SKOLENU EMOCIJU
TERMOMETRS ATTALINATO
MACIBU LAIKA




Anketésanas merkis-

izprast skolénu passajutu, problémas un
grotibas attalinato apmacibu laika, lai
pilnveidot skolénu atbalsta sistému
pandémijas laika.

Anketesanas laiks-2021.gada 15.-19.03.







Kura klaseé Tu macies?
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@® 6.klase
® 7 klase
@ 8.klase
@ 9.klase
@ 10.klase
@ 11.klase
® 12 klase

8jautéj5mi
Q- .

? ?
Qler 0
Q

&9

- =




~ Cik daudz laika Tu velti macibam attalinati majas, salidzinot ar macibam klatiené skola?
153 atbildes

@ Daudz vairak
@ Nedaudz vairak

el

— @ Tikpat daudz

Nedaudz mazak
@ Daudz mazak
@ Atkarigi no ta, cik daudz darba uzdos
® mazak
@ Dazreiz nedaudz vairak




Kas ir tas problemas un grutibas, ar kuram tu saskaries attalinato macibu laika?

Trikst tiedas saskarsmes ar draugiem FEEEEEe -85 (55,5%}
Nespéju tikt [idzi macibu vielai 40 (25,1%)
Nesp&ju saplanot laiku, lai visu laicigi pagit izdarft [ 47 (30,7%)
Es nemaku atri lasit FE—10) (5,5%}
Nesp&ju patstavigi izprast lasito vielu, jo griitibas ar latviesu valodu [EENN-—16 (10,5%)
Nesaprotu skolotaju skaidrojumus |16 (10,5%)
Loti daudz jamacas patstavigi, lai saprastu vielu _70 (45,3%)
Maz kustos, maz nodarbojos ar sportu = —053(3486%)
Esmu pienémis/pienémusies svard [ —31(20,3%)
Mazak rup€jos par savu ar€jo izskatu, nepatik savs aré€jais izskats _33 {24,3%}
Miega problémas- no rita nesp&ju pamosties un vakara nevaru laicigi aiziet gulet |58 (37,9%)
Esmu kluvis nervozaks, trauksmainaks, atri sadusmojos [/ 53 (34.6%)
Problémas attiecibas ar vecakiem- stridi, nesaprasanas [N 25 (16,3%)
BieZi viss irvienalga | 50(32.7%)
Maz izeju ara pastaigaties( viens vai ar draugiem) [ 51 (33,3%)
Daudz jaséz pie datora [ 90 (58.8%)
Man viss krit uz nerviem [ 42 (27,5%)
Uztraucos par savu nakotni, jo neesmu apguvis macibu vielu pilniba  [EEm 45 (29,.4%)
Nav nekadu problému, viss apmierina [SINNN-—21 (13,7%)
Esmu parguris 72 (47 1%)




BIEZAKAS JAUNIESU MENTALAS VESELIBAS PROBLEMAS
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Parmeériga datora un
socialo tiklu lietosana




Ka Tu kopuma juties par macisanos procesu attalinati?

Normali, man patik 61 (39,9%)
Daudz labak neka skola 28 (18,3%)
Jutos vientuli, man trikst sabiedribas 57 (37,3%)
Jutos apmierinats 48 (31,4%)
Esmu parguris 65 (42,5%)
Jutos brivi un pats varu visu planot 47 (30,7%)
Ar prieku macos un pildu uzdevumus 9(9,9%)
Izbaudu klusumu- beidzot varu macities klusuma 40 (26,1%)

Jutos slikti un nelaimigs 19 (12,4%)

Man viss ir apnicis 47 (30,7%)
Mani viss tracina 31 (20,3%)
Jitos laimigs/laimiga 15(9,8%)




@D KA JUTAS PUSAUDZI UN JAUNIESI LATVIJA?

Vai pédéjo divu nedé|u laika esi
saskarles ar kddam mentalas
veselibas problémam?

7 no 10 Latvijas pusaudZiem un

jauniediem pédéjo divu nedélu lalka ir

saskdruiies ar kddu no mentdlas
 veselibas problémam

Lidzu novértd savu mentalo
veselibu Covid-19 pirmaja vilni
(pavasari)

10.0%
i i
| 4.6% |

[oti slikta  slikta viduwdjo laba  |oti laba

Lidzu novérté savu mentalo

J8 T2.1%

@ KAS JAUNIESIEM LAUJ JUSTIES LABAK?

Kada veida palidziba Tev Sobrid bltu visvairak noderiga?

{Vari atzimét vienu vai vairakas)

Vairalk laika ar draugiem
Fiziskas aktivitites vai sports

Psihaologa konsultAcijas val psihoterapija
Palidziba ar macibam val skolu

Kopigas aktivittes ar gimeni

lespiia pavadnt laiku kBdA pusaud?u briva laika centrd
Saruna ar kiidu sev svarigu pieauguio Srpus gimenes
Sobrid nav vajadzigs nekids atbalsts

Psihiatriska Arstdfana un medikamenti

Vajadzigs atbalsts, bet nezinu kids




Kuras, Tavuprat, ir tas labas un pozitivas lietas, ko sniedz attalinatas
macibas?

Pats planoju savu laiku 85 (55,6%)

Varu beidzot izguléties 43 (28,1%)
Uzlabojas attiecibas ar vecakiem un gimeni 14 [9:2%)
Apguvu jaunas IT tehnologijas 14 (¢814%]
Uzlabojas macibu sasniegumi 05 (4215%)
Man patik macities patstavigi un klusuma, kad neviens netraucé ol (35,3%)
Tagad uzzinaju, kuri ir istie draugi, bet kuri- né 43(28,1%)
Varu sédeét pie datora neierobezoti 13(3,5%)
Nav jadoma par savu are€jo izskatu 42 [27,5%)
Saku lasit gramatas 31(203%)

Sasniedzu augstus rezultatus datorspélés 19(12?4%)




Kadi ir galvenie iemesli, Tavuprat, kapéec attalinato macibu laika
uzdevumu izpilde biezi vien prasa lielaku laiku neka klatiene?

i
Griiti koncentraties 77 (30 3%
Daudz patstavigi jalasa - 56 (37,9%)
Daudz patstaviga darba, kad paam ar visu jatiek gala- gan teorétiski, gan _gB (54 1%]
|

praktiski

0
Vienkarsi nesaprotu uzdevumus Y (2212 M

Rakstit un pildit uzdevumus datora izdodas daudz Iénak ) (24,2%)
Skolotaji nepaskaidro uzdevumu nosacijumus -23 (15%)

Paiet laiks, kameér atrodu, kur un kas jadara _51 (33,3%]
esmu noguris | 7 (55
Esmu neizguléjies _51 (33'3%)
Majas internets nedarbojas tik labi, ka vajadzéetu _41 (25,8%)




* Vai bérns spéj koncentréties pietiekami ilgi?
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n  Vai vins zina, kas no vina tiek gaidits un kas
sagaida vinu?

* Vai bérns ir apguvis vielu?
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IEMSAJA LAIKA’




Pacietibu 19
Neko 2 Veiksmi 4

Veselibu 9 Stiprus nervus 8

Lai visi skolotaji neslimotu 2

Ieteiktu uzdot ne tika daudz, bet uzdot ta, lai ar
spétu visu paskaidrotu. Nevis vienkarsi pariet
temu, pat isti nepaskaidrojot to

Lai viniem ir izturiba izturét visu So procesu.

Lai dazreiz labak aprakstit temu

Bit saprotosiem, ja rodas tadas nelielas
probleminas ka aizguléSanas. ;)

Ja skoleni noraksta uzdevumus, tas nenozime, ka
vini nevelas pildit uzdevumu, tas nozime, ka vini
vienkarsi nesaprot tému un to, ka pildit
uzdevumu, un nevélas, lai viniem paliek tukss
uzdevums.

Lai jums pietiktu izturibas uz visiem berniem,

Izturibu 15

Es pateicos par vinu darbu!

Ludzu atputieties, mums ir vajadzigi mentali
veseli skolotaji, kuri spej planot savu laiku, ir
dzivespriecigi un skolénus spéj virzit pareizajas
sliedes- motivet.

Viss kartiba

Lai skoleni un skolotaji darbotos ar kameram,
manuprat, ta bus vieglak un interesantak

Lai nebiitu tik nezeligi

Esiet pozitivi, esiet kustigi

Dodieties divu nedelu atvalinajuma uz citu valsti
Lai ar viniem viss butu labi

Uzdot nedaudz mazak uzdevumu!

Lai viniem viss butu kartiba

Nebaidities no klidam un nesaprasanam saistiba
ar datoru.

Lai skolotajas nepadodas, iet talak.

tapeéc ka tagad ir daudz vairak un skaidrak jamacaBiut saprotosakiem-ne tikai skoléni ir nogurusi,

berni.

Lai vienmer vini jutas labi un neslimo.

Ieteiktu izmantot zoom tiessaisteém.

Visu labu jums.

Skolotaji, ludzu, varat drusku mazak uzdot md.
Lai jums ir daudz spekal!

Lai vini censas nedusmoties uz mums par miisu
kludam.

Rakstit konkretak, saprotamak uzdevumu
nosacijumus un to, kur uzdevums jaiesniedz
Veélu, lai butu spéeki pabeigt So macibu gadu lidz
brivlaikiem.

Lai veiktos pastastit temu skolniekiem un lai vini
to temu apgutu

Mazak nervozet, jo ta mes macisimies lidz gada
beigam.

Lai pilditu acu vingrojumus

bet gan ari skolotaji!
Izmantot So iesp&ju apgtit pasiem ko jaunu un
nezaudet modribu un prieku.

Dodiet mazak uzdevumu

Labak skaidrot uzdevumus

Laimi

Neslimot, macit skolenus un stabilitates.
Novelu, lai ir vairak spéka! Driz jau beigsies
macibu gads.

Es ieteiktu uzdot mazak majas darbus.

Es gribetu novelét skolotajam izturibu, jo pie
datora veselam dienam sédet ir grati.

Vairak slaveéet, kaut ko labu teikt ,nevis sabart
Izturibu pret So visu laiku, kas tagad notiek
Sapratni

Lai turas!

Gribétu, lai skolotaji biezak skaidrotu, kur ir miisu
kludas majasdarbos, parbaudes darbos, jo gruti
saprast, ko tu esi iemacijies, ko ne.
Atputieties

Lai skolotajiem butu daudz vairak energijas.
Lielu paldies par sapratni un izturibu!

Drusku mazak uzdot, bet ieteicu ne visam
skolotajiem, jo citi uzdot normali

Daudz izturibas, jo, kamer parbaudis visu skolenu Esiet mierigi!

darbus, tas prasa daudz laika un nervu
Turaties! Vai turieties.... Ka pareizi?...

Skolotaji, drikst ielikt nedaudz lielaku izpildes
terminu?

Lai vairak atpustos!

Es gribetu novelet skolotajiem pacietibu, visiem
sobrid ir griti, it ipasi skolotajiem un studentiem.
Lai vini ari atpustos un berniem uzdotu darbus
kadus vini tieSam var izpildit 40 min.

Lai veicas!

Turieties! Mes varbut jums jau apnikam, bet vel
nedaudz!

Skolotaji, PALDIES, ka jiis miis ciesat.

Vairak pieverst uzmanibu skoleniem

Ja, jums ir daudz darba ,vairakas klases jamaca
utt. Bet skoléniem ari nav 1 priekSmets jaapgiust,
tapec saprotiet ari vinus. Un viss izdosies!

Lai veicas attiecibas ar skoleniem!

Lai veicas ar skoleniem!

Skolotajiem vajadzetu saprotamak aprakstit
uzdevumu un samazinat uzdevumu apjomu.

Es novelu savaldibu. Gribetos, lai skolotajas dotu
vairak laika uzdevumu pildiSanai.

But centigakiem!

Mazak uzdot macities







Neko 3

Izturibu 11

Pacietibu 14

Labu veselibu 13

Stiprus nervus 3

Veiksmi 3

Atbalstit mus 4

Izturibu, jo visiem ir piegriezies Sis viss process.
Un lai viss izdodas.

Lai dazreiz nemaisitu macities, dazreiz palidz&tu ar
macibam un lai vairak butu uzmanibas, kad
man slikti u.T.T.

Vairak man palidzét!

Piedodiet, ka ilgi pildu majas darbus.

Lai vini palidzetu mums tad ,kad més
nesaprotam uzdevumu

Lai mums neliek darit liekus uzdevumus.
Novélet, lai vini tik pat labi un stingri iztur lidz
macibu gada beigam.

Lai neuztraucas, viss bus labi.

Mani vecaki ,labi ,ka jus esat.

CieSat mani, kamér esmu majas!

Lai vini nesaslimtu un butu laimigi.

P&c iespé&jas vairak palidzet un atbalstit savus
bérnus

VElu vecakiem .lai bltu speki pabeigt So macibu
gadu lidz briviaikiem.

Turies

Es jus loti ,loti milu! 3

Lai neslimotu

Viss kartiba

Spéku

Mazak iet zem karstas rokas

Lai redzétu ne tikai sliktas atzimes, bet ari labas
Dzivojiet ka un dzivojat agrak

Es gribétu novélét stabilitati, un neslimot.

To pasu ko un skolotajiem

Gribu ést

Lai vairak atbalstitu bérnus.

Lai nebutu parak liela stresa un butu pozitivaki gan Kad kaut ko nesaprotu, prasu vecakiem, lai

par pavadito laiku datora, gan par atzimem.

paskaidro.

Lai skolotaja aizmirstu vinu telefona numuru Mazak kontroléet, atpusties

Lai vini nenogurtu

Laimi, un visu labu

Nestresot, un izbaudit pozitivas emocijas.

Es ieteiktu vairak atbalstit bérnus un palidzét
tiem.

Lai vini nestreso

Lai tiem apmaksatu parstradatas stundas.

Es novélu savai vecmammai daudz pacietibas.
Negaidit idealus sasniegumus macibas.

Lai nesatrauktos, ka bérnam ir ne |oti labas
atzimes, jo macities attalinati ir gratak

Lai nepardzivotu par bérniem!

Novélu vecakiem neskumt un vienmér but
pozitiviem!

Lai vini izpalidzetu bérniem ar nesaprotamiem
uzdevumiem. Lai neuztraucas par saviem bérniem.
Nerunajiet tik skali

Paldies, ka esat ar mani

Lai tiem butu laba sajuta

Lai par neko nepardzivo, lai tie saprastu, ka es
ari stradaju, nevis sézu datora

Bt vairak saprotoSiem un vairak intereséties par
vinu bérnu sasniegumiem, motivet mus.
Pacietibu un atpttu, jo man ir mazaka masa, kurai
ir japalidz datora atrast majas darbus un slégties
stundam ,es gribétu novélét saviem vecakiem, lai
ari viniem bitu daudz vairak energijas.

Paldies par atbalstu!

Lai batu labi nervi ha-ha.

Palidziet berniem skolas darbos, pat ja vini
to neludz, vienkarsi piedavajiet savu
palidzibu!

Nepardzivojiet, més visu panaksim un izturésim!
Neuztraukties

Mazak jastreso, un dzive viss klus labak.
Piedodiet.

Lai viniem nebdtu grati savus darbus darit ar sajamEs gribétu, lai tieSi man vecaki saktu pievérst vairakLai vini paliktu tadi, kadi bija, kad més macijamies

attalinatajam macibam
Lai nekliegtu uz bérnu(iem). kad tie kaut ko
nesaprot.

uzmanibas.
CnoKoWCTBME, TONTIbKO CMOKONCTBUE
Lai bralis neslegtu muziku un netraucetu.

klatiené.
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Pacietibu 11

Veiksmi 3

Labak macities 11

Izturibu 9

Labas atzimes 9

Lai viss izdodas 6

Nepadoties 3

Labu garastavokli! 2

Sanemties 2

Es nezinu, ko gribu 2

Mazak bédaties un kaut ka izlabot So visu situaciju,
kas notiek ar mani.

Speku un nervus.

Novélu but uzcitigai un pacietigai. Driz jau atkal
bus vasara un brivais laiks atputai.

“Ej, esi modrs! " :)

Macities , macieties

Daudz nervu !

Lai es varétu atrak izpildit majas darbus un
nenogurtu

Biezak staigat ara, un péc iesp&jas mazak seédéet pie
datora.

Ieteiktu mazak spélet datorspéles, vairak lasit
gramatas.

Ieteicu sev labi pabeigt macibu gadu.

Neslinko!

VElu sev, lai butu spéki pabeigt So macibu gadu Iidz
brivlaikiem, un nepalikt uz otro gadu.

Palika vel drusku...

Vairak saulaino dienu!

Nestresot

Atpusties un stresot mazak.

Vairak energijas

Dodieties pastaiga !

Lai es biezak izeju ara, bet es eju ara, tikai 1 reizi
diena, lai es butu fiziski stipraks, morali stipraks, jo

Nepalikt uz otru gadu

Stradat vel labak

Lai pardzivot So laiku un saktos trenini
Mérktiecibu

Labu miegu!

biezi var nervi nevar noturét, lai man visur padodas! Vairak spéka macities, koncentréties darbam un

Lai uzlabotos veseliba

Izarstet sev redzi

Lai nepaliktu uz 2 gadu

Visu labu

Nepievérst uzmanibu tam, ko par tevi doma citi. Ka
ari nepardzivot par neveiksmem.

Turéties, nepadoties un macities talak

Lai visu kartigi pilditu

Virzities tikai uz augsu.

Izturét attalinatas macibas.

Visiem nezaudét ceribu!

Daudz briva laika

Lai butu mierigaka!

Es vélos, lai es varetu savakties un sakt citigi
macities.

Lai es sanemtos macibas un pabeigtu So macibu
gadu.

Neslinko, ej gulét laicigi, citigak macies

Gg wp

Mazak sédét telefona

But uzmanigai

Spéeka, lai pabeigtu So macibu gadu.

Izdzivot

Vairak atpusties

Lai spétu nodot majas darbus laicigi.

atrast motivaciju sasniegt kaut ko macibas.

Jau driz beigsies macibas un loti gribas jau
atrak labi atpusties un tikt vala no darbiem un
majas darbiem.

Es sev Saja laika gribétu novéelét daudz spéku, lai
varetu macities.

But atbildigakam!

Mazak sedét datora.

Spéku, gudribu, neatlaidibu.

Turies

Citigi stradat

Centibu vairak

VElésanos kaut ko darit

Centies! Nepadodies! Nenolaid rokas! Tev viss
sanaks...

Pilnveidoties maksimali!

Dzivot

Izturibu, un ari veselibu.

Iemacies reizi dzivé spélét tos tankus, cik jau var.
Tev 45,7% uzvaru, tas nekur neder. Sanemies!
Piedod.

Labak izguléties un nenogurt

Lai viss butu labi.

Tu esi malacis

Neko negribu







