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MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU

“Un visa dzive ir zal]a sula, kas skist gar
kugu saniem! Un dzenskrives smarzo
péc piparmetram”




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 1. nodala

Ko, kapéc un ka macities
par labklajibu?

Pardomas par
3 profesionalo labklajibu

Refleksija par jautajumiem,
4 kurus skolotaji var/nevar atrisinat

_____
Kads celojums
mani sagaida?




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 1. nodala

IEROSINASANA

Pardomajiet sadus jautajumus un
pierakstiet atbildes!

2. Kas mani ietekmé ka skolotaju, un ar kadiem izaicindjumiem man nakas saskarties?

3. Ka es jutos darba, un ko man nozimé (profesionala) labklajiba?
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KOPSAVILKUMS

Kas ir labklajiba?

Labklajibai ir vairakas definicijas (Dodge et al., 2012; McCallum et al., 2017). Sarunvaloda labklajibu més

parasti apziméjam ar jédzieniem “laime” vai “apmierinatiba ar dzivi”.

Holistiska labklajibas pieeja ietver savstarpéji saistitus individualus, kolektivus un vides elementus, kas
pastavigi mijiedarbojas visa miza garuma. Més visi tiecamies uz labklajibu, tomér ta ir unikala katram no

mums (McCallum un Price, 2015).

4

K.

Kapéc labklajiba?

Pasreizéjas globalas krizes ir paradijusas, ka skolotaja darbam tiek izvirzitas arvien augstakas prasibas. Lidz ar
to mainas art skolotaju darba apstakli, tapéc nav parsteigums, ka skolotaju labklajiba ir kluvusi par nozimigu

politikas un sabiedrisko debasu jautajumu (Schleicher, 2018).
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KOPSAVILKUMS

Sesi aspekti, kas
veido labklajtbu

Sevis pienemSana

Pozitivs sevis un savas dzives novértéjums.

Spé€ja veidot un ietekmét vidi

Spéja efektivi parvaldit savu dzivi un apkartéjo vidi.

Autonomija

Pasnoteik§anas apzina un spéja pretoties socialajam
spiedienam domat un rikoties noteikta veida.

Pozitivas attiecibas ar citiem

Pieméram, patiesas ripes par citu cilvéku labklajibu.

Personiga izaugsme
Personibas nepartrauktas attistibas izjuta, ka
art atvertiba jaunai pieredzei.

Dzives jéga
Parlieciba, ka cilvéka dzive
ir mérktieciga un jégpilna
un ka ir vérts dzivot.

Keyes and Ryff (1995)

Tomeér atcerieties, ka labklajiba ir atkariga no neskaitamiem iekS€jiem un aréjiem apstakliem, kuri katram

cilvekam ir atskirigi.

Kursa beigas jums bis nepiecieSamie instrumenti, lai Jis uzlabotu SAVU profesionalo labklajibu.
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KOPSAVILKUMS

Kas ir profesionala un personiga labklajiba?

Saja kursa més pasi pievérsisimies profesionalas labklajibas jédzienam.
Uzmaniba tiks pievérsta darba vides faktoriem, kas ir saistiti ar jlsu

labsajiatu gan darba, gan personigaja dzive.

Aplikosim $adas dimensijas: darba autonomija, pasveértiba (jusu izpratne
par meistaribu darba), darba slodze un laika plano$ana, kolégu un

vadibas atbalsts.

Visi Sie faktori nosaka profesionalo labklajibu, jo ietekmé iesaistiSanos
darba, apmierinatibu ar darbu, izdegSanu, passajutu par veselibu un

nodomu aiziet no darba.

Refleksija

Ka un cik liela méra var atbalstit skolotaju profesionalo labklajibu?
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PERSONIGA IZAUGSME

Tagad veltiet nedaudz laika, lai pardomatu
sadus jautajumus un pierakstiet

Kadi jisu pasreizéja darba aspekti jis apmierina un kapéc?

Kadus sava darba aspektus jis varat ietekmét un kadus ne?

Kadus aspektus (no tiem, kurus varat ietekmét) jas vélétos mainit?

Va r mainit/ietekmét N eva r mainit/ietekmét
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PIELIETOSANA

Lidz Sim pardomajat aktualus
Jautajumus, kas saistiti ar jlsu
profesionalo labklajibu, un apsvérat,
kas veicas labi un kas — ne tik labi.

- Nedélas laika veltiet laiku un padomajiet, uz kuru ikdienas darba/dzives

aspektu jus vélétos Tpadi koncentréties nakamajas nedé|as.

- Vai ir lietas, ko jus varat ietekmét, lai uzlabotu dazus jisu profesionalas

dzives aspektus? Varat apspriest un dalities savos secinajumos ar kolégiem.




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU

/ “Merkis bez plana
// ir tikai velme”
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1 Apzinaties savas stipras puses
un veicinat to izmantoSanu

2 Istenot S.M.A.R.T.
meérku formuléSanu

Personigas un profesionalas
3 attistibas mérku izvirziSana

4 Turpmakas virzibas plano$ana

- Uz kurieni ved mans celojums?

- Kadi ir mani merki, stipras un vajas puses?
- Vai mani meérki ir reali sasniedzami?

- Kur es varu rast atbalstu, lai tos sasniegtu?
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IEROSINASANA

Merku izvirziSana ir efektivakais
veids, ka koncentrét savu uzmanibu
uz darbibu, gastot energiju un
uzturot motivaciju.

Labi formuléts mérkis atbilst vairakiem kriterijiem.

“S.M.A.R.T. pieeja palidz
E]{ planot uzdevumus

un uzraudzit to izpildi”

(Doran, Miller & Cunningham, 1981)

Kadi ir S.M.A.R.T. mérki?

Konkréti, skaidri un kodoligi.

Specifiski
Mérémi Ar iespéju izmérit.
Sasniedzami Vienlaikus izaicinoSi un sasniedzami.
Nozimigi Atbilstoi vértibam un aktualajam vajadzibam.

Terminéti Ar noteiktu izpildes laiku.

Meérku izvirziSana ne tikai
palidz izpildit uzdevumu, bet
ar1 ietekme musu labklajibu
un uztur dzives jégas izjutu.
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IEROSINASANA

“Buru laiva”

Meérkis uzlabot labklajibu, koncentréjoties tikai uz laivas stces
laboganu, visticamak, nedos panakumus. ST pieeja ignoré faktu, ka
problému neesamiba automatiski vél nenozimé labklajibu. Ja
runajam par metaforu, pat ja jums izdosies noveérst sici, jus joprojam
nevarésiet nekur noklt. Tas ir jisu buras — nakamais metaforas
komponents —, kas patiesiba nodrosSina laivas virzibu uz prieksu.

“Runajot par metaforu, pat ja jls
varétu noverst sici, jus tik un ta
nevarétu tikt uz prieksu.”

Kopuma ir svarigi novérst trikumus, lai
noverstu laivas nogrimsanu, bet ir arT
japacel buras, lai nokertu labvéligu véju
un virzitos uz priekSu. Tas nenozimé, ka
esam Véja un nejausibu vara: mums ir
vajadzigs speks un piepule, lai kontrolétu
buras, kas palidz musu laivai uznemt
noteiktu virzienu.
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IEROSINASANA

“Galamerkis”

Katrai buru laivai jabut aprikotai ar kompasu, kas palidz noteikt
virzienu uz vélamo galameérki. Mérku izvirzisana ir nozimigs
process, lai domatu par savu nakotni un motivétu sevi parvérst
8o nakotnes viziju realitaté. Ta palidz izveléties, kurp doties
dzivé. Skaidrs mérkis palidz koncentrét pdles un pamanit
mirk|us, kas var jus novérst no vajadziga virziena.

|zvirziet un pierakstiet S.M.A.R.T.
mérkus, kas jus motivée

Vispirms pardomajiet, ko vélaties S.M.A.R.T. mérki: “Lidz 1. semestra
sasniegt, un izvirziet S.M.A.R.T. meérki beigam panakt, lai klasé samazinas
atbilstosi kritérijiem. Pierakstiet meérki negativas uzvedibas ierakstu skaits
un izplanojiet solus, kas jums javeic, lai e-klasé un palielinas pozitivas

to sasniegtu. Virzoties pa soliem, uzvedibas ierakstu skaits.” Lai
nosvitrojiet katru no soliem, ko sasniegtu So merki, bls nepiecieSami
Istenojat. Pieméram, ta vieta, lai par sagatavoSanas darbi.

merki izvirzitu “panakt disciplinu klasé”,

daudz efektivak ir izmantot
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KOPSAVILKUMS

Kadas ir jlsu stipras puses?

Stipras puses ir tas, kas jums padodas. Kad cilvéki izmanto savas stipras puses, vini jitas
energiski un iesaistiti. Stipras puses |auj mums justies un darboties vislabak, ka arT palidz tikt
gala ar gratiem briziem.

Aplikojiet sarakstu un pardomajiet, kuras no minétajam stiprajam pusém varétu bat
personigas un kuras — profesionalas!

Personigas

Gudriba un zinasanas — stipras puses, kas saistitas ar
zinasanu iegiSanu un izmantosanu

RadoSums: spéja radit jaunus un produktivus risingjumus

Perspektiva: spéja sniegt labu padomu citiem

Drosme — emocionalais spéks, kas saistits ar velmi
sasniegt merkus, neraugoties uz arejam grutibam vai
ieksSéju pretestibu

Drosme: nebaidities no draudiem, izaicinajumiem vai sapém

Neatlaidiba: pabeigt iesakto, turpinat darbibu, neraugoties uz
Skéersliem

Aizrautiba: energiska pieeja dzivei, neizturoties katri un
negribigi, justies dzivam un aktivam

Cilvecigums - izturésanas veids attiecibas, kas ietver cienu,
atsaucibu un ripes par citiem.

Milestiba: cieSu attiecibu veidoSana, tuviba, daliSanas un ripes

Sociala inteligence: apzinaties savu un citu cilvéku motivus un
jatas; zinat, ka rikoties, lai ieklautos dazadas socialajas situacijas

Profesionalas
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KOPSAVILKUMS

Personigas | Profesionalas

Tiesiskums — likumu un tiestbu normu ieverosana, kas ir

veseligas sabiedribas dzives pamata

Pilsoniskums: labi stradat grupa vai komanda; bat lojalam grupai;

shiegt savu ieguldijumu

Taisnigums: vienlidziga attieksme pret visiem cilvékiem saskana
ar priekSstatiem par godigumu un taisnigumu; nelaut

/ personigam jatam ietekmét IEmumus par citiem; dot ikvienam

taisnigu iespéju

Lideriba: veicinat grupas, kuras dalibnieks esat, darbibu un
vienlaikus uzturét labas attiecibas grupa; organizét grupas
pasakumus un rupéties par to, lai tie notiktu

@ Mereniba - Tpasiba, kas aizsarga no parméribam un galéjibam

Piedosana un zélsirdiba: speja piedot tiem, kas ir izdarijusi kaut ko
sliktu; citu trdkumu pienemsana; otras iesp&jas doSana cilvékiem;
spé€ja nebut atriebigam

Pazemiba/pieticiba: laut saviem sasniegumiem runat pasiem par
sevi; necensties par katru cenu bat uzmanibas centra; izvairities
no apliecinasanas uz citu rékina

Piesardziba: apdomat un izsvért savas izvéles; neuznemties
nepamatotu risku; neteikt vai nedarit to, ko vélak varétu nozéelot

Pasre ulécijalﬁaékontrole: regulét savas jutas un ricibu; bat
disciplinétam; kontrolét savas tieksmes un emocijas

Transcendence — parpasauliba, atrasanas aiz izzinas un

pieredzes robezam, kas veido saikni ar plasaku visumu
un pieskir jégu notiekoSajam

Skaistuma un izcilibas novértéSana: pamanit un novertét
skaistumu, izciltbu un/vai prasmigu sniegumu jebkura dzives
joma — daba, maksla, zinatné

Pateiciba: apzinaties un pateikties par labo; veltit laiku, lai
pateiktos

Ceriba/optimisms: sagaidit labako nakotné un darboties, lai to
sasniegtu; ticét, ka laba nakotne ir kaut kas tads, ko var radit
un sasniegt

Humors/rotaligums: smieties, jokoties un kircinat; uzsmaidtt
citiem, saskatit notikumu gaiso pusi

Gartgums: apzinaties, ka cilvéks ieklaujas plasaka shema;
ticlba kddam augstakam dzives mérkim un jégai, kas nosaka
uzvedibu un sniedz mierinajumu
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KOPSAVILKUMS

' »
Kadas pardomas jums radas péc Sa \
uzdevuma? Ka jums izdevas ieraudzit -
savas stipras puses?

™

Vai ir kadas stipras puses, kuram ieprieks
netika pieversta uzmaniba, bet tagad tas
tika pamanitas?

Vai ir kadas citas stipras puses, kas ir
nepiecieSamas jusu profesija?

No pirma acu uzmetiena var skist, ka
personigas un profesionalas stipras
puses ir viegli noskiramas, tacu

patiesiba tas ir savstarpeji saistitas.
Personigas stipras puses izpauzas
jusu profesionalaja dzive un otradi.

i

I

Labklajiba ir atkariga no neskaitamiem
iekSejiem un aréjiem apstakliem, kuri
katram cilvékam ir atSkirigi.

Kursa beigas jums bis nepiecieSamie
instrumenti, lai jis uzlabotu SAVU
profesionalo labklajibu.
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PERSONIGA IZAUGSME

Pardomajiet, ko jus uzskatat par
savam stipram un vajam pusém un
ko jus véletos uzlabot.

a) pardomajiet un nosauciet savas stipras puses.

b) pardomajiet un nosauciet savas vajas puses.

c) pardomajiet un nosauciet, kuras Tpasibas vélétos uzlabot.

d) pardomajiet un nosauciet Tpasibas, kuras, jisuprat, jums nepiemit, bet kuras vélétos attistit.

\,
‘‘‘‘‘
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PERSONIGA IZAUGSME

Kursa pirmaja dala jus pardomajat aspektus, kas jums veicas labi, un tos, kurus
jus vélétos maintt.

Seit ir dots stipro pusu aplis.

Izvélieties un pierakstiet piecas savas stipras puses un atziméjiet, kura sava
darba tas izmantojat un kdda méra (skala no 1 lidz 10).

Stipra puse:

Pasreizgjais lietojums:

Apjoms:

Stipra puse:

Stipra puse:

Pasreizgjais lietojums:

Pasreizéjais lietojums:

Apjoms:

Apjoms:

!

»

Stipra puse: Stipra puse:
Pasreizgjais lietojums: Pasreizgjais lietojums:
Apjoms: w Apjoms:
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PIELIETOSANA

Dazas savas stipras puses més neapzinamies, bet tas saskata citi.
So aktivitati var izmantot, lai stiprinatu attiecibas ar kolégiem un lai
uzzinatu, ka mas redz citi, un varbat lai uzzinatu ko interesantu par sevi.

Palldziet, lai kolégis, kuram uzticaties visvairak, par jums aizpilda stipro
pusu apli.

Salidziniet koléga aizpildito jlsu stipro pusu apli ar pasa aizpildito un pardomajiet §adus jautajumus.

1. Vai jisu un koléga aizpilditaja aplt ir kadas lidzibas/atskiribas?

2. Kadas ir jisu emocijas par to?

3. Vai piekritat tam, ko ierakstija jisu kolégis?
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PIELIETOSANA

4. Vai koléga nosauktas stipras puses kaut kada veida maina jisu skatljumu uz tam savam
Tpasibam, kas, péc jisu domam, batu jauzlabo vai jaattista?

5. Nemot véra gan savu, gan koléga stipro pusu vértéjumu, kuru Tpasibu attistiSana vél
joprojam ir aktuala?

Piezimes:




“Viena no dzilakajam cilveka
velmem ir tikt novertetam”
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Emociju, uzvedibas un domu
savstarpéja saistiba

2 Skérs|i socialajas attiecibas

3  Emociju parvaldisana

n D:
ABC modelis
Q’ Kas notika?
° Péc iespéjas neitralaks situacijas raksturojums
‘go Kas, manuprat, notika?
" manas domas par situaciju vai problemu

Mana reakcija:
jutas un emocijas Saja situacija
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IEROSINASANA

Atsauciet atmina kadu situaciju
skola, kad jutaties bedigi, dusmigi vai aizvainoti. Izmantojot ABC modeli,

izanaliz€jiet So situaciju.

1. Raksturojiet konkréto situaciju. (A)

2. Kadas domas jums radas Saja situacija? (B)

3. Ka jus reagéjat uz So situaciju? Ka jas jutaties? (C)
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KOPSAVILKUMS

lekseja kompasa parvaldisanas nozime

Celojuma uz labklajibu kompass ir misu sajitas, emocijas un intuicija. Tapéc
mums ir jabat vérigiem: japamana un janosauc savas emocijas, jasaprot, ka tas
ir saistitas ar mdsu uzvedibu, un japrot izmantot intuiciju, lai tiktu gala ar
visdazadakajiem “laikapstakliem” (kolégu noskanojumu, neparedzamiem

apstakliem skolas vidé, skolénu traucéjosu uzvedibu klasé u. c.).

“Uzmanibas pievérsana iekséjam kompasam:
jatam, emocijam un intuicijai”

Mums japievers uzmaniba ari tam, !

ka més ietekmé&jam apkartéjo

cilvéku, pieméram, kolégu, Q H 8
skolénu, gimenes u. c., labklajibu. +

Mdsu domas un jutas var ietekmét

gan uzvedibu, ko izradam ikdiena,

gan emocionalo reakciju, ko

izradam attiecibas.
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PERSONIGA IZAUGSME

Ir svarigi atrast laiku reflektét un domat
par savu iekS€éjo kompasu.

Luadzu, izlasiet situacijas aprakstu:

‘e
*

“Skoléni neklausijas mana stastijuma, vini runaja
sava starpa un turpinaja art tad, kad lGdzu
partraukt sarunas.

Es esmu slikts skolotajs. Man nav autoritates,
tapéc mana klasé trikst disciplinas. Es jlutos
bezspécigs un dusmigs un kliedzu uz skoléniem.”

Q’ 9
a

Pirms reagéjat uz situaciju, dzili ieelpojiet un izelpojiet,
aprunajieties ar kadu par to, ka jutaties (ar kolegiem, draugiem
arpus skolas, gimenes locekliem u. c.). VElak jas bisiet labak

sagatavojies, lai novertétu situaciju.

L A

N

Tagad padomaijiet, kurus sava darba aspektus
varat ietekmét un kurus — ne.
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Ka miusu domas ietekmé mus?

Mums visiem ir domasanas modeli, un tie ir nepiecieSami, lai apstradatu masu ikdienas

pieredzi. Turpmak ir sniegti dazi negativas domasanas pieméri un piedavatas alternativas

8Im negativajam domam.

\_

R4

Parmeériga visparinasana:

tas nozimé izdarit plasus
secinajumus, pamatojoties uz
ierobezotu informaciju. "Skoléni
sarunajas mana skaidrojuma
laika, tas nozimé, ka es esmu
slikts skolotajs. Man nekad nebus
tadas autoritates ka citiem!"

Alternativa: \

Fokuséjieties uz realitati un
pievérsiet uzmanibu detalam.
Cik skolénu sarunajas
stastijuma laika? Cik skolénu
klausijas manu stastijumu? Vai
visas manas stundas skoléni
neklausas un sarungjas?

\l

“Vajag” un “jabut” apgalvojumi:
ar lietojumu “vajadzétu” mées
pauzam, ka vélamies, lai pasaule

bidtu tada, kadu més to sagaidam.

Tadejadi més noliedzam realitati,
ka lietas ir tadas, kadas tas ir.
"Klasé vajadzétu bat klusumam."
“Vinai vajadzé&ja man piezvantt!”

Sadus apgalvojumus var \

parvérst par: “batu labi, ja...
bet...” Pieméram: “Bditu labi,
Ja klase batu klusaka, bet es
doSu sev laiku padomat, ka
panakt apmierinoSaku

PersonalizéSana:

ta ir logiska kltda, kas balstas parlieciba, ka tas, kas
notiek vai ko citi dara, ir tieSa veida saistits ar mums. “Vina
to darija speciali, lai pieradritu, ka ir gudraka par mani!”

disciplinu.”
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3. nodala

Negativa filtréSana jeb pozitivo
aspektu izsléegSana: informacija
tiek uztverta selektivi,
neapzinati izcelot negativo un
izsledzot pozitivos aspektus.
“Direktore pozitivi izteicas par
manu uzstasanos, bet patiesiba
vina tikai centas bat laipna.”
“Sis skoléns vienmér uzvedas
slikti.”

Meklgjiet pretéjas nostajas
piemérus, lai lidzsvarotu
savu viedokli. Pieméram, ja
klasé kads skoléns biezi
uzvedas skali un
nepaklaujas noradijumiem,
méginiet pamanit tos
brizus, kad vins uzvedas
atbilstosi prasibam.

/

e

e

/Melnbalté domasana:

secinajumi par kadu situaciju
tiek izdartti, balstoties tikai uz
vienu vai otru galé&jibu.

"Vina ir slikta skolotaja!"

\_

ledomajieties spektru ar \

melnam un baltam domam
katra galéjiba (pieméram,
viens spektra gals ir "es esmu
neveiksminieks", otrs — "es

"Vin$ ir tik slinks!" —»  esmu veiksmigs”). Kas

atrodas starp abam
galéjibam? Vai cilvéks var bit
veiksmigs/neveiksmigs pilnigi

Visos dzives aspektos? /

o 0'\

Domu lasi$ana: pienémumi, ka zinam, ko kads cits doma vai

kadi ir vina motivi.

"Vin§ mani nepasveicinaja, tatad vin$ mani neciena!"
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3. nodala

Parsteidzigi secinajumi:
negativi pienémumi par nakotni,
nezinot, kas var notikt. "Ja es
netikSu gala, mani atlaidis no
darba." Tas var turpinaties ka

Prognozes par situaciju ir
viena no iespéjam, tacu
realitaté pastav vairaki
iespéjamie situacijas
atrisinajumi. Cik ticams, ka

\

/

—
nebeidzama spirale: “Ja mani negativais pienémums
atlaidis, es nevarésu atrast notiks?
jaunu darbu."
Katastrofizé$ana: Padomajiet, ko jas patiesiba
bieZi iet roku roka ar daritu, ja piepilditos pats
parsteidzigiem secinajumiem. sliktakais scenarijs. Vai esat
Dazreiz, kad més domajam par —  kadreiz nonacis idzigas

iespéjamo situacijas iznakumu,
mes prognoze&jam, ka
iznakums

bds tik briesmigs, ka nespésim
ar to tikt gala.

"Es noteikti izgazisos, kad
kolégi naks vérot manu
stundu.”

situacijas? Ka jums izdevas
tad tikt gala?

~

/

Kurus no negativas domasanas piemériem jus atpazistat
sava domasanas veida?

P

Kuri no tiem ir biezak novérojami? o
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PIELIETOSANA

Aizpildiet tabulu
ar saviem piemériem.

Emocijas/uzvediba.
Situacija Domas G Alternativas eso8ajam
emocijam un uzvedibai
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PIELIETOSANA

Emocijas/uzvediba.
Situacija Alternativas eso8ajam
emocijam un uzvedibai
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“Klausies, ka pasaule klusi
cilveks pec cilveka sauc”
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___~

S Vai jus zinat, ka...?

Cilvekiem, kuri izjat kolégu un vaditaja atbalstu stresa
situacijas, ir labaki garigas veselibas raditaji.
(Sarason et al., 1997; Wethington & Kessler, 1986)

Socialo attiecibu kvalitate
liela méra nosaka labklajibas limeni.

(Diener & Seligman, 2002)

M&rki

Atbalsta avoti, kurus rada dazadi mdsu
dzives aspekti un dazadi cilvéki

Pozitivakas vides
2 veidoSanas aspekti
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IEROSINASANA

Pardomajiet un pierakstiet, no kuriem
cilvekiem darba un personigaja dzivé
Jus sanemat atbalstu.
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IEROSINASANA

Izpetiet tabulu un ierakstiet aftiecigajas ailes konkretu cilveku vardus.

Sociala atbalsta tikla analize

Informativais atbalsts Praktiskais atbalsts Biedriskuma atbalsts

Cilvéki, kuri sniedz Cilvéki, kuri sniedz
nepiecieSamo informaciju praktisku vai finansialu
vai padomu, lai atrisinatu palidzibu.

problémas vai sasniegtu (pieméram, tuvakie kolégi,
mérkus. (pieméram, saimniecibas draugi)
dalas vaditajs, projekta
(pieméram, mentors, koordinators, kadas

pieredzéjusaks skolotajs, iestades vai
direktors, administracijas organizacijas parstavis)
parstavis, kadas iestades

vai organizacijas parstavis)

Cilvéki, kuri iesaistas
kopigas socialas aktivitates.

Noradiet konkrétus Noradiet konkrétus

Noradiet konkretus
atbalsta piemeérus: atbalsta piemeérus:

atbalsta piemeérus:
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KOPSAVILKUMS

-
Neviena laiva neparvietojas
udent izoléti. Tapat ka adens ir So vidi raksturo daudzi faktori,
telpa, kura parvietojas laiva, ST pieméram, musu darbs, majas,
ir vide, kura més dzivojam un geografiska atraSanas vieta u. c.
sadarbojamies.

J

(

Visi paréjie laivas metaforas elementi ietekmé to, ka més
uztveram un mijiedarbojamies ar apkartejo vidi, pieméram,
negativas domasanas veidi bUs “suce” laiva un trauces
laivas celojumu.

“Visi pargjie laivas metaforas elementi
letekmé veidu, ka més uztveram un
mijiedarbojamies ar vidi”
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PERSONIGA IZAUGSME

Padomajiet par skolas vidi un cilvékiem,
kas jums skola ir apkart.

-_—f m
Kolégi
Kadas ir jisu attiecibas ar kolégiem?

Seit varat uzrakstit daZus vardus, lai tas raksturotu.

Vai jis vienmér varat sanemt nepiecieSamo palidzibu? Ja varat — kada veida palidzibu sanemat?

Vai jasu kolégi ir draudzigi, atbalstosi, izpalidzigi?

Skolas vadiba

Vai jis sanemat palidzibu un atbalstu? Ja sanemat — tad kada veida palidziba ta ir?

Vai pret jums izturas ar cienu, pamana un novérté labi izdarttu darbu?
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PERSONIGA IZAUGSME

Vide arpus skolas un cilveki jlsu
personigaja dzivée

Pardomajiet un uzrakstiet, no kuriem cilvékiem un kada veida atbalstu (informativu,

praktisku, biedrisku) jis sanemat sava privataja dzivée.
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PIELIETOSANA

Pardomajiet pozitivakas vides
veidosanas aspektus.

Kadus resursus (kolégu atbalsts, vadibas atbalsts...)
jUs varat atrast sava darba?

Kuri cilvéki jums ir vissvarigakie?

Ka tieSi Sie cilvéki var jums palidzét?

Uzrakstiet pardomas par savu apmierinatibu ar darbu saistiba ar
darba pieejamo atbalstu.

Vai jisu darba vai privataja vide ir kads, kam nepiecieS8ama jasu
palidziba, un ka jus varat vinam/vinai palidzét?

Ko varétu darit jusu darbavieta, lai stiprinatu skolotaju
darba resursus kopuma?
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“Parmainas notiek tikai tad,
kad cilveki maina savus ieradumus”
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Uzzinat dazas laika
planoSanas stratégijas

2 leviest jaunas laika planoSanas
stratégijas sava ikdienas dzivé

Vai es parasti pietiekami
efektivi planoju savu

laiku skola?
Ko es vareétu darit, - L
lai labak planotu Vai laika planoSanas
savu laiku? stratégijas samazinatu

stresu mana darba?
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IEROSINASANA

Zinasanas par dazadam laika
planoSanas stratégijam ir pirmais solis,

to izmantosana ir otrais solis un parasti ari grutakais. Izmainu ievieSana nozimeé izkapt

no labi zinama, veca veida un neatlaidigi atkartot jauno ieradumu, lidz tas kluast par
automatisku un dabisku jasu uzvedibas sastavdaju.

Sie procesi ietver gan jaunas, aizraujo$as pieredzes, kas jis piepilda ar prieku, gan art
pretestibu izraisoSu uzvedibu.

Pardomajiet, ar kadam grdtibam jls saskaraties, kad méginajat ieviest kadas parmainas
sava ikdienas dzive, pieméram, mainit €Sanas paradumus, vairak kustéties u. tml.
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KOPSAVILKUMS

Parmainu pieredze

Pardomajiet un reflektéjiet par to, ka jus jataties, piedzivojot parmainas sava profesija.

Ka S1s izmainas ietekmé jasu ka pedagoga ikdienas dzivi?
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PERSONIGA IZAUGSME

Pardomajiet un uzrakstiet atbildes
uz jautajumiem.

1. Ko jas domajat par izmainu ievieSanu kopuma?

2. Kadas stratégijas jas izmantojat, lai planotu savu laiku?
(Papildu jautajums: pajautajiet savam kolégim, kada ir vina/vinas pieredze ar laika

plano$anas stratégijam.)

3. Cik ilgs laiks varétu bat nepiecieSams, lai jus justos érti, ievieSot jaunu
paradumu? Cik ilgi jis spéjat uzturét jaunu paradumu, [1dz tas kldst par dabisku

jusu uzvedibas sastavdalu?
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PIELIETOSANA

Jums tiek piedavats izméginat divas laika planosanas stratégijas:

Eizenhauera matricu un taimera metodi.
Izméginiet tas vienu nedé|u un péc tam izvértéjiet, cik noderigas tas

ir bijusas josu darba.

1. Eizenhauera matrica

Matrica var palidzét mums pienemt Iemumus par to, kas ir steidzami un svarigi.
Metode sastav no tris soliem.

1. solis. Uzrakstiet visus uzdevumus, kas jums javeic Sonedé|.
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PIELIETOSANA

I

2. solis. Par katru uzrakstito uzdevumu uzdodiet sev divus jautdjumus.

Vai Sis uzdevums ir steidzams? Vai Sis uzdevums ir svarigs? Pamatojoties uz atbildém,
ierakstiet uzdevumus atbilsto$aja matricas loga.

Steidzami Mazak steidzami

steidzami un svarigi mazak steidzami, bet svarigi

steidzami, bet mazak svarigi mazak steidzami un mazak svarigi

Mazak svarigi

3. solis. Matrica zem katra skaitla ierakstitie darbi palidz planot jasu laiku — kur§ uzdevums

batu javeic taltt, kuru var planot uz prieksu, kuru delegét un no kura atteikties.

Steidzami Mazak steidzami

1. DARIT 31 2. PLANOT UZ PRIEKSU [g&2

_ YoY% =
3. DELEGET 2> 4. ATTEIKTIES (]
['4 N

Mazak svarigi
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PIELIETOSANA

2. Taimera metode

éajé metodé tiek izmantots taimeris, lai sadalitu darbu intervalos, parasti 25 minates garus, kurus

atdala Tsi partraukumi. Mérkis ir atvélét noteiktu laiku tikai vienam uzdevumam un samazinat
iekSejo un aréjo traucek|u ietekmi uz koncentréSanos un spé&ju nodoties darbibai.

Metode sastav no pieciem posmiem.

1. Izlemiet par veicamo uzdevumu (steidzams un svarigs uzdevums no Eizenhauera matricas).
2. lestatiet taimeri uz noteiktu laiku (parasti 25 mindtes).

3. Darbs pie uzdevuma.

4. Beidziet darbu, kad nozvana taimeris, un dodieties 1sa partraukuma (parasti 510 mindtes).

5. Péc 3—4 periodu beigam dodieties ilgaka partraukuma (parasti 20-30 minutes).

Péc abu metozu pielietoSanas reflektéjiet par jautajumiem.

Vai 8Ts metodes bija noderigas, lai uzlabotu savu laika planoSanu?

Vai tas batu pielietojamas jasu ikdienas darba?

Kadi butu ieguvumi no $o metozu izmantoSanas jusu darba?
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“Viena gramata, viena pildspalva,
viens bérns un viens skolotajs
var mainit pasauli”
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1 MaciSanas stratégiju nozime

klasvadiba

2 MaciSanas stratégiju apraksts

3 Istenot kadu jaunu macisanas
stratégiju sava ikdienas darba

Vai es parasti pietiekami
efektivi tieku gala ar savu

i?
klasi’ Ko es varétu darit, lai labak

tiktu gala ar savu klasi?




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 6. nodala

IEROSINASANA

Reizem, piedzivojot disciplinas problémas klase, var likties, ka no skoléniem ir atkarigs tas,
kas notiek klasé.

Tomeér tiesi skolotajs pienem lemumus
par to, ka vadit macibu stundu,

kadu vidi radtt klas€, kadas macibu metodes izvéléties, cik daudz laika veltit
refleksijai, vai skoléniem jaizvirza personigie macibu mérki, vai mudinat skolénus
atbalstit citam citu vai noniecinat otru.

Kadas situacijas jus jutaties apmierinats ar to,
ka esat labi ticis gala ar klasi?
Kas jums palidz vadit klasi?
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KOPSAVILKUMS

Lai efektivi organizétu macisanos
klase,

ir svarigi izvéléties piemérotas metodes labas macibu vides radiSanai. Turpmak ir dots
maci$anas stratégiju apraksts (no rokasgramatas “Metodiskie panémieni skolénu

sociali emocionalo prasmju novértéSanai skola”).

Macisanas mérku izvirzisana
1. Skolotajs izklasta tematu (ideala ga;Tjumé — izmantojot vizualos
paliglidzek|us).

2. Skolotajs aicina skolénus padomat par individualiem/kopé&jiem
mérkiem Sai stundai. (Skolotajs var ieteikt skoléniem paskirstit macibu
gramatu vai izlasit kadus materialus, vai parunat ar blakusseédétaju.)
3. Skolotajs vada diskusiju par mérku izvirzisanu.

4. Péc diskusijas skoléni formulé savus mérkus.

5. Skoléni pieraksta savus individualos mérkus — vai ar skolotajs
pieraksta kop&jos merkus.

6. Skolotajs nosaka konkrétu terminu, kad skoléni varés diskutét par to,

ka veicas ar savu personisko/kopéjo izvirzito mérku sasniegSanu.

Doma. Strada pari. Dalies grupa

1. Skolotajs izlemj, kads konkréts uzdevums vai jautajums tiks piedavats.

2. DOMA. Vispirms skolotajs uzdod konkrétu jautajumu par tematu. Skoléni
“doma” (7—10 sekundes) par to, ko vini par So tematu zina vai ir par to ieprieks
macijusies.

3. STRADA PARI. Skolotajs sadala skolénus paros vai mazas grupas.

Skoléni izklasta savas idejas partnerim vai mazajai grupai.

4. DALIES GRUPA. Skolotajs izvérs iepriek3éjo aktivitati, kas notika

paros vai mazas grupas, visas klases diskusija.
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KOPSAVILKUMS

1. Skolotajs uzdod jautajumu.
2. Skolotajs apzinati ietur 7—10 sekundes garu pauzi — tik ilgi,
kameér skoléni produktivi doma.

3. Skolotajs apkopo atbildes.

Darbs grupa

1. Skolotajs sadr?a klasirg)rupés pa 3-5 skoléniem.

2. Skolotajs uzdod jautajumu vai uzdod grupam uzdevumu (ja
skolotajs uzdod jautajumu, jaizmanto gaidiSanas laiks; ja skolotajs
uzdod sarezgitaku uzdevumu, skoléniem jaizvélas savas grupas
galvenas lomas un katram grupas dalibniekam atbilstoSie uzdevumi).
3. Skolotajs dod noteiktu laika limitu, lai izpilditu uzdevumu vai
atbildéetu.

4. Katra grupa prezenté savu atbildi vai izpildito uzdevumu mutiski vai
rakstiski. (Rakstiskus zinojumus var izlikt pie sienas, lai skoléni var

izlasrt cits cita atbildes.)

Atbildiga saruna

1. Skolotajs uzsak klases diskusiju, kas saistita ar stundas tematu.

2. Skolotajs paskaidro, ka macibu diskusija katram iesaistitajam ir atbildiba,
proti, vinam/vinai japamato savs viedoklis vai jasniedz tam pieradijumi.

3. Skolotajs uzdod atvértu jautajumu un vada skolénu Atbildigas sarunas
diskusiju.

4. Skolotajs aicina brivpratigo atbildét uz jautajumu.

5. Skolotajs aicina 2—3 skolénus papildinat pirma skoléna sniegto informaciju.

6. Skolotajs vada refleksiju.
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KOPSAVILKUMS

ModeléSana/demonstrésana

1. Skolotajs saprotami izskaidro jedzienu vai solus kadas prasmes izpildég,
uzsverot galvenos elementus.

2. Skolotajs sadala jédzienu vai prasmi mazos apgustamos segmentos.
3. Modelesanas laika skolotajs skali doma, sniedzot labus un sliktus
cilvéku ikdienas uzvedibas un ieradumu piemeérus.

4. Skolotajs motivé skolénus macities, izradot entuziasmu un uzturot
moZzu noskanojumu klasé. Skolotajs iesaista skolénus, regulari uzdodot
viniem jautajumus, parbaudot izpratni, tadéjadi radot viniem iedvesmas
pilna cilvéka paraugu.

5. Skolotajs aicina skolénus pasiem izméginat novéroto prasmi.

Macisanas caur spéli

1. Skolot3js izvélas ar stundas tematu saistitu spéli.

2. Skolotajs pardoma spéles mérki un izlemj, kura stundas
posma to izmantos — ierosinaSana, apkoposana vai
nostiprinadana.

3. Stundas laika skolotajs izskaidro skoléniem spéles
noteikumus un merki.

4. Skolotajs ar daziem brivpratigajiem parada, ka So spéli
spélét. Skoléni spélé spéli. Refleksijas laika skolotajs censas

sasaistit skolénu pieredzi un stundas tematu.
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KOPSAVILKUMS

Kinestétiskas aktivitates

1. Skolotajs izlemj, kura kinestétiska aktivitate vislabak atbilst stundas
tematam un mérkim.

2. Piemérota stundas bridi skolotajs izskaidro un modelé So aktivitati.
3. Skoléni izpilda kinestétisko aktivitati atbilstosi skolotaja
noradijumiem.

4. Skolotajs parrauga skolénu darbu.

5. Péc aktivitates skolotajs un skoléni reflekté par aktivitates norisi. ‘J

-

Refleksija

1. Skolotajs uzdod jautajumu vai formulé apgalvojumu refleksijai par
stundas tematu.

2. Macisanas procesa laika vai pirms temata beigam skolotajs uzdod
skoléniem jautajumu vai izsaka apgalvojumu.

3. Skoléni iesaistas refleksija, atbildot uz jautajumu vai komentégjot
apgalvojumu. leteicams izmantot metodi

=9

“Doma. Strada pari1. Dalies grupa”.

Grafiskie un citi
vizualie organizatori

1. Skolotajs vai visa klase sagatavo grafiskos un/vai citus vizualos
organizatorus par konkrétu tematu.

2. Vizualos organizatorus pieliek pie sienas redzama vieta.

3. Stundas laika atbilstosa brid1 skolotajs pievers skolénu uzmanibu

vizualajiem organizatoriem.




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 6. nodala

KOPSAVILKUMS

Atgriezeniska saite

1. Skolotajs novéro skolénus vai lasa skolénu darbus un noverté
skoléna pasreiz€jo zinasanu un veikuma limeni.

2. Skolotajs izlemj, ka sniegt atgriezenisko saiti par konkrétu
uzdevumu.

3. Skolotajs pardoma, ko skoléni varétu darit, lai uzlabotu savas
pasreiz€jas zinasanas un prasmes.

4. Skolotajs sniedz skoléniem atgriezenisko saiti.

5. Skolotajs atvél laiku, lai skoléni varétu izvertét atgriezenisko
saiti un noteikt izaugsmes mérkus, ka ari nolemt, kada veida

panakt Sos uzlabojumus.

Sis metodes var palidzét skolotajam radit labvéligu

macibu vidi. Izmantojiet bridi, lai vélreiz aplikotu metodes un

pardomatu Sos jautajumus.

Kuras metodes es jau esmu izmantojis sava klasé? Vai es regulari
izmantoju kadu no tam ar saviem skoléniem?

Vai ir kadas metodes, ko es nekad iepriek$ neesmu izmantojis? Vai
ir kadas jaunas metodes, par kuram es nezinaju?

Vai es varétu kadu no tam izmantot sava klasé? Kadas bdtu

to izmantoSanas priekSrocibas?




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU

PERSONIGA IZAUGSME

Maci8anas laiku var iedalit tris dalas:

6. nodala

labvéligas ieklausanas pasakumi,
iesaistiSanas stratégijas,
optimistisks noslegums.

Piemérs, k& macibu metodes var izmantot, lai veiksmigi planotu katru stundas dalu.

leklauSanas pasakumi

(1-10 minates)

Klases aplis

Sasveicinasanas rituals

lesaistoSas stratégijas

(1-15 minates)

Darbs pa pariem/grupas
Spéles spélesana
Kinestétiskas aktivitates

Jégpilna saruna

Optimistisks noslégums

(3-5 mindtes)

Refleksija par to, ko esmu iemacijies
AtvadiSanas ar laba véléjumiem
Refleksija par to, ko es panemsu lidzi
un ko Sodien ieguvu

Atbildes uz jautajumu, ko sagaidat no
nakamas nodarbibas

Pateicibas vardi




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 6. nodala

Atvéliet laiku, lai padomatu par savu nakamo macibu stundu. Tabula ierakstiet idejas, ka sava
stunda varat sasniegt Sadus tris mérkus: radit iek|aujoSu vidi, izmantot ieklaujoSas metodes un

pabeigt stundu optimistiska noskanojuma.

Ka jas varat radit ieklaujosu vidi?

Kadas ieklaujoSas metodes vai stratégijas jls varétu izmantot?

Ka jas varat pabeigt stundu optimistiska noskanojuma?

Aizpildttu tabulu izdruk3jiet vai saglab3jjiet.



MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU

PIELIETOSANA

Novadiet izplanoto macibu stundu.
P&c nodarbibas reflektéjiet par to, ka
tas izdevas.

Ka jums izdevas Tstenot ieceréto?

Ka plans uzlabo jasu efektivitati?

Kas bija veiksmigi? Kas bija griti?

Ka jis jutaties, vadot 8o stundu?




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 6. nodala

PIELIETOSANA

Ka jutas skoléni? Kada veida uzvediba ilustré vinu passajitu?

Ka jis varétu bagatinat savu nakamo stundu ar is nedélas materialu?

Péc refleksijas parrunajiet ar kadu kolégi savu pieredzi un
turpmakos nodomus, lai turpinatu stiprinat pasvertibu.




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIB

“Nemeéginiet noteikt prioritates
tam, kas ierakstits jusu grafika.
Jusu galvenais uzdevums ir
grafika ierakstit savas
prioritates”




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 7. nodala

1 lemacities atpazit
stresa reakcijas

Sava psihologiska stavok|a
2 novértéSana un emociju
atpaziSana

3 Refleksija par stresa
vadibas stratégijam

4 Dzivesspéka stiprinasana




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU

IEROSINASANA

Stress ir dabisks veids, ka
cilvéki reagé uz parmainam
vidé. Skaidrojumu Sai
paradibai mums sniedz
biologija: saskaroties ar ko
jaunu, vai nu patikamu, vai
nepatikamu, masu
organisma rodas
uzbudinajuma stavoklis,
kas patéré daudz vairak
energijas neka ikdieniSkas
situacijas un uzdevumi.

7. nodala

Genétiski ir noteikts ka, pienemot lemumus — Tpasi
bistamas situacijas, mdsu uzmaniba saasinas.
Visizplatitakie stresa reakcijas veidi ir cina,
bégSana vai sastingSana, un tie visi ir normali
stresa reakciju veidi.

Ja ikdiena sastopamies ar stresu (pieméram, parak
daudz daramu darbu, sakapinatas emocijas) un to
fiziologiska ITmenTt neatbrivojam, més varam parak
ilgstosi izjust cinas, bégSanas vai sastingSanas
reakcijas. Ja esam pastaviga uzbudinajuma
stavokli, stress tiek iesprostots musu kerment, un ir
risks piedzivot izdegSanu.

IzdegsSana ir fiziska un gariga izstkuma
stavoklis, kuram raksturigi simptomi

ir nogurums, hroniskas sapes,
novajinata imunsistema, gremosanas
un miega problemas, hroniska
spriedze, trauksme, nomaktiba u. tml.

&




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 7. nodala

IEROSINASANA

Tagad veltiet nelielu bridi,
lai padomatu par sevi.

Atsauciet atmina kadu nesenaku stresa situaciju. Kada bija jasu reakcija?

Ko jas darijat, lai tiktu gala ar stresu? Vai tas palidzéja?

Nosauciet dazas veiksmigakas stratégijas, kuras jds izmantojat!




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 7. nodala

KOPSAVILKUMS

Reflektéejiet par stresu un
procesiem, kas to izraisa.
Dazkart, piedzivojot ilgstosu
stresu, mums ir gruti atpazit
stresa patiesos izraisitajus.

Dazkart pat tads sTkums ka koléga nopata var skist kaitinoss, tacu,
visticamak, aizkaitinajumu izsauc nevis pasas noputas, bet gan ieildzis
konflikts ar So kolégi.

Ja jus spésiet identificét stresa céloni, jums bis vieglak atpazit un atrisinat
problému. Tomér pat tad, ja neizdodas problému atrisinat vai identificét

tas iemeslus, jus joprojam varat partpéties par sevi, sastadot istermina
un ilgtermina paspalidzibas planu.

=N

Q




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU

7. nodala

PERSONIGA I1IZAUGSME

Padomajiet, ka jls readéjat uz stresu uzvedibas, emocionala, fiziska, kognitiva

un sociala lTmen.

Atziméjiet un pasvitrojiet ne vairak ka desmit reakcijas, ko jus parasti piedzivojat

stresa situacijas.

Uzvedibas

Emocionalas

Fiziskas

- Izmainas aktivitates liment

- Samazinata efektivitate un
produktivitate

- Gratibas komunicét

- Pastiprinata
jokoSana/karatavu humors

- Aizkaitinamiba, dusmu

izvirdumi, bieZi stridi

- Nespé€ja atpusties,
atslabinaties vai atbrivoties

- Izmainas éSanas
paradumos

- Izmainas miega paradumos

- Izmainas darba snieguma

- Viegla saraudinamiba

- Pastiprinata tabakas,
alkohola, cukura vai kofelna
lietoSana

- Parmériga piesardziba
attieciba uz droSibu vai

apkartéejo vidi

- Varonibas, eiforijas vai
neievainojamibas izjuta

- Noliegums

- Trauksme vai bailes

- BaZas par savu un citu
cilvéku dro8ibu

- Aizkaitinamiba vai dusmas

- Nemiers

- Skumjas, nomaktiba, séras,
depresija

- Mokosi vai satraucosi sapni

- Parnemtibas, bezpalidzibas
vai bezceribas izjuta

- Noskirtibas, zaudéjuma, vien-
tulibas vai pamestibas izjita

- Apétija

- Izjuta, ka jus nesaprot vai

nenoveérté

- Paatrinata sirdsdarbiba un
elpoSana

- Paaugstinats asinsspiediens

- Védergraizes, nelabums, caureja

- Palielinata vai samazinata

apetite, ko var papildinat svara
zudums vai pieaugums

- Svisana vai drebuli

- Trisas vai muskulu raustiSanas

- Neskaidra dzirde

- Periféras redzes zudums

- Koordinacijas zudums

- Galvassapes

- Muskulu sapes

- Jutiba pret gaismu

- Sapes muguras jostas dala

- “Kamols kakla”

- Izbilis

- Nogurums, kas nepariet péc
miega

- Menstruala cikla izmainas

- Izmainas dzimumtieksmé

- Pazeminata imunitate pret
saaukstésanos, infekcijam

- Alergiju, astmas vai artrita

saasinasanas

- Matu izkriSana

- ligstoSa slimosana un Iéna

atvese|oSanas




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU

PERSONIGA IZAUGSME

7. nodala

Kognitivas

Socialas

- Atminas problémas/aizmarsiba

- Dezorientacija

- Apjukums

- Paléninata domasana, analiz€Sana vai
izpratne

- Gratibas veikt aprékinus, izvirzit prioritates
vai pienemt [Emumus

- Grutibas koncentréties

- lerobezots uzmanibas apjoms

- Objektivitates zudums

- NorobeZoSanas vai izoléSanas no cilvékiem

- Gratibas klaustties

- Gritibas izteikt savas idejas

- Gratibas iesaistities savstarpéju problému
risinaSana

- Vainosana

- KritizéSana

- Nespéja stradat grupa

- Gratibas sniegt vai pienemt atbalstu vai
palidzibu

- Pacietibas trikums vai neciena pret citiem




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 7. nodala

PIELIETOSANA

Tagad aplukojiet sarakstu un
pardomajiet Sos jautajumus:

Kuras tris/Cetras galvenas stresa reakcijas ietekmé jusu labklajibu
profesionala vide?

Vai k&da no stresa reakcijam jums sagada lielakus izaicindjumus neka citas
(pieméram, kognitivas reakcijas)?

Ko konkrétas stresa reakcijas (arf dazadas kategorijas) jums atklaj?

Kadas prioritates jus varat noteikt sava darba, lai mazinatu stresa faktorus?

Grupu darbs

Apspriediet un dalieties ar kolégiem, kuri stresa faktori un kuras reakcijas ir
izplatitakas.

Ka skola varétu risinat skolotaju ilgtermina stresu? Kadus pasakumus
vajadzétu veikt, lai cinTtos ar Siem stresa faktoriem?




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 8. nodala

1 Uzzinat, ka efektivi tikt gala ar
Tpasi lielu vai izaicinoSu stresu

2 Uzlabot emocionalas reakcijas
stresa situacijas

Macities but kontakta ar sevi, savu
elpoSanu un sajatam




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU

IEROSINASANA

Saja nodala jas atradisiet idejas, kas palidzés
vadit josu dzives buru laivu cauri vétrainai jorai
un skarbiem laika apstakliem. Sis sarezgitas
situacijas laivas kapteinim var izraistt 1pasi
daudz stresa.

Jatu un emociju ignoréSana nav veseligakais
veids, ka ar tam tikt gala. Tas nepazudis un var
sakt izpausties dazados negaiditos veidos.

8. nodala

Ja stresa limeni nav iespéjams samazinat,
noversot stresa situaciju, més varam
iemacities maintt savu reakciju uz to. Lidzigi
ka citas prasmes, arT veiksmiga emociju
parvaldiSana prasa neatlaidibu un regularu
praksi. Lai atpazitu situacijas, kad izjutam
stresu, mums ir jaiemacas but kontakta ar
sevi, savu elpoSanu un sajutam.

Paskatisimies, ka to izdarit!




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 8. nodala

KOPSAVILKUMS

ledomajieties sevi
sada situacija:

-

Skolotaju metodiskas grupas sandksmé skolotajs uzzina, ka vinam bas
japiedalas darba grupa un noteikta diena un laika jaizpilda kopigs
uzdevums. Skolotajs $aja diena bija ieplanojis darit kaut ko citu, un
tagad jatas vainigs par to.

\_

|dentificgjiet stresa pazimes!

Kadas uzvedibas, fiziskas, kognitivas, emocionalas vai socialas stresa
reakcijas jUs izjustu $aja situacija? (Ja nepiecieSams, parskatiet iepriekSeja
nodala sniegto pazimju sarakstu.)

|zprotiet stresa céloni!

Kas $aja situacija izraisa stresu?
Apvelciet atbilzu variantus, kas attiecas uz jums Saja situacija:

a) konflikti savstarp€jas attiecibas
b) negaiditi notikumi

¢) notikumi, ko nespéju kontrolét
d) problémas personigaja dzivé

e) problémas darba
f) parmériga darba slodze

g) citi:




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 8. nodala

KOPSAVILKUMS

Nosauciet emocijas un izjutas, ko jus
varétu izjust saja situacija!

Apvelciet atbilZzu variantus, kas attiecas uz jums Saja situacija:

Dusmas Apatija

Panika Kauns
Pasparmetumi Agresija
[zmisums Bailes

Vilsanas Z&lums pret sevi

Skumjas

Pielietojiet stresa parvarésanas
stratégijas!
Kadas parvaréSanas stratégijas jds varétu izmantot, lai mazinatu izjusto stresu?

Saja kursa jis jau esat lasijusi par vairakam efektivam stresa parvaré$anas
stratégijam. Vai jis izmantotu kadu no tam $aja konkrétaja situacija?

Turpiniet lastt, lai iepazitos ar citam efektivam
stresa parvaré$anas stratégijam!




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 8. nodala

PERSONIGA IZAUGSME

Stresa situacijas emocijas médz bt tik sakapinatas, ka jis varat zaudét spéju
kontrolét situaciju vai tikt gala ar savam emocijam. Padomajiet, vai un ka jus varat
atpazit to kritisko punktu, kad jisu emocijas (dusmas, bailes, ...) ir sasniegusas tadu

[Tmeni, ka sak dzivot savu dzivi un jus tas vairs nekontrolejat.

Atsauciet atmina kadu situaciju, kad
esat Skérsojis so kritisko punktu

(ja neesat, iedomajieties situaciju,
kura tas notiktu).

Ka jus rikojaties?

Kads bija STs situacijas konteksts?

Ka tas veicinaja kritiska punkta sasniegSanu? Ka jas jutaties?

Ko jus darijat, lai tiktu gala ar savam emocijam?




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 8. nodala

PIELIETOSANA

lepriekSéja nedéla jls pievérsaties emocijam,
kas saistas ar stresa reakciju.

Tagad pardomajiet, ar kadam prasibam jus sastopaties darba.

- Vai ir kadas Tpasas prasibas, kas jums sagada stresu?

- Dalieties pardomas ar citiem kolégiem. Vai js varat identificét kadas kopigas prasibas, kas jums
rada Tpasu stresu darba vieta?

-

Ko més varam darit, lai tiktu
gala ar So stresa reakciju? «®

Dazi panémieni, kas var palidzét mazinat stresu, ir /
meditacija, pastaigas, pateicibas vingrinajumi, fiziskas

un sabiedriskas aktivitates u. c. JUs varat izméginat

kadu no turpmak piedavatajam relaksacijas metodém.

Balona elposana

Sis ir |oti vienkarss vingrinajums, ko varat veikt jebkura bridi pa dienu vai dodoties
pie miera. Atslabiniet kermeni un elpojiet ka parasti. ledomajieties, ka jusu veders
ir balons. Ar katru ieelpu balons pieptsas un ar katru izelpu saplok. Turpiniet
vingringjumu dazas mindtes un piefiks€jiet, ka jataties péc tam.

Apzinatas sazemésanas elposana

So vingrinajumu var izmantot sarezgitas situacijas vai sarunas ar citiem cilvékiem.

Sarunas laika saciet pievérst uzmanibu savai elpai. PEéc daziem apzinatas elpas
cikliem iedomajieties, ka jusu elpa piepildas ar noliku, lai palidzétu jums
sarezgitaja saruna vai situacija.

Izjutiet, ka ar katru ieelpu jis sanemat iedvesmu no apkartéjas vides, un
koncentréejieties uz interesi gan par savu pieredzi, gan to, ko pieredz cilvéks, ar
kuru sarungjaties. Izelpojot sajatiet, ka zem jusu kajam ir stabils pamats, kas jus
balsta. Turpiniet elpot vél paris minates: ieelpojiet verigi un izelpojiet apzinati.




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 8. nodala

PIELIETOSANA

Elpu skaitiSana

Elpu skaitiSana ir vél viens vienkarSs elpo$anas vingrinajums, kas
nekavéjoties jus atgriezis tagadne.

Veicot So vingrinajumu, ieklausieties sava dabiskaja elpa un tad
padziliniet elpu, ieelpojot caur degunu, IEnam skaitot I1dz Cetri, un
izelpojot caur degunu, Iénam skaitot [1dz Cetri. Apzinati skaitiet I1dzi
katrai ieelpai un izelpai veltitajam laikam, izlidzinot to garumu.

Uzsvérta izelpa

ST metode ir elpu skaiti$anas vingrinajuma variacija. Léni ievelciet gaisu
caur degunu, skaitot [Tdz Cetri, un péc tam I€ni izelpojiet gaisu caur
degunu, skaitot l1dz sesi vai astoni.

Uzsveriet izelpu, padarot to ilgaku par ieelpu.

Apzinata klatbdtne

Apzinatiba ir spécigs instruments. Sis vingrinajums koncentré jisu

uzmanibu esos$aja bridi, pieverSot uzmanibu tikai kaut kam vienam, un
tas var palidzét mazinat stresu un trauksmi.

Verigi aplukojiet vidi ap jums. Vérojot apkartéjo telpu, pievérsiet
uzmanibu lietdm, kuras varat redzét, ieklausieties apkart esoSajas
skanas, pieversiet uzmanibu gaisa virmojosajam smarzam, péc tam —
gar$am jusu muté — un visbeidzot — tam, ko varat sataustit. Pievérsiet
uzmanibu tam, ko jatat, un identificgjiet sajltas ar savam piecam
manam. Pasas beigas versiet apzinu sevi un koncentrégjieties uz
iekS§ejam sajatam (ka ieelpa un izelpa kustina jisu véderu, ka gaiss
izples$ plausas, ka jatas muskuli, kadas domas ieSaujas prata, ...).
Lenam atkal pieversieties apkartéjai videi, pakapeniski sagatavojoties
atgriezties savas ikdienas gaitas.




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 8. nodala

PIELIETOSANA

Progresiva muskulu
relaksacija

Edmunda Dzeikobsona (Edmund Jacobson) izstradata metode ietver
pakapenisku muskulu sasprindzinaSanu un atslabinaSanu. Konkréto
muskulu grupu sasprindzina no 5 lidz 7 sekundém, péc
sasprindzinajuma seko muskulu grupas atslabinasana, izpurinaSana
no 20 I1dz 30 sekundém. Vingrinajums pakapeniski pievérsas sejas,
kakla, galvas, plecu, roku, védera, kaju un dazkart art citam muskulu
grupam.

Astonu solu apzinata pastaiga
So vingrindjumu var izmantot jebkuras pastaigas laika — dodoties uz
skolu, uz veikalu vai majas. Tas lauj smadzeném nomierinaties un
parorienté uzmanibu no stresa izraisitaja uz sajatam kermenr.
Vingrinajums ietver |énu pastaigu, koncentréjoties uz sajutam pedas
un kajas (smagums, spiediens, kustiba, temperatira...). Ar katru soli
sajatiet stabilu saikni ar zemi.

Apzinata kustiba

Veiciet jebkadas kustibas, kas jums Skiet piemérotas, vienlaikus
apzinati pievérSot uzmanibu elpai. LEnam izjatiet savu kermeni
kustiba. Jebkura veida kustibas ir jusu labakais draugs cina pret
saspringtu, stresa nomaktu pratu. Turpiniet apzinati kustéties tik ilgi,
cik nepiecieSams. leklausieties savas sajutas — tas, kas no jums
neprasa parlieku lielu piepdli un rada prieku, art bus labakais veids,
ka uzlabot passajutu.

4 N

Kustiba dod iespéju labak sajust sevi sava kerment un atbrivoties no

parak intensivas domasanas.
Jebkadas jums piemérotas kustibas bus noderigas garigas veselibas
un labsajutas veicinasanai.

Mus pieveic nevis stress, bet
gan tas, ka reagéjam uz to.
. /




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU

“Sajos Gdenos ir ar citas
laivas!”




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 9. nodala

Veicinat empatiju un lidzjatibu pret sevi
1 un citiem, spéju izprast citu cilvéku
perspektivu un cienu pret sevi un citiem

2 Veicinat pasSapzinu un

noveértét dazadibu




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 9. nodala

Kognitiva empatija Afektiva empatija
Spéja saprast cita cilvéeka Empatijas veids, kam raksturigs
perspektivu (spét iedomaties, emocionals lidzpardzivojums. Viens no
ka jatas cits) un spéja iztéloties izpausmes veidiem ir spé&ja izjust tas
sevi otra cilvéka situacija {spét pasas vai lldzigas emocijas, ko
iedomaties, ka justos pats). piedzivo otra persona.

/ 4 empatijas raksturiezimes: \

sp€ja iejusties otra cilvéka loma,
atturéSanas no vertéjuma,
spéja atpazit emocijas citos un runat par tam,

\ spéja just I1dzi citiem. /

Empatija ir cilvEka spé€ja identificéties ar tam pasam emocijam
un izjust to pasu pardzivojumu, ko otrs cilvéks, atbilstoSi rikoties
un tada veida bat kontakta ar otru.




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU

IEROSINASANA

Pardoma3jiet un pierakstiet atbildes uz
Jautajumiem par to, ka jus raksturotu
empatiju no savas pieredzes.

Vai jus uzskatat, ka esat empatisks cilvéks? Kuras jusu rakstura TpaSibas liecina par
empatiju?

Noskatieties Sos divus videoklipus, kur Brené Brauna runa par empatiju un
ievainojamibu.

https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw
https://www.ted.com/talks/brene_brown_the power_of vulnerability?language=sl




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 9. nodala

KOPSAVILKUMS

Padomajiet par to, cik bieZi jis nonakat situacijas, kad sakat:

“Es ta vairs nedarisu,
es ta vairs neteiksu.”

Analizéjiet S0 domu karti!

Empatisku
komunikaciju
veido Sadi elementi:

Spéja atpazit to, ka jlsu
pasu riciba ietekmé jusu
profesionalo labklajibu

Savu emociju

\ atpaziSana

Spéja identificét savas
vajadzibas, kas ir

pamata emocijam, kuras
Vi) 4
4

Spéja identificét
darbibas, kas uzlabotu
jasu labklajibu




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU

9. nodala

KOPSAVILKUMS

Centieties neiedalit cilvékus “sliktajos” un “labajos”, jo tas
veicina agresiju.

Méginiet nesalidzinat sevi ar citiem: $ada veida salidzinasana
negativi ietekmé pasvértéjumu. Ta kavé izaugsmi un mazina
[Tdzjatibu pret sevi un citiem.

Centieties nenoliegt savu atbildibu. Més esam atbildigi par
savam domam, jatadm un ricibu.

Centieties izvairtties no $§ada veida teikumiem: “Es tevi bridinu:
ja tu mani neklausisi, tev bs nepatikSanas!” lebiedéSana nav
labs veids, ka panakt paklausibu.

Centieties izvairities no 8ada veida teikumiem: “Vin$ ir pelnijis
sodu par izdarito/neizdarito.” Sada veida jus izsakat vértéjumu
un viedokli par to, ko kads ir pelnijis.

Uzticieties, ka cilveki ir sp&jigi mainities un k|at labaki! Frazes,
kas pauz neticibu, liek cilvekam samierinaties ar eso$o situaciju
un grauj pascienu, ka art attur no risinajumu mekléSanas.
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KOPSAVILKUMS

i

* AtSkirt emocijas no domam.

« At3kirt to, ka jatamies, no ta, ko domajam par sevi, un nosaukt

patiesas emocijas un jatas varda.

\_

~

/

_ savilnots
gandarits

aizrautigs

noraizéjies parliecinats
pateicigs laimigs parslogots

zinatkars
mundrs
saspringts

apmierinats
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KOPSAVILKUMS

Sevis vainoSana

Vainojot sevi, més pazeminam savu pasvertéjumu,
kas var radit kaunu, kas savukart var novest pie
depresijas.

Citu vainoSana

Vainojot citus, més sevT kultivéjam dusmas.

|zpratne par savam
jatam un vajadzibam
Koncentréjoties uz savam izjuatam un vajadzibam,
meés varam precizak tas izteikt.

|zpratne par citu
cilvéku jatam un
vajadzibam

Spéja saskatit citu cilvéku jatas un vajadzibas lauj

mums uznemties atbildibu pasiem par savam jatam
un nevainot citus cilvékus.
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KOPSAVILKUMS

-

1) Kaut ko prasot vai l0dzot, lietojiet pozitivu valodu un péc iespéjas
precizak izsakiet to, ko vélaties.

2) Lidgumam ir jaatspogulo jlsu izjltas un vajadzibas, pretéja gadijuma
tas var izklaustties péc prasibas.

3) Ludziet otru atbildét, lai parliecinatos, ka esat sadzirdéts.

4) Neaizmirstiet pateikt paldies, kad otrscentisies izpildit josu ldgumu.
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PERSONIGA IZAUGSME

|zlasiet apgalvojumus un pielietojiet
empatiskas sazinas noteikumus, ka
paradits pieméral

Ta vieta, lai teiktu: “Tu liki man vilties, ka vakar neatnaci uz konsultaciju”, sakiet: “Es biju

vilies, ka tu vakar neatnaci uz konsultaciju, jo biju noraizéjies, ka nebdsi gatavs atbildét.”

1. No skoléniem, kas nak no nelabvéligam gimeném, nevar sagaidit neko labu.

2. Sada klasé nav iesp&jams macit apdavinatus skolénus.

3. Es esmu noguris.

4. Man Skiet, ka es vinam nepatiku.

5. Es neko nevaru iemacities.

6. JUs nesaprotat, tas nav domats skoléniem.

7. Lieciet mani miera.

8. Es veélos, lai jus respektétu manu viedokli




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 9. nodala

PIELIETOSANA

Tagad ir laiks likt zinasanas lieta!

Sonedé| paris dienas pievérsiet uzmanibu tam, ka sazinaties ar citiem cilvékiem

darba (skolas direktoru, koleégiem, skoléniem, vecakiem).

Uzrakstiet dazas frazes, ko sakat sazina ar citiem, un atvéliet laiku to analizei.

Raksturojiet, cik labi jisu izmantotie formul€jumi atbilst empatiskas sazinas
principiem. Vai jus varétu veikt izmainas neatbilstoSajas reakcijas/vardos, lai
padaritu tas atbilstoSas?

Pierakstiet dzirdétas frazes un veltiet laiku to analizei.

Raksturojiet, cik labi dzirdétie formuléjumi atbilst empatiskas sazinas principiem.

Vai jus varétu veikt izmainas neatbilstoSajas reakcijas/vardos, lai padaritu tas
atbilstoSas?
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/‘?

“Vetraina laika citas laivas mums
var palidzet noturet pareizo
kursu un atgadinat par to, kas
saja celojuma ir patiesi svarigs”
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Veicinat empatiju un iejatibu pret sevi
1 un citiem, spéju izprast citu cilvéku
perspektivu, cienu pret sevi un citiem

2 Attistit komunikacijas un attiecibu
veidoSanas prasmes

Analizét, novértét un pardomat
profesionalas situacijas
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N

= (O

Veicinat empatiju un iejutibu pret
sevi un citiem, speju izprast citu
cilveku perspektivu, cienu pret

sevi un citiem

“Ar mani viss ir kartiba...
ar tevi viss ir kartiba”

Cilveki ar $adu nostaju attieciba pret sevi un citiem parasti ir spejigi
konstruktivi risinat savas problémas. Vini atzist citu cilvéku nozimi un
ir spéjigi atrast kopigu valodu ar citiem. Vini ir neatkarigi (es spé&ju
rikoties viens pats), bet ir gatavi sadarboties: “Es varu izvéléties bat
dala no komandas un paveikt vél vairak, neka varétu izdarit saviem
spekiem.”

“Ar mani viss ir kartiba...

ar tevi kaut kas nav kartiba”

Sadu nostaju parasti pienem cilveki, kuri jatas ka upuri vai cietusie,
tapéc vini dara pari un ir nezelgi pret citiem. Savas nelaimés vini
vaino citus. ST pozicija ietver parakuma izjatas elementu.

“Ar mani kaut kas nav kartiba...
ar tevi viss ir kartiba”

So nostaju |oti biezi pienem cilvéki, kuri jitas bezspécigi, nepietiekami
labi un nesvarigi, 1pasi tad, kad vini salidzina sevi ar citiem. St
attieksme, ka neesmu tik labs ka citi, atbilst mazveértibas pozicijai.

“Ar mani kaut kas nav kartiba...
Ar tevi kaut kas nav kartiba”

Sis stavoklis ir raksturigs tiem, kas zaudéjusi interesi par dzivi, kas
uzvedas mazliet ekscentriski un galéjos gadijumos var nodarit pari
sev vai citiem. ST pozicija prasa no cilvéka lielu iek$&ju darbu ar sevi.

gan personiskas attiecibas.

Mes visi esam izmantojusi kadu no ST1m Cetram pieejam,
tomér pirma nostaja ir visveseligaka gan profesionalas,
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IEROSINASANA

leprieksejas nodarbibas mes
jau runajam par kompasu un
laikapstak|u ietekmi. Sonedé|
Sis témas papildinasim un
saistisim ar metaforu par citam
buru laivam.

Ikdiena mées sastopamies ar dazadiem nekontrolejamiem apstakliem,
pieméram, skolénu, vecaku, kolégu uzvedibu, kas var izraisit negativas
emocijas. Kompass uz tam norada, taCu mdsu vélme tas kontrolét vai
izvairities no tam paradoksala karta var pastiprinat negativas emocijas.
lepriekSeja lappusé aplukotas pozicijas ir viens no veidiem, kas palidz
skaidrot 8Ts situacijas un apzinaties gan savu, gan citu cilvéku nostaju
dzivé. Pardomajiet un uzrakstiet katrai pozicijai pieméru no savas
profesionalas vai personigas dzives.
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KOPSAVILKUMS

Turpmak — dazi piemeri
par katru no STm
cetram nostajam.

Tas ir labi mums abiem.

Ja kads skoléns biezi traucé stundu, es cenSos ar vinu runat. Es skaidri
noradu, ka klasé jaievéro zinami noteikumi. Taja pasa laika es velos izprast,
kade| skoléns traucé macibas. lespéjams, ka vins piedzivo sarezgitu dzives
posmu un vinam ir nepiecieSams atbalsts.

Ar mani viss ir kartiba, ar tevi viss ir kartiba.

Tas ir labi man, bet tev — slikti.

Skoléni klast arvien nekaunigaki. Man Skiet, ka misdienas vecaki vairs
neaudzina savus bérnus un sagaida, ka més izdarisim visu vinu vieta. Bet es
ar to nesamierinos. Skolotdjam ir jabat pietiekami stingram, tad neviens
neuzdro$inasies traucét nodarbibas.

Ar mani viss ir kartiba, ar tevi kaut kas nav kartiba.

Tas ir slikti man, bet tev — labi.

Bérni un jauniesi liek man justies nedrosSi. Vini tik daudz zina par datoriem,
internetu un tamlidzigdm lietam. Es par to neko nezinu. Skoléni man biezi
palidz, un tas ir |oti jauki no vinu puses. Bet es pats nekad nesapratiSu un
nespésu darit Sadas lietas.

Ar mani kaut kas nav kartiba, ar tevi viss ir kartiba.

Tas ir slikti mums abiem.

Lai gan es jau ilgi stradaju par skolotaju, ir daudz kas, ko es nezinu. Skoléni
to zina un veélas mani apkaunot, uzdodot jautajumus, uz kuriem es nezinu
atbildes. Es jatos neérti, un man ir kauns, lai gan es |oti labi zinu, ka més
nevaram zinat visu. Kapéc skoléni vélas mani pazemot?

Ar mani kaut kas nav kartiba, ar tevi kaut kas nav kartiba.

Parskatiet nakamjas lappusés piedavatos piemérus, lai parliecinatos,
ka atkariba no masu izvélétas nostajas meés pienemam IEmumus un
izturamies, tadéjadi ietekméjot attiecibas ar citiem.
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PERSONIGA IZAUGSME \ ¥ 4
Atpazistiet skoléna (vai kolégu, vecaku) dzives
nostaju dazadas situacijas un pardomajiet, ko

jas varétu atbildét.

\

Skoléns saka: “Man nekad nepadosies matematika.

Es nekad nespétu atrisinat $o uzdevumu bez skolotaja

palidzibas”, vai kads jlsu kolégis saka: “Man nekad

neizdosies savaldit So klasi, es neprotu iegat vinu

cienu ta, ka tas izdodas tev!" Kuru dzives nostaju vini

ir pienémusi? Ko jus atbildétu?

/

_J/

\

Skoléns saka skolotajam: “Es to nevaru, un pat jus

man nevarat ar to palidzét’, vai kads kolégis saka:

“Es neticu, ka kads varétu man palidzét ar

audzinataja pienakumiem, tas ir vienkarsi bezcerigi!”

Kada ir So cilvéku dzives nostaja? Ko jus atbildétu?

/

_/
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PERSONIGA IZAUGSME

Skoléns saka skolotajam: “lepriek$gja skolotaja vienmér prata man paskaidrot vielu. Vina bija
laba skolotaja. Es sapratu vinas skaidrojumus. Jusu skaidrojumi rada tikai vél lielaku
neizpratni”, vai kads kolégis saka: “Es nedomaju, ka tu varési uzlabot komunikaciju ar skolénu
vecakiem. Tu neproti vadit sapulces ta, kd més ar biju$o kolégi to dartjam!" Kada ir $o cilvéku
dzives nostaja? Ko jus atbildétu?

~

=
1

Skoléns saka skolotadjam: “Man loti patik Sis priekémets,\
jusu stastijums ir interesants un skaidrojumi saprotami”,
vai kads kolégis saka: “Kopuma més paveicam lielisku
darbu, taCu ir daZas nelielas izmainas, ko es vélétos
ierosinat nakamajai reizei.” Kada ir 8o cilvéku dzives
nostaja? Ko jds atbildétu?

_/

¢

w’)
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PIELIETOSANA

Padomajiet par savu dzives nostaju!

Kadas dzives nostajas jls piedzivojat profesionalas situacijas?

Kuras situacijas S8Ts nostajas atklajas?

Ka aréjie apstakli (pieméram, konkréta citu cilvéku uzvediba, noteikts
konteksts u. tml.) ietekmé jisu dzives nostajas?
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PIELIETOSANA

“M3ajasdarbs”

Nakamaja nedéla novérojiet, kadas dzives nostajas jus
pienemat, un katru dienu péc darba aizpildiet lapu.

1. nostaja. Ar mani viss ir kartiba, ar tevi viss ir kartiba

2. nostaja. Ar mani viss ir kartiba, ar tevi kaut kas nav kartiba

3. nostaja. Ar mani kaut kas nav kartiba, ar tevi viss ir kartiba

4. nostaja. Ar mani kaut kas nav kartiba, ar tevi kaut kas nav kartiba
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~ 11.nodajla
.(, “Bakas ugunis yien}n,ér S
.~ izgaismo pareizo celu” *

.
.

e ——
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1 Atpazit stipras puses un
uzlabot pasapzinu

2 Lidera lomai nepiecieSamo
komunikacijas prasmju attistiSana

3 Analizes, novértéSanas un refleksijas
Sp€ju uzlaboSana dazados kontekstos
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IEROSINASANA

Lideris ir baka, kas ved savu un apkartgjo
buru laivas pareizaja virziena.

4 R

Bat skolotajam nozimé vadit audzeknus gan klas€, gan arpus tas.

Lai gan lielako dalu skolas administrativo pienakumu uznemas
direktors, tas nenozimé, ka skolotaji nevarétu piedalities kopiga
vadiba.

Dala no skolotaja ka Iidera izaugsmes ir macisanas stradat ar
pieaugusajiem, kas ietver pavisam citu prasmju kopumu.

Dazas no skolotajiem nepiecieSamajam Iidera prasmém ir
prasme efektivi komunicét, uznemties iniciativu un dalities sava
pieredze ar citiem.

\_ /

Skolotaja labklajibu var ietekmeét:

4 N

 skolas vadibas riciba skolotaju labklajibas veicina8ana (jutas
noverteti, jégpilna profesionala attistiba, Iidzdaliba Iémumu
pienemsana)

« skolas vadibas demonstrétas Itderibas prasmes (attiecibu stipri-
nasana, profesionala kompetence, sociali emocionalas prasmes)

L /
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11. nodala

IEROSINASANA

Kas ir nepieciesams, lai skolotajs klatu
par lideri sava klasé?

-~

Klases I1deris ir persona, kas skolénus macibu
procesa spéj vadit ta, lai vini gutu gan izpratni,
gan spéju pielietot zinadanas, ko ir apguvusi ar
skolotaja palidzibu. Mdsdienas, kad skolénu
motivaciju ietekmé vélme un iespgjas pieveérsties
saistoSai virtualai informacijai, skolotajam palikt

\

\ [Tdera loma var bat grati. /

Izglitibas joma veiktie pétijumi liecina, ka
pastav pieci galvenie klases liderim
nepiecieSamie elementi, kas palidz
skoléniem macities.

-

\_

+
¢ + Skaidras un saprotamas nodarbibas

¢

(%éo e [zmantoto macibu metozu daudzveidiba

« Skolotaja orientacija uz uzdevumu

* Augsts skolénu sasniegumu standarts

Dﬁ » Skolénu iesaistiSanas macibas

(katra skoléna iespé&jami labakais sniegums atbilstoSi
vina individualajam spé&jam un macibu vajadzibam)

~

%
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KOPSAVILKUMS

Skola lidera loma var tikt realizéta |oti
dazadi. Ka orientéties starp dazadiem
lideribas veidiem?

)

\-
LU | '

1. Kapteinis (Iideris) vada, 2. Kapteinis vada komandu 3. Kapteinis un komanda ir
komanda paklaujas (starp un konsultéjas ar to, bet vienlidzigi, un lémumi tiek
kapteini un komandu ir plaisa, galigos lemumus pienem pienemti kopigi (IEmumu
neciena, nevélédanas atkartot pats (komandas vajadzibas pienem8ana var aiznemt
celojumu) it ka tiek nemtas véra, tadu vairak laika, tacu dalibnieki
dalibnieki nejdt, ka vinu jatas sadzirdéti un
teiktais tiek sadzirdéts) novertéti)

\_ NG NG /

Padomajiet pie sevis:

Kurs lideribas veids jums atbilst?
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PERSONIGA I1IZAUGSME

Lideribas spéjas ne vienmer ir saistitas
ar ienemamo amatu vai titulu.

[

Uzzimeéjiet buru laivu jara, kas ilustré jus ka klases Iideri un josu ka Iidera lomu.

\_

- Ka Jis raksturotu sevi ka Iideri?

- Kadi ir jasu lielakie sasniegumi?

- Kas jums padodas vislabak?

- Par ko citi jas slave?

- Ar ko jus lepojaties visvairak?
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PERSONIGA I1IZAUGSME

Negaiditas situacijas ir dala no skolas
dzives, un skola biezi gadas situacijas,
kad jums ir jauznemas vadiba, japienem
lémumi, jaizverté to raditas sekas un
jabuat par to atbildigam.

Vai kadreiz esat nonacis $ada situacija?

Kas jums palidzéja demonstrét lidera spéjas Sada situacija?

Kas jUs satrauca?
Ko skola varétu darit $ada situacija?

Kad esat atbildéjis uz Siem jautajumiem, savu pieeju Iideribai varat apspriest ar citiem kolégiem.
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PIELIETOSANA

Kadas 1pasSibas piemit labam liderim?

Sis uzdevums palidzés jums pardomat savu un kolégu vadibas stilu.

1. Aizpildiet So tabulu!

Man piemitosas Iidera Tpasibas.

Ipasibas, kuras varétu uzlabot. lespéjams, jisu kolégi varétu palidzét jums veikt o uzdevumu.

Uzrakstiet tas Itdera Tpasibas, kuras jums nepiemit, bet piemit jlisu kolégiem.

2. Atrodiet dazus kolégus, kuri apmeklé $o kursu kopa ar jums.
Parrunajiet savas pardomas, kas radusas, pildot Sos uzdevumus.
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PIELIETOSANA

3. leplanojiet laiku, kad varat apspriesties ar kolégiem par skolas personala
[Tderibas prasmém un apmainities idejam, ka varétu veicinat katra koléga
individualas ideribas prasmes skola kopuma.

4. Dalieties ar kolégiem ar jusu sastadrtto [Tdera Tpasibu sarakstu un atrodiet
kadu kolégi (-us), kas varétu palidzét stiprinat jisu Iideribas spéjas. lespéjams,
vélak jus varésiet palidzét kadam citam kolégim!

5. Uzziniet, kurs varétu bat jasu mentors, kad jums bls nepiecieSama
palidziba, uznemoties lidera lomu.

Péc sarunas ar kolégiem vélreiz
pardomajiet sadus jautajumus!

Ka jus novertéjat savus sasniegumus? Vai jisu gaidas nav parak
augstas/parak zemas? Ka jUs to varétu parbaudit?

Vai jls sagaidat, ka viss bds nevainojami?

Vai jUs biezi salidzinat sevi ar kolégiem?
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“Bez pardomam mes akli ejam
savu celu, radot arvien jaunas
neparedzetas sekas,
ta ari neizdarot neko noderigu”
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Sai nedélai

Darba izpildes vizualizacija, lai
sasniegtu labakus rezultatus un
palielinatu efektivitati

2 Analizéjot konkréto situaciju, identificet
un reflektét par vélamo rezultatu

“Atskatieties uz celu, ko jusu
buru laiva jau ir merojusi”
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IEROSINASANA

ST ir pédéja macibu nedéla,
un ta ir veltita pardomam jeb
refleksijai.

Aicinam atceréties, ko iemacijaties Saja celojuma, kas jums patika
un ko piedzivojat, ka art to, ka varat iegutas zinaSanas pielietot, lai
ar1 turpmak stiprinatu savu profesionalo labklajibu.

05

Refleksiju nav iespéjams novertét parak augstu, jo ta palidz:

1) saprast, ka jis macaties;
2) izprast sevi;
3) pielagoties macibu procesam — veicinat inovacijas, izprotot dazadas perspektivas.
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IEROSINASANA

KaS? Kas notika? Ko jus iemacijaties? Ko jus darijat? Ko jas gaidijat?
Kas bija atSkirigs? Kada bija jasu reakcija?

Reflektéjiet par visu kursa nodarbibu laika piedzivoto.

U n tatad ? Kuras 3 atzinas vai prasmes no $a kursa es izmantoSu

sava ikdienas prakse (ka konkréti es planoju tas izmantot)?

KO tala k? Ko jus darisiet, nemot véra gito pieredzi? Ko darisiet
citadi? Ka jus izmantosiet iegto informaciju?

Ka es S1s zinaSanas izmantoSu nakotné?
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KOPSAVILKUMS

Viena no efektivakajam refleksijas metodém, kas var palidzét jums pardomat
visu macibu procesu no sakuma Iidz beigam, ir 3 jautajumu metode. Ta palidz
apguto pielietot citos kontekstos tuvaka un talaka nakotné.

Izlasiet jautajumus un padomajiet.

KaS ? kas notika? ko s iemacijaties? Ko jas darfjat? Ko jas gaidijat?
Kas bija atSkirigs? Kada bija jasu reakcija?

U n tatad ’? Kapéc tas ir svarigi? Kadas ir jisu pieredzes sekas un

nozime? Ka jasu pieredze ir saistita ar jisu profesionalo un/vai personigo
izaugsmi?

KO talak? Ko jus darisiet, nemot véra gato pieredzi? Ko darisiet
citadi? Ka jos izmantosiet ieguto informaciju?
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PERSONIGA IZAUGSME
Pirms pievérsties refleksijai, padomajiet
par visam 11 nodarbibam.

1. Atbildes uz jautajumiem ierakstiet loga, kas paradisies. Katra jautajuma pardomam veltiet
aptuveni 5 minates (kopa 15 mindtes).

Jautajumi bds redzami lodzina, un péc katra jautajuma bas briva vieta, kur ierakstit atbildi.

Reflektejiet par So 11 nodarbibu laika piedzivoto. Kuras témas bija visinteresantakas un jus
uzrunaja visvairak? Kuras stratégijas jis izmantojat, lai planotu savu laiku?




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 12. nodala

PERSONIGA IZAUGSME

U n tatad ’? Kapéc tas ir svarigi? Kadas ir jusu pieredzes sekas un
nozime? Ka jasu pieredze ir saistita ar jisu profesionalo un/vai personigo
izaugsmi?

Ka un ko jas varat izmantot nakotné?

KO talak? Ko jus darisiet, nemot véra guto pieredzi? Ko darisiet citadi? Ka jis
izmantosiet iegto informaciju?

2. Savas atbildés pasvitrojiet idejas, ar kuram jis varétu daltties ar kolégi.

3. Ar kolégi parrunajiet, uzsverot tas atzinas, kas jums ir palidzgjusas augt un pilnveidoties $a
kursa laika.

4. Uzklausiet kolégi un pasakiet vinam paldies par $o kopigo celojumu.




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU 12. nodala

PIELIETOSANA

Vizualizacijas uzdevums

Pirms atvadtties no labklajibas programmas, aicinam jas izpildit pedéjo
uzdevumu.

Vizualizacija ir prata trenins. Tas laika jus veidojat vizualus t€lus un nelaujat
pratam doties pasplisma. Domas par kaut ko sniedz spécigu stimulu jasu
nervu sistémai — pat ja attiecigo darbibu jus nekad neesat veicis.




MACIT BUT: CELS UZ LABKLAJIBU

PIELIETOSANA

Vizualizacija

* Atrodiet klusu vietu, kur apsésties.
Parliecinieties, ka Saja vieta neviens jis
netrauces.

* Aizveriet acis un dzili ieelpojiet, lai
atslabinatos.

* leelpas laika iztelojieties, ka caur
nasim ieplUst véss gaiss, bet izelpa
no nasim izplust silts gaiss. Veiciet vel
8 ieelpas un izelpas.

* ledomajieties, ka sperat soli uz cela,
kas ved uz jusu labklajibu.

» Pardomajiet celu, ko veicat Sis
programmas nodarbibu laika. Kuras
témas bija visinteresantakas un jos
uzrunaja visvairak?

» Tagad atcerieties, kadus mérkus
izvirzijat. K& jums veicas? Vai jums
izdevas tos sasniegt?

» Kas jums vél batu jaizdara?

* Vizualizéjiet darbibas, kuras veiksiet,
celu, pa kuru dosieties, lai sasniegtu
veélamo merki. Vizualizgjiet krustceles,
pie kuram, iespéjams, nonaksiet.

12. nodala

* Ka jUs rikosieties?

* Ka Sis cel$ izskatas? Izt€lojieties to péc
iesp€jas skaidrak visas detalas.

* Ko jus redzat sev apkart? Kadas emocijas
jums ir Saja situacija?

* Atlaidiet visas bailes un Saubas.

» Kas jums palidz veidot lidzsvarotu dzivi ka

skolotajam? Iztélojieties to péc iespéjas
skaidrak. Ka jds jataties uz $a cela?

* Lénam atgriezieties vieta, kur fiziski
atrodaties, sajutiet virsmu, uz kuras sézat,

sajatiet savu elpu.

¢ |zskaitiet I"dz 10 un Iénam atveriet acis.




