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Dzive skola covid apstaklos

Esam spiesti dzivot un pielagoties apstakliem, ko radijusi covid pandémija. 2020.gada marta,
sakoties saslimstibas gadijumiem Latvija un ievieSot arkartas situacijas prasibas, skolai nacas pariet
uz attalinatu macibu procesu.

Sis fakts ar savu straujumu un neparedzamibu noteikti radija trauksmi gan skoléniem, gan
skolotajiem. Miis visus piemekl&ja sastapSanas ar lielu nenoteiktibu, kas vienmér ir trauksmes
raSanas c€lonis. Protams, cilveki trauksmi piedzivo loti dazadi — daZi spécigak, dazi mazak izteikti.
Tas ir atkarigs no dazadiem faktoriem, pieméram, no ta, cik noturigs ir cilvéka nervu darbibas tips
vai cik stipri ir psihologiskas aizsardzibas mehanismi. Svariga ir cilvéka baziska — sakotngja —
droSibas sajiita, kas veidojas agrina bérnibas pieredzé un kuras pamata rodas dzila palausanas uz
pasaules kartibu un iracionala ticiba labajam, kas palidz saglabat iek$€ju mieru. Mums katram ir
atSkiriga kapacitate izturét nenoteiktibu. Ari izpausmes trauksmes situacijas cilvékiem medz bt
dazadas — kads ir vairak orientéts uz aktivu ricibu, kads, gluzi pret€ji, vélas nolist malina un vérot
notikumu gaitu pa gabalu. Kad ir daudz neskaidribu, cilvéki So tukSumu aizpilda ar fantazijam, un ari
tas médz bit galgji atSkirigas — tas savukart saistits ar milsu optimisma vai pesimisma pakapi.
Jaatzimé, ka §1s fantazijas un to pavadosas emocijas ir lipigas un ne vienmér objektivas, atbilstoSas
realitatei, bet miisu kop€jo psihisko stavokli stipri ietekméjosas.

Cilvekiem esosas situacijas iespaida radas dazada rakstura bailes — par veselibu, par finansialo
drosibu, par izglitibas kvalitati u.tml. Bet vienlaicigi bija un joprojam ir daudz nezinama, Iidz ar to
var teikt, ka mums nakas dzivot hroniskas trauksmes apstaklos un ka ir jacenSas pielagoties Siem
apstakliem. Cilveka psihei ir gruti ilgi turét sasprindzinajumu, tapeéc var novérot, ka dzive Soruden
tomer rit raitak neka pavasarl. Esam daleji adaptgjusies, pieradusi n€sat maskas, macities attalinati
utt. Tomér pieaug cita veida spriedze, ko rada ne tikai nenoteiktiba, bet arT vienmulais un noslégtais
dzivesveids (ar€jo stimulu un kontaktu trikums).

Pamata, lai mazinatu trauksmi, cilvéki izmanto planoSanu, zinaSanas un otru cilvéku.
Diemzel uz planosanu $ajos apstaklos 1pasi nevaram palauties, tapéc mums visiem jaattista sava sp&ja
biit elastigiem. Zinasanu gan rodas aizvien vairak: infektologi norada, ka sevi pasargat no virusa,

psihologi raksta, ka rast mieru, skolotajiem rodas pieredze un zinaSanas, kada veida labak nodot



informaciju skoléniem utt. Bet atbildiba par kontaktu ar otru cilvéku, ar kuru varu atklati veidot
attiecibas, tikt uzklausitam, saprastam un rast mierinajumu, jauznemas katram pasam. Ja neizdodas
rast atbalstoSas attiecibas starp sev pietuvinatajiem cilvékiem, jo tas var biit parak emocionali
uzladgtas, tad ir vérts meklet neitralu cilvéku no malas, kas sp&j sniegt profesionalu palidzibu. Sada
veida attiecibas noteikti veicinas refleksijas attistibu un sevis dzilaku izpratni, kas palidzes objektivi
izvertet situdciju un tatad pienemt sev piemeérotakus risinajumus. Ipasi svarigi pieversties sevis
izpraSanai ir pusaudzu vecuma, kad rodas daudz jautajumu un neskaidribu par savu identitati.

Apkopojot skolénu sniegtas atbildes par attalinato macibu procesu pavasari, kad misu
sabiedriba to piedzivoja pirmoreiz, vargja spriest, ka skolénus kopuma apmierinaja veids, ka skola
nodroSin3ja attalinato maciSanos. Parsvara skoléni sp&ja labi macities attalinati, lai gan 14% skolénu
mingja, ka ir grutibas. Galvenas griitibas saistitas ar to, ka tritka motivacijas, skolotaja skaidrojuma,
bija japilda vel citi pienakumi paraléli macibam, daziem skoléniem vienatné bija griitak macities.
Toties skoléniem atviegloja macibu procesu tas, ka var€ja ilgak pagulét, stradajot paral€li klausities
miiziku, ka var€ja palidz&t draugi un gimene, vargja brivak planot savu dienas rezimu. Lai gan 11%
skolénu mingja, ka ir grutibas ar sava laika planoSanu. Informacija par pildamajiem uzdevumiem
parsvara skoléniem bija skaidra, iznemot 5% skolénu, bet laiciga atgriezeniska saikne no skolotaja
pietrika 19% skolénu. Vargja spriest, ka parsvara skoléni bija gatavi vairak darba un laika veltit
individualai macibu apguvei ar1 péc atgriesanas klatienes macibu procesa.

Vel nevaram viennozimigi spriest, ka attalinata macisanas ietekméja skolénu zinasanu Itmeni,
bet ir skaidrs, ka lielu lomu joprojam spélé katra skoléna personiga motivacija un prasme organizet
savu laiku.

Skolas atbalsta komanda regulari seko skolénu sekm&m un redzamu griitibu gadijumos censas
izprast to iemeslus un meklét kopigus risinajumus. Bet skolas atbalsta komandas specialistiem ir
svarigi, lai ar1 skoléni vai vecaki dalas ar informaciju par to, kas rada raizes vai neizpratni dazados ar
skoléna personibu saistitos attistibas jautajumos.

Atcerésimies, ka cilvéki savu attistibas pakapi $aja pasaulé, salidzinot ar dzivniekiem, ir
sasniegusi, pateicoties tam, ka griitd bridi ir bijusi sp&jigi partipéties par sev lidzigajiem. Lai mums

izdodas!



