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Attalinata maciSanas un motivacija

Runajot ar skolotajiem, skoléniem un kolégiem, var secinat, ka stradat attalinati ir daudz gratak.
Skolotajiem ir daudz vairak jateéré energija, lai noturétu un piesaistitu skolénu uzmanibu —
izteiksmigak jaruna, jabit precizakiem izteicienos un emocionalak jaiesaistas. Protams, nodot
zinasanas var tapat un, iesp&jams, pat vel labak, jo nenoveérs uzmanibu disciplinas problémas klasg
un citi ar komunikaciju saistiti jautajumi.

Sobrid daudzi cilveki izmanto tiessaistes lekcijas sava intere$u loka paplaina$anai un personibas
pilnveidosanai. Tas dazkart ir tik emocionali uzladétas ka teatra izrades, kas sp€j piesaistit uzmanibu
un ietekmét misu pratus uz ilgu laiku.

Bet ekrani nespgj aizvietot tiesa kontakta efektu, kur tiek iesaistits viss cilvéka kermenis, kur notiek
savstarpgja energijas apmaina. Ar ekranu palidzibu més nodarbinam savu galvu, uztveram
informaciju audiali un vizuali, bet ziid socializéSanas iesp&ja. Attiecibas ari kliist virtualas, nevis
realas, zaudéjam solidaritati, ritualus, pieméram, rokas spiedienu satiekoties, sadoSanos rokas... Sie
rituali, kuros ir iesaistits viss kermenis, rada pardzivojumu, tatad tie mis mobilizé un liek sajusties
dziviem. Lidz ar onlain apmacibu, aizvien vairak misu galva tiek noskelta no kermena. Musu pasaule
saSaurinas.

Mums jaatceras, ka izglitiba nav tikai informacijas nodoSana un prasmju apgtiSana, bet arl
socializacija, kas ietver zinasanas par cilvéku. Tatad izglitiba ir apmaciba un socializacija. Lai
socializéSanas notiktu, ir jaorganizg reala fiziska un psihologiska telpa, vienota telpa, kur var satikties
un kur ir iesp€jas vienam otru piedzivot ar fizisku klatbiitni un ar psihisku, emocionalu rezonansi.
Tiesi kolektiva cilvékam ir iesp€ja skaidrak apzinaties savas kvalitates, pieméram, lidera 1pasibas vai
prasmi brivi paust savu viedokli. Ari, lai apzinatu savas problémas vai griitibas un zinatu, kas sevi
jaattista, mums nepiecieSama sabiedriba.

Protams, ka var veidot dialogu un interaktivas lekcijas art onlain apmacibu veida, tomeér tas ir griitak
istenojams. Tiesi dialogs, pozitivi emocionali kontakti mus energétiski uzladé, savukart pozitivas
emocijas veicina domasanu.

No attalinatam sarunam ar skoléniem, kuras tika veiktas janvari un februari, varu secinat, ka lielaka
dala skolénu attalinatas macisanas laika zaudé macibu motivaciju, jo patstavigi griiti saplanot laiku,
griiti sevi mobilizét uzsakt darbu, majas vide atslabina, uzturoties ilgstosa vienveidiba, ziid energija.
Vieglak sokas tiem skoléniem, kuriem ir labakas sava laika un darba telpas planoSanas prasmes.



Kas nepiecieSams, lai skoleni spétu sevi mobilizét un motivét darbam ari attalinatas maciSanas
laika?

1. Saiknes uzturésana. Ir nepiecieSama regulara atgriezeniska saite no skolotajiem par padarito
darbu. Skolénam no skolotaja jauzzina, kam japievérs lielaka uzmaniba, kas ir labi un
slavgjami. Ar1 skolotdjam jazina par skoléna griittbam. Atcer&simies, ka atvertiem un
komunikabliem cilvékiem vienmér ir vieglak, tap&c attistisim §1s prasmes! Dazkart labi
nostrada solijumi. Ir grutak neizdarit, ja esmu kadam apsolijis.

2. Vides un laika planoSana. Svarigi atvelet laiku visam vajadzibam dienas garuma: €Sanai,
gulésanai, fiziskai slodzei, pattkamam sarunam... Daram ta, lai diena neklist vienmula. Ja
iesp&jams, tad darba telpa neturam lietas, kuras nevajadzigi noverS uzmanibu un kardina.
Ideali, ja pirms pieslégSanas attalinatajam stundam, mes biitu izgajusi svaiga gaisa. Tapat ir
svarigi ieverot nelielas pauzes (starpbrizus), pirms parslédzamies no vienas darbibas (macibu
priekS§meta) uz otru. Tada veida meés partipésimies par to, lai labak darbotos muisu smadzenes
un uztveres procesi. Arkartigi svarigi ir noteikt sev konkrétu laiku, kad uzsakt macibas. Sis
laiks ir jaievero. Konkréta laika ir japievers uzmaniba konkrétai darbibai. Tas prasis mentalu
piepuli, bet mobilizes energiju. Atcerésimies, ka griits ir tikai 1. solis! Bet, ja konkréta darbiba
sagada lielu pieptli, tad slodzi palielinam pakapeniski.

3. Par padarito darbu sevi apbalvojam. Iepriecinam sevi ar sev pattkamam nodarb&m.

Visi skoleni grib labas sekmes, visi saka, ka vajag macities, un pat zina, kas jadara. Tad kapéc
pazeminas sekmes un ziid meotivacija? Tapéc, ka jaizveido jauni ieradumi, paSiem jaorganizeé vide
un regulara pieptle. Lai mums izveidotos jauni ieradumi, zinatnieki izp€tijusi, ka nepiecieSamas 63
dienas. Saja laika miisu smadzengs spéj izveidoties jauni neironu celi. Bet, lai uzsaktu kaut ko jaunu,
mums visiem ir nepiecieSsams atbalsts. Un atkal més atgriezamies pie nepiecieSamibas péc
savstarpéjas komunikacijas — vieglas, atklatas, uzmundrinoSas. Jebkuru pienakumu més veicam ar
prieku, ja motivé milestiba, un pretéji — ja milestibas nav, biis pretestiba.

Daudzi skoleni identifice sevi ar slinkumu. “Nedaru, jo esmu slinks.” Tada gadijuma jaatgadina sev
par saviem meérkiem, par to, ko v€los un ko man vajag. Jaredz sava jauna identitate, tas, pec ka es
tiecos. Protams, svarigi ir apzinat ar1 SkérSlus jeb iemeslus, kas trauce sasniegt vélamo, bet nevajag
parak fokuseéties uz problemam. Labak stiprinat pozitivo pieredzi, pozitivas izjiitas par mazo soliti,
kas Sodien paveikts. Sada pieredze liks mainit atticksmi pret sevi un stiprinas ticibu nakotnei. Tapéc
katru dienu sev uzdodam jautajumu: ko es Sodien varu paveikt? Un atgadinam sev, ka ik mirkli mirst
misu vélmes, ja neieguldamies...

Atcergsimies — mums vienlaicigi jaattista sevi gan prasigums, gan empatiska sapratne! Lai mums
labi sokas darbi!



