba.
3. Pedagogi, kuri piedalijusies p&tijuma pirmaja dala (aptauja).

4. Pedagogi, kuri izrada v€lmi piedalities izm&ginajuma.

Fokusgrupas veidosanas procesa tika pievérsta uzmaniba uz p&tamo dalibnieku izjusta
stresa biezumu un intensivitatei ; aptauja atzimé&tajiem stresa faktoriem ar kuriem vini ikdiena
saskaras sava pedagogiskaja darbiba un iesp&jam, kuras vini jau pielieto stresa parvaldisanai.

Lai pétijuma otra dala arT biitu sekmiga, bija svarigi izv€l&ties atbilstoSas metodes.
Saja dala tika pielietotas sekojosas p&tijuma metodes:

1. Uzsakot izméginajuma darbibu, tika izmantota dalg&ji strukturéta un isa intervija, lai
ar diviem konkrétiem jautajumiem (Kuri tika arT izmantoti aptauja) iegiitu precizu informaciju
par pedagogu esoSo situaciju. Pie pirma jautajuma fokusgrupas dalibnieki dalijas ar tris
visvairak izjustajiem un ictekm&joSajiem stresa faktoriem individualaja vai / un organizacijas
Iimeni - pirmsskolas pedagogiskaja procesa. Ar otra jautajumu palidzibu tika iegita
informacija par jau pedagogu Iidz $im bridim pielietotajam metodém stresa parvaldisanai,
mingto Stresoru apkaroSana . Respondentiem tika ari paradita tabula ar iesp&amiem
stresoriem pedagogiskaja darba (sk. 1. tabulu). Intervétaja izraditais jutigums lava
intervétajam izpausties dzilak un brivak par darba stresu un pieredzi ar to. Tiesa un atklata
mijiedarbiba ar interv€jamo lava noskaidrot jebkadas Saubas, kas radas intervijas laika.
Intervija pec bitibas ir elastigaka neka aptauja, jo jautagjumus var pielagot un mainit atkariba
no intervéjamo atbildém (Albrehta, 1998 ; Latvijas Brivo arodbiedribu savieniba, 2010).

2. P&c intervijas, lai noskaidrotu fokusgrupas izjusta stresa psihologisko un fizisko
intensivitati attieciba pret pirmsskolas darba specifiku, dalibniekiem tika piedavata Borga
skala (sk. 7 . pielikumu). Lai iegtitu informaciju par dalibnieku darba izjusta stresa biezumu
tika izmantota autores izveidota Likerta skala (sk. 8 . pielikumu). Abas skalas ir &rtas, jo
palidz dalibniekiem izvairities no dazadu atbilzu neviennozimibas un ar to saistitajam
grutibam. P&tniekam atvieglojot atbilzu apkopoSanu un statisko analizi (Geske, Grinfelds,

2020).
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3. Izméginajuma darbiba un novéroSana: Lai praktiski atbild€tu uz izvirzito
jautajumu tika veikta izm&ginajuma darbiba, kura dod iesp&ju iegiit precizaku informaciju par
iesaistito pedagogu (noteiktas fokusgrupas) pieme&rotakam stresa parvaldiSanas iespg&jam
pirmsskolas pedagogiskaja procesa. Tika izmantota netie$a novérosana, kur starp pétnicku un
fokusa grupu nepastavéja tiesas attiecibas, bet fokusgrupa, ménesa ietvaros, stradaja patstavigi
pec pétnieka piemeklétam metodem un panémieniem (Geske, Grinfelds, 2006 ; Jurgena,
2010).

4. Otras dalas beigas tika izmantota un pielietota matematiskas statistikas metode
(iegiito rezultatu apkopos$ana un analize). Kvalitativas datu ieguves metode (izméginajuma
darbiba) lava iegiit pétijuma mérka fokusgrupas dalibnieku viedoklu un veikumu apkopojumu
par piemérotakajam stresa parvaldiSanas iesp&jam pirmsskolas pedagogiskaja procesa,
identificgjot ar1 tos aspektus, kuri kvantitativos raditajos (aptauja) nav ieklaujami ar vardiem
izteiktu secindgjumu veida. Fokusgrupas dalibnieki izm&ginaja dazadus stresa parvaldiSanas
panemienu un metodes. Tika novérots, ka izmantotas stresa parvaldiSanas pan€mieni un
metode palidz&ja fokusgrupas respondentiem parvaldit un tikt gala ar stresa situacijam
(Lublinska, 1979 ; Jurgena, 2010 ; SIA*“Baltijas Konsultacijas’’un SIA “’Konsorts‘’, 2013).

Izméginajuma darbibas norise un rezultatu raksturojums:

1. Pedagogs A:

Tris galvenie stresori, kur divi no tiem ir izjusti individualaja Iimeni: $aubas par sevi
un savam spéjam; paaugstinatas prasibas pret sevi, ka ari viens organizacijas limeni -
mazas izaugsmes iesp€jas. Pedagogs atzina, ka vina darbs ir psihologiski smags (30 % - 49
% MS”), pieprasa no vina izteiktu piepiili (Borga skala 4 - 5 balles). Likerta skala pedagogs
atzimgja, ka loti biezi izjut stresu darba (katru dienu).

Pielietotas parvaldiSanas metodes minétajiem stresoriem: idividualaja limeni ienem
“’nezinu un nedaru’’ un bégsanas pozicijas, nestajas preti stresoriem. Pedagogs atzina, ka ir
noteiktas gritibas apzinat savas ipasibas (vajas un pilnveidojamas) un novertét savas spéjas.
Pie katriem mazakiem sikumiem pedagogiskaja procesa ir loti kritisks - vaino un noniecina
sevi, biezi vien sevi uzkratas dusmas (emociju traucgjumus) ’izgaz’’ uz izglitojamiem.

Péc apkopotas informacijas par pedagoga paSsajiitu un stavokli, darba autore
piemekl&ja no pozitivas psihologijas, vingrinajumu kompleksu (sk. 9. pielikumu), kur$
palidzétu pedagogam celt pasparliecinatibu par sevi un savam spg&jam, toties uzlabot savu
profesionalo darbibu. Pirms izmé&ginajuma darbibas uzsaksanas, kopigi tika parrunats
vingrinagjumu darbibas komplekss, ta seciga izpilde méneSa ietvara, paSas darba autores

veikumus (realus dzives piemérus) ar Siem vingrinadjumiem (paradot un parrunajot savas
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pierakstitas gaitas pie katra vingrinajumu, ka arT gala rezultatu — porfolio). Tika arl meklétas
atbildes uz pedagoga radusajiem jautajumiem par vingrinajuma kompleksu.

Uzsakot izméginajuma darbibu pedagogs atzina, ka pirmajos vingrinajumos bija
gritibas staties preti savam stresoram (*’izklit no apburta loka’’), jo ilgstosi sadzivojis ar to,
bet ar savu iek$&jo gribu un darbas autores iedvesmu un atbalstu nepadevas. Pedagogs saprata,
ka probléma nepazudis, ja vien tai nestasies preti. Katru dienu sperot nelielus solus, toties sevi
saskatot un savam sarakstam pievenojot stipras puses, pedagogs saka jau redzet pozitivas
izmainas sevi. lkdiena ik pa laikam ieskatoties savos pierakstos, jau apzinati un neapzinati
mazak pievérsa uzmanibu savam negativam domam, atstajot mazak laika neadekvatai un
nelietderigai paSkritikai. Pedagogs mingja, ka veicot $os vingrinajumus sanéma vajadzigo
energijas piepludumu, kurs palidzgja iegit vairak speka veiksmigai darba izpildei. Stradajot ar
sevi, esot harmonija, kontrol&jot savas domas un emocijas, vina grupas kolégis pat no malas
manija pozitivas parmainas pedagoga profesionalaja darbiba. Pedagogs kluvusi pacietigaks un
iecietigaks ar saviem izglitojamiem, pat saskatot un izcelot vinos stipras un pozitivas puses.
Grupas klimats ir palicis mierigaks, jo pedagogs varis ‘’neizgaz’’ savas iek$¢jas dusmas uz
saviem izglitojamiem.

2. Pedagogs B:

Tris galvenie stresa faktori organizacijas limeni: laika ierobeZojums; neliela
kontrole par darba tempu un patraukumu trikums. Pedagogs atzimé&ja, ka pirmsskolas
darbs ir psihologiski smags (30 % - 49 % MS”), pieprasa izteiktu piepili (Borga skala 4 - 5
balles). Likerta skala pedagogs mingja, ka bieZi izjut stresu darba (2 lidz 3 reizes nedgla).

Radusas situacijas apraksts un pielietotas parvaldiSanas metodes minétajiem
stresoriem: pirmsskolas pedagoga darba stazs ir mazak ka gads, atzina, ka ir gritibas
ieklauties pirmsskolas ikdienas steidzigaja rutina un visparigi adaptéties realai pirmsskolas
darba specifikai. Dienas gaita pedagogs ir skr&jiena, virzoties bez noteikta plana, nenosakot
svarigas un konskventas prioritates, it ka paveicot daudz uzdevumu, toties Iidz galam
neapzinoties par izdarito (“’Kas tika darits ?”’ ; Kapéc to darfja?’’ ; Kads bija to darbibu
nozimigums?’’). Pedagogs jit, ka nav kontroles par sevi un apkart notickuso darba, toties
neizmanto nekadas pieejamas parvaldiSanas iespgjas, ‘’iedzivojas apburtaja loka’’, ilgstosi
samierinoties ar stresu un ‘’peld pa straumi’’ izniekojot savu potencialu.

P&c apkopotas informacijas par pedagoga laika izjatas trikumu, darba autore izvélgjas
2. 3. nodala pieminéto laika parvaldisanas metodi (1 — 3 — 5 metode) ar kuras palidzibu
pedagogs varétu izcelt darba galvenas dienas prioritates jeb veicamos uzdevumus (sk. 5 .
pielikumu). Pirms izm&ginaju darbibas uzsaksanas, kopigi tika parrunata metode, tas biitiba,

seciga izpilde ménesa ietvaros, paSas autores veikumus (reali dzives pieméri) ar $o metodi
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(paradot vairakus planotos lielos; vid&jas nozimibas un sikos uzdevumus), ka arT tika mekl&tas
atbildes uz pedagoga radusajiem jautagjumiem par metodi. Darba autore ari piekodinaja
pedagogam, katras ned€las sakuma izveidot daramo darbu sarakstu, nemot par pamatu
uzdevumus, kas nepiecieSami, lai sasniegtu kadu izvirzito ned€las mérki, iesp&jamos darbus
rakstot prioritara seciba. ST darbiba uzsakot 1 — 3 — 5 metodes pielictosana, pedagogam
palidzetu vieglak izvirziti katras dienas 9 izvrizitos uzdevumus. Meérka veidoSanai darba
autore par pamatu pedagogam piedavaja pie 2. 2. nodalas stresa modeli aprakstito mérka
uzbuvi.

Pedagogs ming&ja, ka vizuali (veidojot papira pierakstus) redzot, kas ir izdarits, kas
nav, palidzgja vinam vieglak izvirzit prioritates. Jau darba ikdiena metode ir “iegajusies” un
ta tik tieSsam strada. Dienas laika izdodas paspét daudz vairak neka tas butu skr&jiena bez
konkréta plana un darbu sadalijuma. Pedagogs nonaca pie realizacijas, ka var sev atlaut
nepaspét visu izdarit dienas laika un delegét pat dazus darbus kolégim. Metode palidzgja
strukturét izvirzitos mérkus, uzdevumus, noteikt prioritates, uzlabot darba kvalitati un spgjas
paveikt vairak, neka ieprieks. Toties saplanojot savu darba dienu, pedagogam art bija laiks un
iesp&ja panemt Sev tik nepiecieSamos partraukumus. Pedagogam ari iek$gji paradijusies
kontrole par sevi un apkartni, jo viss tiek strukturizéts un noteikts. Nepaliek laika Saubigam
un nomaco$am domam, toties vairak laika kvalitativa un veiksmiga pedagogiska procesa
organizesana.

3. Pedagogs C:

Tris galvenie stresa faktori, divi organizacijas un viens individualaja liment: darbs ar
izglitojamiem, kuriem ir traucéjumi ; izglitojamo neatbilstosa uzvediba ; energijas
triukums . Pedagogs mingja, ka pirmsskolas darbs ir psihologiski loti smags (50 % - 79 %
MS”), pieprasa no vina izteiktu un nozimigu piepiili (Borga skala 6 - 7 balles). Likerta skala
pedagogs atzimgja, ka loti bieZi izjiit stresu darba (katru dienu).

Radusas situacijas apraksts un pielietotas parvaldiSanas metodes minétajiem
stresoriem: macibu gada sakuma pedagogam nomainijas grupina, kura vienam b&rnam ir
atzists garigais trauc€jums (hiperaktivitate). Pedagogam pirms tam nav bijusi pieredze darba
ar bérnu, kuram ir trauc&ums. No pasa sakuma pedagogam jau nebija atbalsts no vadibas
puses, ka arT pirmsskolas iestadé nav specialais pedagogs un psihologs, kur§ varétu vinam
sniegt profesionalus viedoklus un ieteikumus. Pedagogam ar nelielu koléga atbalstu biitiba
pasam bija jacensas veiksmigi ieklaut b&rmu grupa un macibu procesa. Sakuma bija
apnemsanas un iecere méginajuma risinat pastavoSo problému (piemeklét izglitojamam
atbilstoSus un piem&rotus macibu materialus, organiz&t individualo pieeju), bet ar laiku

atklaja, ka vina fiziskas un garigas spgjas tikusas parvarétas, censoties taja pasa laika stradat
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ar pargjiem izglitojamiem. P&c pedagoga daudzajiem centieniem vél joprojam bérns nevar
lidz galam ieklauties par€ja grupas vidg, toties ir biezi uzbudinats un agresivs, var arT nodarit
pari citiem b&rniem grupa, iztrauc€ macibu procesu. Grupas klimata vide ir stresaina un
neparedzama. Pedagogs nezina vairs, kur mekl&t palidzibu, ir speku un energijas izsikumus,
toties vienkarSi jau ir samierinajies ar esoSo Situaciju, nepretojoties stresam (> eksisté
apburtaja loka *’).

P&éc apkopotas informacijas par pedagoga esoSo situaciju, darba autore izvélgjas jau
teorija (2. 3. nodala) pieminéto vienu no ikdiena izkopjamiem elposanas vingrinajumiem
“’apzinata ieelpoSana un izelpoSana’’. Ar ta palidzibu pedagogs, kaut nedaudz individualaja
IimenT var&tu sevi mierinat un atgit spékus un energiju (sk. 1. pielikumu). Ka art darba autore
piemeklgja 2 vingrinajums, kurus pedagogs varétu veikt kopa ar b&rniem, kad ir jutama
spriedze grupa, toties kopigi distanc€joties no stresa un stabilizgjot grupas stavokli (sk. 10.
pielikumu). Pirms izm&ginaju darbibas uzsakSanas, kopigi tika parrunati visi tris
vingrinajumi, to bitiba, seciga izpilde ménesa ietvaros, pasas autores veikumi (reali dzives
pieméri) ar minétajiem elposanas vingrinajumiem, ka arT tika mekl&tas atbildes uz pedagoga
radusajiem jautajumiem par vingrinajumiem. Darba autore pedagogam piekodinaja, ka katru
stundu darba censties, péc iesp&jamibas, pielietot individualo vingrinagjumu, jebkura brivaja
bridi atjaunot normalu un pareizu elposanu, ka ari grupina izlikt redzamajas vietas
atgadinajumus par min€ta vingrinajuma pielietosanu. Pirmsskolas steidzigaja rutina darba
autore pedagogam ari ieteica izmantot min&to vingrindgjumu prata atslodzei, toties beidzot
vienu darbibu, pieméram, rita c€lienu un uzsakot citu, pieméram, dienas galveno dalu -
nodarbibu. Darba autore un pedagogs kopigi izméginaja gan individualo vingrinajumu, gan
ar1 grupa ar bérniem minétos divus vingrinadjumus.

Gan individualais vingrinajums, gan kopigi veicamie vingrinajumi loti palidz&ja
pasam pedagogam un b€rniem nomierinaties spriedzes laika. It ipasi grupa esosajam
hiperaktivajam bérnam, jo tas prasa zinamu piepili, koncentréSanos un domasanu no bérna,
toties veiksmigi noveérSot vina uzmanibu citai, pozitivakai un nozimigakai darbibai
(vingrinagjumiem). P&c kopigu vingrinajumu pielietoSanas grupas klimata vide uz noteiktu
laiku stabilizgjas, jo kopigie vingrinagjumi vienmér beidzas ar smaidiem un smiekliem.
Pedagogs atzina, ka individuali veicamais elpoSanas vingrinajums deva iesp&ju uz paris
minit€ém paslépties no bérniem un relakséties pildot to. Vingrinajums palidz&ja ikdiena
nomierinaties un koncentréties uz savam domam, toties kaut nedaudz atgriezties savas

fiziskas un garigas sp€jas turpmako darbu izpilde.
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4. Pedagogs D :

Tris galvenie stresa faktori, organizacijas Ilimeni: energijas trikums ; nav
stabilitates un komforta zonas (nenoteiktiba) ; liels izglitojamo skaits grupa. Pedagogs
mingja, ka pirmsskolas darbs ir psihologiski loti smags (50 % - 79 % MS"), pieprasot no vina
izteiktu un nozimigu piepili (Borga skala 6 - 7 balles). Likerta skala pedagogs atzimgja, ka
bieZi izjiit stresu darba (2 Iidz 3 reizes ned¢la).

Radus$as situacijas apraksts un pielietotas parvaldiSanas metodes mingtajiem
stresoriem: pedagogs atzina, ka nav spgjigs, kontrolét lielo izglitojamo skaitu. Uz
izméginajuma darbibas bridi pedagogam grupa nebija kolége, tapéc visi darbi bija javeic
pasam, kas patéréja loti daudz eneregijas, prasot lielu piepili. Pedagoga darba stazs ir vairak
neka 21 gads. Biezi ikdiena un stresa situacijas izjut fizisko diskomfortu: biezas galvassapes,
muskulu sasprindzinajumus -skausta un mugura. Pedagogs lieto nervu sistémas nomierino$os
medikamentus, lai stabilizétu nervus un atbrivotos arl no fiziska diskomforta, tacu atzina, ka
tie jau vairs nepalidz.

Péc apkopotas informacijas par pedagoga fizisko nogurumu un energijas trakumu,
darba autore izvélajas jau teorija (2. 3. nodala) pieminéto ikdiena izkopjamo muskulu
atslabinasanas vingrinajumu, ar kura palidzibu pedagogs, bez medikamentu lietosanas, varétu
SeVT atgiit energiju un ar saviem spékiem mierinat nervu sistému un uzlabot fizisko formu (sk.
2 . pielikumu). Pirms izméginaju darbibas uzsaks$anas, kopigi tika parrunats vingrinajums, ta
bitiba, seciga izpilde méneSa ietvara, pasas autores veikumu (realus dzives piemérus) ar
mingto vingrinajumu, ka art tika meklétas atbildes uz pedagoga raduSajiem jautdjumiem par
panémienu. Darba autore un pedagogs arT kopigi izm€ginaja vingrinajumu, lai pedagogam
veicamais vingrinajums biitu praktiski jeb vizuali saprotams.

Muskulu atslabinasanas vingrinajuma pielietoSanas laika pedagogs mingja, ka vargja
sajust siltuma (energijas) piepludi organisma. M¢éneSa laika novéroja, ka pielietojot
vingringjumu ir samazinajusas galvassapes, muskuli skausta un mugura ir vairak
atslabinataki. Vingrinajuma, laika izsakot formuléjumus, pedagoga prats nomierinajas, toties
péc vingrindgjumiem ar jaunu apnemsanos un spékiem var€ja turpinat vadit pedagogisko
procesu jau ar vieglaku kermeni un pratu, ka arf ar pozitivakam emocijam.

5. Pedagogs E:

Tris galvenie stresa faktori organizacijas limeni: energijas triikums ; darbs kurs
ierobezo fiziski telpa; nav stabilitates un komforta zonas (nenoteiktiba).Pedagogs
atzimgja, ka vina darbs ir psihologiski smags (30 % - 49 % MS"), pieprasot no vina izteiktu
piepiuli (Borga skala 4 - 5 balles). Likerta skala pedagogs atzimgja, ka bieZzi izjut stresu
darba (2 1idz 3 reizes nedgla).
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Radusas situacijas apraksts un pielietotas parvaldiSanas metodes minétajiem
stresoriem: pedagogs atzina, ka ikdiena darba nepielieto un pat nezina pastavosas Stresa
parvaldiSanas veicinaSanas iesp&jas pirmsskolas pedagogiskaja procesa. Toties samierinas ar
stresoriem, izcie$ stresu vai sadzivo ar to.

P&c apkopotas informacijas par pedagoga min&tajiem stresoriem un zinasanu trakumu
stresa parvaldiSanas jautajuma, darba autore izvE€lajas jau teorija (2. 3. nodald) pieminéto
ikdiena izkopjamo pozitivas izteles vingrinajumu, ar kura palidzibu pedagogs, varétu sevi
atglit energiju un ar apzinatibas palidzibu justies, ka nav ierobezots fiziska telpa (sk. 3 .
pielikumu). Pirms izméginaju darbibas uzsakSanas, kopigi tika parrunats vingrinajums, ta
biitiba, seciga pielietoSana ménesa ietvara, pasas autores veikumu (realas dzives piemé&rus) ar
minéto vingrinajumu, ka ar tika mekl&tas atbildes uz pedagoga radusajiem jautajumiem par
atslabinoSo panémienu.

Pozitivais izt€les vingrinajums palidz&ja pedagogam sajusties, ka nav visu laiku
ieslégts grupas telpa , kad kaut ar kermena un prata palidzibu vargja apzinati, brivajos brizos
un partraukumus biit sava izvéléta vieta. Pedagogs atzina, ka minétais vingrinajums atlava
kaut uz dazam miniitém nonakt sava komforta zona, nomierinat savu pratu un sakartot domas.
Ar jauniem spékiem pieversties atpakal pienakumiem un veicamajiem uzdevumiem

pirmsskolas pedagogiskaja procesa.
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Secinajumi

Daudzi pirmsskolas pedagogi darba izjiit stresu. Aptaujas rezultati liecina, ka 12 %
respondentu ilgstoSas stresa situacijas ir visas dienas garuma. 30 % respondentu izjt
stresu ilgtosa laika perioda, tas nozimé, ka pedagogi ilgstosi samierinas ar kadam
stresu izraiso$am situacijam darba, eksist&jot apburtaja loka.

40 % respondentu darba stresu izjut tikai akiitas situacijas un tas art atri izzad. Lielaka
dala (65%) aptaujato pirmsskolas pedagogu ir pat domajusi par darba mainu stresa
ietekmée.

Raksturigi stresu izraisosi faktori pirmsskolas pedagogu darba ir darba parslodze,
parak liela atbildiba, izglitojamo neatbilstoSo uzvediba, paaugstinatas prasibas pret
sevi, nenoteiktas prasibas un uzdevumi darba vieta, laika trukums visu pienakumu un
darbu izpildg, liels izglitojamo skaits grupa.

Liela dala (51 %) respondentu atzimgja, ka kaut ko dara, lai parvalditu savu stresu
pirmsskolas pedagogiskaja procesa.

Lielaka dala aptaujato pedagogu (76%) ir ieintereséti iegiit vairak informacijas par
stresa parvaldiSanas iesp&jam.

Izveidotas fokusgrupas pirmsskolas pedagogi atzina, ka pirmsskolas pedagoga darbs ir
psihologiski smags, prasa izteiktu piepuli un darba biezi iznak saskarties ar stresa
situacijam. Darbs ar fokusgrupas dalibniekiem paradija, ka izmantotas stresa
parvaldisanas metodes palidzgja kontrol&t stresu pirmsskolas pedagogiem.
Pirmsskolas pedagogiem efektivas stresa parvaldiSanas metodes ir apzinata ieelpoSana
un izelposana, progres€josa muskulu relaksacija, vadama un pozitiva izt€le, mini

meditacija, speku atgtiSanas un laika planosanas un vadiSanas metodes.
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Priekslikumi

Lai parvalditu stresu pirmsskolas pedagogiem ieteicams koncentréties uz tam
darbibam, kuras var kontrol&t, tostarp savas domas, emocijas, ricibu un attiecksmi pret
darbu, nepaklauties stresoriem un negativajam emocijam, kuras ne vienmer
individualaja ITmént iesp&jams kontrol&t.
Organiz&t un vadit pirmsskolas pedagogisko procesu péc labakas sirdsapzinas, bet
parlieku neraizgties, ja gadas neveiksmes, vienlaikus analizgjot to c€lonus. Tacu, ja
gaidama situacija, izraisa priekslaicigu stresu un nezinu, tad jajauta sev sekojosie
jautajumi:

e Par ko es uztraucos?

o Kas ir vissliktakais, kas var notikt?
Patstavigi sekot 1idzi savai veselibai (fiziskai un garigai), toties reagét laicigi, ja
paradas kadas problémas, neatliekot visu uz vélaku laiku, kad stress jau ir némies
prieksroku par Jums.
Nedzivot péc kliidaina pienémuma, ka vairak darba nozimé vairak panakumu un
laimes. Darba kvalitate ir svarigaka neka kvantitate, tapéc jakoncentréjas uz
rezultatiem, nevis uz to, lai pasp&tu visu p&c iesp&jams vairak un atrak.
Parzinat tadas stresa parvaldiSanas metodes ka apzinatu ieelposanu un izelposSanu,
progresgjosu muskulu relaksaciju, vadamu un pozitivu iztéli, mini meditaciju, ka ari
attistit speku atgtiSanas un laika planosanas un vadiSanas metodes, censties noskaidrot,
kuras no metodém labak palidz stresa parvaldiSanai un vajadzibas gadijuma tas

izmantot.
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Pielikumi

1. PIELIKUMS. Apzinata ieelpo$ana un izelpo$ana (Geiselharts, Hofmane —
Burkarta, 2003)

Ar aizvertam acim jaiedomajas, ka ar vienu nasi tiek ieelpots gaiss, bet ar otru izelpots.

Turklat jamaina kartiba péc sekojosas shémas:

1.Ar kleiso nasi jaieelpo — Ar labo jaizelpo Sekojosi jaatkarto
Ming&tas

2. Ar labo nasi jaieelpo - Ar kreiso jaizelpo| darbibas - 2 reizes

6. Caur abam nasim jaieelpo » Caur abam nasim jaizelpo

Péc tam jaatkarto vingrinajumu velreiz!
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2. PIELIKUMS. Progreséjosa muskulu relaksacija (Geiselharts, Hofmane —
Burkarta, 2003)

Pirms vingrinajuma &rti jaiesézas krésla un jaaizver acis.

Vingrinajumu uzsakot jakoncentr&jas uz sadiem formul&jumiem, kurus domas ari visu laiku

jaatkarto:

v
v

v

Es esmu pavisam mierigs. Miers ir mani un apkart.

Japacel laba roka virs galvas un domas jasaka: ‘’Laba roka ir patikami smaga’’
(jaatkarto 3 - 4 reizes).

Japacel kreisa roka virs galvas un domas jasaka: ‘’Kreisa roka ir pattkami smaga’’(
jaatkarto 3 - 4 reizes).

Es esmu pavisam mierigs. Miers ir mani un apkart.

Japacel abas rokas virs galvas un domas jasaka: <’Abas rokas ir pattkami smagas’’(
jaatkarto 3 - 4 reizes).

Es esmu pavisam mierigs. Miers ir mani un apkart.

Abas kajas sp&ju robezas japace] augsa no gridas un domas jasaka:‘’ Abas kajas ir
patikami smagas’’ (jaatkarto 3 — 4 reizes).

Es esmu pavisam mierigs. Miers ir mani un apkart.

Japace] abas rokas virs galvas un kajas sp&ju robezas no gridas un domas jasaka:
“’Rokas un kajas ir patikami smagas’’ (jaatkarto 3 — 4 reizes).

Viss kermenis ir mierigs, silts un patikami smags ( jaatkarto 3 — 4 reizes ).

Vel, apméram, 2 miniites japaliek pattkamaja atbrivotibas stavokli, péc tam atgriezoties

realitaté no vingrinajuma javeic $adas darbibas :

Jaiztaisnojas un kartigi jaizstaipas, 2 - 3 reizes dzili jaieelpo un jaizelpo un, visbeidzot jaatver

acis.
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3. PIELIKUMS. Vadama un pozitiva iztéle (Geiselharts, Hofmane —
Burkarta, 2003)

Celojums fantazija:

Jaaizver acis un 3 reizes dzili jaieelpo: jaiedomajas kadu skaistu vietu daba, kur Jus , labprat,
uzturaties, ta var biit gan pazistama, gan pasa izdomata. JacenSas uztvert §is vietas burvibu ar
visam savam 5 manam.

Ieksgji redzat: briniskigu ainavu, ta varbit raiba ziedu plava, mezs, upe, nebeidzams jtiras
plasums, utt.

Ieksgji dzirdat dazadas skanas: jiras vilnus, putnu ¢alas, v&ju koka galotnes, utt.

Ieksgji jutat: vEja pieskarienus adai ; saules starus, kuri silda visu kermeni - parnem patikams
siltums, vieglums un brivibas sajiita.

Var ari sajust kadu smarzu, kas iederas iedomataja ainava , piemé&ram, rozu, tikko sazagétu
koku, ziedu, plavas smarzu vasara, vai izgarSojat piejlras specigo gaisu, meza paslasitas
mellenes, utt.

P&c §is iegrimSanas fantazija, jados sev laiks atvadities no savas iedomatas 1pasas vietas.
Jaapgalvo sev, ka to vietu var€s apciemot arf citreiz, ka ta tur vél paliks. Tad atbrivojaties,

izstaipaties, pakustiniet pirkstus un kajas, ievelkat dzilu elpu un, kad esat gatavs, atverat acis.

41




4. PIELIKUMS. Mini meditacija. (Geiselharts, Hofmane — Burkarta, 2003)

Mini meditacija — seciga Cetru pakapju izieSana, apméram, 15 minasu laika :
1.Atbrivosanas: to sak ar sapurinasanos, toties janostajas ta, lai kajas biitu plecu platuma,
nedaudz jasaliecas celos, un jaizpurina rokas, plaukstas, kajas un kermena augsdalu. P&c tam
&rti jaaps€zas ar taisnu muguru uz krésla.

2. Koncentresanas: 1eni jaaizver acis, skatiens tiek vérsts uz iekSpusi, jaelpo mierigi. Jadara
to, apméram, 100 elpas vilcienu garuma. Sis laiks pieder jums, jakoncentrgjaties tikai uz savu
elpu.

3. Veérosana: japavero, kadas domas ir galva, kuras no tam atkartojas biezak, tacu nevar
piekerieties nevienai domai, laujot tam brivi nakt un iet. Javero ari savas izjutas un tas
jaatceras. Jaatrodas, it ka, skatitaju tribin€s, no kuram javeéro savas ieksgjas pasaules izradi,
bet no arpuses, taja aktivi nepiedaloties. Skatitaja lomas ienemsana nodroSina nepiecieSamo
distanci, lai lielaka vai mazaka méra spétu reag€tu gan uz apkart&jo vidi, gan nodarboties ar
savu iek$gjo pasauli.

4. Esiba: 50 elpas vilcienu laika katrreiz pie izelpas domas jaizruna vardu “ tagad *’.
Jakoncentrgjas uz tagadni, cik vien intesivi iesp&jams.

Nosléeguma: peéc 50 elpas vilcieniem jaaiztur elpa, cik vien ilgi iespgjams, tad skali jaizelpo

un vienlaikus jaatver acis.
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5. PIELIKUMS. Laika planoSana nosakot galvenos udzevumus (LPVA,
2019)

1 — 3 -5 laika planoSanas metode
Katru dienu darba ménesa ietvaros izvélas:
* 1 lielu uzdevumu;
* 3 vid€jas nozimibas uzdevumus;
e 5 stkus uzdevumus;

Kopa =9 uzdevumi.
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6. PIELIKUMS. Pirmsskolas pedagogu aptaujas jautajumi

1. Vai Jus sava darba vieta izjutat stresu?

e Tikai akiitas situacijas, kur stress arT atri izzud

e [lgstosa laika perioda

e [lgtosas stresa situacijas ir visas dienas garuma

e Darba vispar nesaskaros ar stresu

2. Noradiet cik spécigi dotie, individualaja un organizacijas Iimeni, stresa faktori ietekmé

Jusu pirmsskolas pedagogisko darbibu? Atzimgjiet savu veért€jumu, cik biezi Jus ietekmé katrs

dotais stresors.

Neitekmé

Reti

Reizém

Biezi

Loti

biezi

Laika trukums

Parak liela atbildiba

Parpratumi ar vadibu

Parpratumi ar kolégiem

Parpratumi ar izglitojamo vecakiem

Nepietiekama pieredze

NeatbilstoSa darba vide/apstakli

Nenoteiktas darba prasibas un uzdevumi

Izglitojamo neatbilstoSa uzvediba

Darba parslodze

Nenoteiktas darba prasibas un uzdevumi

Bailes saslimt(Covid-19, citi virusi)

Energijas trikums

Digitalas vides izmantoSana

Materialas bazes un resursu trukums

Paagaustinatas prasibas pret sevi

Mazas izaugsmes iesp&jas

3.Vai Jus esat domaju-Si/-is par aizieSanu no darba, parak liela stresa del?
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e Ng, nekad par to neesmu domaju-Si/-is
e Ja, esmu par to domaju-si/-is

e Esmu mainiju-si/-is darba vietu stresa d¢l

4. Ka Jus vertetu liela bérnu skaita ietekmi uz Jisu darba pienakumu veikSanas kvalitati?

o Liels skaits grupa ir trauceklis cela uz augstu darba pienakumu veikSanas kvalitati

o Liels skaits grupa nav traucéklis cela uz augstu darba pienakumu veiksanas kvalitati

e Tas, kads ir bérnu skaits grupa, neietekmé darba pienakumu veikSanas kvalitati

5. Kadus stresa parvaldisanas metodes pasakumus Jis pielietojat sava pirmsskolas

pedagogiskaja procesa? Atziméjiet kadas metodes Jis visbiezak pielietojat sava

pedagogiskaja darbiba.

Nekad

Reti

Reizém

Biezi

Loti biezi

Planoju savu laiku

Uzturu kontaktu ar kolégiem

Sakartoju darba vidi, kura ir &rti stradat

Nosaku prioritates

ElpoSanas vingrinajumus

[zmantoju partraukumu

Praktiz&ju pozitivo domasanu

Parvaldu savas emocijas

"Aizeju prom" no stresoriem

Neko nedaru

7.Vai Jus butu ieinteresét-a/-s uzzinat vairak informacijas par stresa parvaldiSanas iesp&jam?

e Ja

e Neé

8. No ka vai kur tiesi Jus vel&tos sanemt So informaciju? Atzimé&jat no ka un kur Jis vel&tos

visvairak sanemt informaciju par stresa parvaldiSanas metodeém.

Neveletos

Nezinu

Varbut

Veletos

No vaditaja

No kolggiem

No psihologiem
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Apmeklgjot seminarus

Piesledzoties vebinariem(attalinati)

Piedaloties programma

Izlasot informaciju interneta

Izgiistot informaciju no gramatam
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7.PIELIKUMS. Borga skala (Roja, Kalkis, 2006)

Darba specifika % MS A Borga Noverotais stress
(psihologiski un fiziski ) skala B
Viegls <10% <2 Gandriz nemanams
Nedaudz smags 10% - 29% 3 Neliels
Smags 30 % -49 % 4-5 Izteikts
Loti smags 50%-79% 6-7 Izteikts un nozimigs
Tuvu maksimalam =>80% >7 Liels visa kermena stress

A_ Procenti no maksimala stresa

B - Salidzinajums ar Borga skalu CR - 10
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8. PIELIKUMS. Likerta skala

Stresu

Vidgji, cik biezi Jus sava darba izjiitat min€to fenomenu?

Loti reti Reti Reizém Biezi Loti biezi

(1-2 reizes ménesi) (Ik péc 2 nedélam) (1 reizi nedéla) (2-3 reizes nedéla) (Katru dienu)

[ ]

[ ] [ [ []
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9. PIELIKUMS. Pozitivie prata vingrinajumi (Svence, 2009)

1.nedelas vingrinajumi sevis izzinasanai ( Sajos vingrinajumos izklastitos pierakstus par
sevi var mainit un / vai papildinat visas izm&ginajuma darbibas laika ) :

1. vingrinajums - > Manas 3 labas lietas >’- jauzraksta par sevi vismaz 3 lietas, kuras sevi
patik.

2. vingrinajums - > Manu stipro pusu jeb dotibu pieméri no darba ’- aprakstit vismaz
vienu gadijumu no darba, kad kat kaut kas loti labi izdevas.

3. vingrinajums — ¢> Manu stipro pusu jeb dotibu tops ¢’ - sarindot pé€c nozimiguma savas
ipasibas, kuras ir palidz&jusas darba kaut ko veiksmigi un loti labi, sasniegt un paveikt.
4.vingrinajums — <> Mans idealais Es >’- raksturot cilvéku, vina Tpasibas, sasniegumus un
ieguldijumu, darbibas, komunikacijas stilu, kas ir [1dzigs manam idealajam cilvékam, vai

pardoma, kadas §7 cilvéka 1pasibas man jau ir.

Vingrinajumi pasapzino$am un sevi parliecino§am pedagogam :

1 .vingrinajums ( izm&ginajuma darbiba ietvaros veicams pargjo 3 ned€lu beigas ) — <> Savu
stirpo puSu izmantoSana jauna veida >’ — aprakstit kadu gadijumu darba, kad paveicat kaut
ko 1pasi labu, kadas savas stipras puses taja izpaudas. Padomat un aprakstit, kada cita veida
nakamas nedg€las ietvaros var€tu gilit jaunu pieredzi §1s savas stipras puses izmantot citadi,
pieméram, gadijumos, kad kaut kas ir jamaina vai jaietekme.

2.vingrinajums ( izm&ginajuma darbibas beigas ) — > Manu labo darbu portfolio ** izveidot
savu reali meénesa laika labo darbu sarakstu, klat, pieméram, pielim&jot fotografijas, kas
liecina par Siem darbiem vai pozitivajam sajiitam un izjatam So darbibu laika. Var ari
izmantot rakstiskas atminas, zim&umus, izgriezumus no Zurnaliem, u.c. To visu sakartojot

mapé vai gramata — albuma.
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10. PIELIKUMS. Elposanas vingrinajumi

Kopa ar izglitojamiem veicamie elpo$anas vingrinajumi
1.vingrinajums — ‘’Balona pusana’’ — pedagogs aicina izglitojamos apsésties apli. Runajot vardus
“Pasam’’, visi pas lielu balonu (ievelk elpu) , it ka pieptiSot balonu. Tad balons aizlido vai parspragst,
tad izpas elpu (Skola 2030 b.d.)!
2.vingrinajums - “Malkas skalditajs” - pedagogs mudina bérnus nostaties kajas plecu platuma. Abas
rokas pacelt, delnas durites viena virs otras (“satverot cirvja katu). Viegli un dzili ieelpo caur degunu.

Seko nolieksanas uz leju (“pagali saskelo”) (Tefa b.d.).
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11. PIELIKUMS. Galvojums.
GALVOJUMS

Es, Patricija Jansone

apliecinu, ka darbs izstradats atbilstosi zinatniskas &tikas principiem.
Darba izmantota literatira u. c. avoti noraditi literatiiras u. c. avotu saraksta.

Dazada veida informacijai ( atzinam, citatiem, att€liem, tabulam u. c. ), kas iegiita no

miné&tajiemavotiem, p€tnieciskaja darba un ta pielikumos noraditas atsauces.
Darba autors

Patricija Jansone

(vards, uzvards) (paraksts)

Datums: 18. 05. 2023.
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