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1. Fiziskā dimensija: fiziskās veselības stāvoklis, tostarp tā akcentē 
rūpes par savu ķermeni, lai uzturētu optimālu veselību

2. Emocionālā dimensija: emociju atpazīšana, spēja tās vadīt un 
izteikt veselīgā veidā. Stresa vadība.

3. Domāšanas/Intelektuālā dimensija: nepārtraukta mācīšanās. 
Iesaistīšanās aktivitātēs, kas izaicina un paplašina tavu prātu, 
veicinot ziņkāri, kritisko domāšanu un personīgo izaugsmi.

4. Kompetenču/Darba dimensija: apmierinātība ar izvēlēto 
nodarbošanos. Darba un privātās dzīves līdzsvars. Sajūtas par 
vērtību savā profesionālajā lomā.

5. Attiecību dimensija: attiecību veidošana un uzturēšana ar 
citiem cilvēkiem, efektīva komunicēšana, konfliktu risināšana. 
Sajūta par piederību un saikni ar savu kopienu.

6. Garīgā/Jēgas dimensija: savas personiskās jēgas formulēšana. 
Spēja atbildēt uz jautājumu “kāpēc man to visu vajag?”



Skolēnu un skolotāju labbūtība Latvijā 



Statistika

• Laika posms: 2022. gada novembris - 2023. gada marts

• Datu ievākšanas metode: Aptaujāšana tiešsaistē Edurio platformā, validējot 
respondentus ar E-klases vai Mykoob pasi

• Skolēni: 114 skolas, 15995 respondenti

• Skolotāji: 140 skolas, 3922 respondeti



Lieli kontrasti skolotāju atbildēs!



Mikroklimats



Mikroklimats



Mikroklimats

Gandrīz puse pedagogu apsver mainīt profesiju.



Mikroklimats
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Gandrīz puse pedagogu apsver mainīt profesiju.



Augsts noguruma un stresa līmenis 
*abās respondentu grupās



Skolēni Skolotāji



Skolēni Skolotāji



Ievērojami lielākie stresa faktori skolēniem saistīti ar pārbaudes darbu rakstīšanu

SKOLĒNI



SKOLĒNI

“Vienīgi tagad tuvojas olimpiāde matemātikā tādēļ nedaudz ir stress un arī ir daži projekti kuri jāprezentē klases 

priekšā un tas arī ir tāds neliels stresiņš. Un arī pārbaudes darbi ir arī tāds neliels stresiņš. Bet nu kopumā nav tik 

traki.”

‘Nezinu, vai to (stresu) izjūtu - regulāri izjūtu uztraukumu vai vēlmi raudāt, un man ir teikts, ka tās ir stresa pazīmes’

“Es vienmēr pārnāku mājās no skolas nogurusi. Bet ne no stundu skaita, vai sporta stundām. Esmu noguris no cilvēku 

skaita skolā. Noguruši no kliedzieniem, trokšņošanas, vienam otra mocīšanas un c.”

“Es eju skolā, pulciņos, mūzikas skolā un mākslas skolā, tāpēc man visa diena ir aizņemta, es vienmēr jūtos noguris.”



SKOLOTĀJI

“Pēc 8 h darba skolā, katru vakaru mājās līdz 2 h gatavošanai un vēl brīvdienās nākamās nedēļas 
plānošanai”

“Pēdējie 6 mēneši ir tie, kas ir labākie pēdējo gadu laikā. Bet izpaužas vairāku gadu stress un intensīvais
nenormālo stundu apjoms pie datora.”

“Darbs nav fiziski grūts, bet emocionāli iztukšojošs”



SKOLOTĀJI

Cieš pedagogu fiziskā un mentālā veselība



Tikai 20% nav jutuši nekādus fiziskās veselības traucējumus. Katrs 4. skolēns piedzīvojis bezmiegu un 

trauksmi. 

SKOLĒNI



Skolēni Skolotāji

Apmēram 1/3 daļa skolēnu un skolotāju saskaras ar regulāru fizisku un/vai emocionālu vardarbību



Ja Tev fiziski vai emocionāli nodarīja pāri, kam Tu par to pastāstīji? (iespējamas vairākas atbildes)

SKOLĒNI



Kā mēs varam mainīt šo situāciju?



SKOLĒNI



Kas ir svarīgākie aspekti, kas Jums palīdz savā skolā justies labi?

“Skolā labi justies palīdz kolēģi, savstarpējās 
sarunas un pieredzes apmaiņa.”

“Tuvākie kolēģi, sakārtota darba vide, 
administrācijas atbalsts problēmsituācijās.”

“Ja novērtē padarīto- kaut vai tikai mutiski,tas
motivē darboties tālāk. Iespēja lūgt
palīdzību,padomu-kad tas nepieciešams.”

“Vadības un kolēģu atbalsts, ieinteresētība manā 
viedoklī, uzklausīšana, pamatoti ieteikumi darba 
uzlabošanas kavalitātei.”



Sāciet jau rīt!

“Skolā labi justies palīdz kolēģi, savstarpējās 
sarunas un pieredzes apmaiņa.”

“Tuvākie kolēģi, sakārtota darba vide, 
administrācijas atbalsts problēmsituācijās.”

“Ja novērtē padarīto- kaut vai tikai mutiski,tas
motivē darboties tālāk. Iespēja lūgt
palīdzību,padomu-kad tas nepieciešams.”

“Vadības un kolēģu atbalsts, ieinteresētība manā 
viedoklī, uzklausīšana, pamatoti ieteikumi darba 
uzlabošanas kavalitātei.”



Vispirms palīdzi sev – tad citiem



lauma.tuca@edurio.com

Paldies par jūsu darbu

Lai daudz vērtīgu sarunu jaunajā mācību gadā!
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