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Abstract. Covid-19 pandemic has caused unprecedented challenges for teachers and the
resources of teachers have been critically exhausted causing fatigue and burn-out. Self-care
actualization and practice is one way to strengthen teachers' emotional health and resilience.
Self-care is understood as engagement in activities to preserve or improve one’s own health
and well-being, in particular during periods of stress. Supervision is one of the activities where
teachers can receive professional support, minimize negative emotions and develop stress
resilience. The aim of this study was to investigate teachers' self-care strategies and experts’
views on actualization of self-care strategies and supervision as a self-care activity within
supervision. The research was executed in two stages - quantitative data analysis and
qualitative interviews. In the quantitative part the participants of the research were 245
teachers in Latvia. Self-Care Strategies Questionnaire was used to collect answers and the 14
strategies were measured on a 4-point Likert scale. Self-care strategies were assessed on what
is considered important and is attainable. The results showed that there are statistically
significant differences between importance and attainability in all 14 self-care strategies. All
strategies were assessed higher on importance than the attainability. Experts indicated that
supervision should take place during working hours, be publicly funded, regular and carried
out as long-term support.
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levads
Introduction

Pasaules Veselibas organizacija norada, ka COVID-19 globalas pandémijas
Istermina un ilgtermina seku dg] cilvéku psihiska un fiziska veseliba kopuma ir
pasliktinajusies (World Health Organization, 2020), un $1 pand@mija ir negativi
ietekm&jusi cilveéku garigo veselibu un labizjutu (O'Connor et al., 2021).

Viena no profesijam, ko COVID-19 ir ietekmgjis Tpasi, ir pedagogi. Kops
pandémijas sakuma pedagogi saskaras ar paaugstinatam prasibam un
ierobezotiem resursiem (Kim, Oxley, & Asbury, 2021). Pétfjumi parada, ka
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pedagogu darbs ari pirms COVID-19 pandémijas ir bijis sarezgits, jo ir saistits ar
nemitigu stresu (Smetackova, 2017), tacu pandeémijas laika stresa apjoms ir
pieaudzis (Baker et al., 2021).

Galvenie stresa izraisitaji pedagogiem ir pieaugoSais darba apjoms, augstas
prasibas, neskaidriba par nakotni, sociala atbalsta trikums un nepiecieSamiba
ripéties par citiem (Kim, Oxley, & Asbury, 2021). Paaugstinatais stresa limenis
veicina izdegSanu, kas ir fiziska, emocionala un gariga izsikuma stavoklis, ka
sekas ir bezspeks, negativas domas un izjiitas, ka art neefektivitate (Maslach &
Leiter, 2017). Sads izsikuma stavoklis ietekmé pedagogu labizjitu, var pasliktinat
arT attiecibas un skolénu sekmju rezultatus (Herman, Hickmon-Rosa, & Reinke,
2018) un nenoliedzami ir bistams (Ansley et al., 2021). Lai izvairitos no
miné&tajiem riskiem, pedagogiem ir nepiecieSams atbalsts.

Ka viena no nozimigam atbalsta formam un resursiem ir jamin paspalidziba
(Rupert & Dorociak, 2019; Ansley et al., 2021), turklat, ka liecina pé&tijumi,
paSpalidzibas aktivitates ir efektiva profilakse noguruma un ta negativo seku
mazinasanai (Crawford, 2020). COVID-19 pandémijas ietekm¢& paSpalidzibas un
pasvadibas jautajumi publikacijas ir kluvusi pasi aktuali un piedzivo renesansi
(Martinsone, 2021).

Paspalidzibu saprot ka iesaistiSan0s aktivitat€s savas veselibas un labizjiitas
uzturéSanai un uzlabosanai, 1pasi stresa periodos (Self-care, n.d.). P&tijumos
kategorizé ne vien personigo, bet ari profesionalo paSpalidzibu, tostarp
profesionalo pilnveidi organizetas aktivitatés un superviziju (Dorociak et al.,
2017; Miller & Grise-Owens, 2020; Ziede & Norcross, 2020; Rupert & Dorociak,
2019). Ka liecina pétijumi, paspalidziba palidz parvaldit stresu un mazina
izdegSanas risku (Blinder et al., 2017; Dorociak et al., 2017; Rupert & Dorociak,
2019; Smetackova, 2017; Ziede & Norcross, 2020). Pedagogi, kuri iesaistas
apzinatas stresa parvaréSanas stratégijas, paspalidziba, socialajas un briva laika
aktivitates, saskaras ar zemaku izdegSanas risku (Ansley et al., 2021).

Biitiska loma ir atbalsta mehanismiem, kas var sekmét paSpalidzibu, un
supervizija, biidama paSpalidzibas aktivitate, vienlaikus ir ari $ads atbalsta
mehanisms paspalidzibas stratégiju veicinaSanai. Latvija saskana ar Latvijas
Izglitibas un Zinatnes ministrijas 2021. gada 27. maija zinojumu "Par
psihoemocionala atbalsta pasakumiem COVID-19 pandémijas radito seku
mazinaSanai" ir apstiprinats, ka pedagogiem ir nepiecieSami atbalsta mehanismi
psihoemocionalas veselibas uzlabosanai (lzglitibas kvalitates valsts dienests,
2021), un tiek akcent&ta supervizijas loma. Valsts petijumu progammas Covid-19
seku mazinasanai apaks$projekta “Covid-19 epidémijas ietekme uz veselibas
apripes sisttmu un sabiedribas veselibu Latvija; veselibas nozares gatavibas
nakotnes epidémijam stiprinaSana” rezultati apstiprindja, ka paspalidziba palidz
veicinat psihisko veselibu un psihologisko noturibu krizes situacijas (Rancans
etal., 2021).
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Supervizija tiek izprasta ka mérktiecigi organiz€ts konsultativs un izglitojoss
atbalsts superviz€jamajiem (tostarp profesionaliem, profesionalu grupam,
komandam vai organizacijam) par jautdjumiem, kas saistiti ar profesionalo
darbibu, un to veic supervizors (Martinsone & Zakrizeva—Belogrudova, 2021).
Supervizija ir ne tikai nozimigs atbalsts un resurss pedagogu profesionalajai
izaugsmei (Pumpina, 2021), bet ar7 ir butisks instruments stresa un izdegsanas
profilakses risku mazinasanai (Remerte & Pumpina, 2021), kas ir aktuala
probléma pedagogiem paaugstinata stresa un COVID-19 pandémijas laika.

Supervizora profesijas standarts Latvija pirmo reizi tika apstiprinats 2014.
gada (Martinsone & Zakrizeva—Belogrudova, 2021), tadgjadi var uzskatit, ka
supervizija ka profesionala atbalsta aktivitate ir salidzinoSi jauna prakse.
Supervizija vienlaikus ir gan paspalidzibas aktivitate profesionalas paspalidzibas
konteksta (Dorociak et al., 2017; Miller & Grise-Owens, 2020; Ziede & Norcross,
2020; Rupert & Dorociak, 2019), gan arT vieta un telpa, kura var aktualizét un
veicinat izpratni par dazadajam paspalidzibas strat€gijam, lai ari izpratne par
superviziju ka paspalidzibas aktivitati profesionalaja joma nav viennozimiga.

Supervizijas ietvaros ir iesp&jams sanemt ne tikai atbalstu, bet ta ir iesp&ja
1zglitot sevi par to, ka palidz€t sev un veicinat savu labizjtitu. Supervizija palidz
apzinaties paSpalidzibas nozimi un vér§ uzmanibu uz to, cik svarigi ir riipeties par
savu labizjutu un meklét atbilstoSu palidzibu (Lindo et al., 2015). Supervizija ir
butisks atbalsta instruments gan jauniem, gan ar1 pieredz€jusSiem pedagogiem
(Pavula, 2021). Lai sagatavotos atbalstosam supervizijas darbam ar pedagogiem,
aktualiz€jot paSpalidzibu, pirmkart, ir butiski izp&tit pedagogu paspalidzibas
strat€gijas un noskaidrot, kuras stratégijas pedagogi uzskata par sev nozimigam
un kuras Tsteno.

Si pétijuma konteksta paspalidziba tiek saprasta ka vértiba, kurai cilvéks
pieskir lielaku vai mazaku nozimigumu. Ideja par nozimigumu un stenojamibu ir
aizgiita no krievu psihologes Jelenas Fantalovas jédziena par vertibas
nozimiguma un Tstenojamibas attiecibam (Fantalova, 2013), un saskana ar $o
teoriju katrs cilveks pieskir konkrétam aktivitatém sava dzive lielaku vai mazaku
nozimigumu (Fantalova, 2013). Nozimigums parada to, cik loti konkréta
aktivitate cilvékam ir svariga, savukart istenojamiba parada, kada méra konkréta
aktivitate tiek istenota. Ja kadas aktivitates nozimiguma paSnovert€jums ir
augstaks par istenojamibas paSnovertejumu, tad veidojas “ieks€jais konflikts”, jo
velamais nesakrit ar realo situaciju. Savukart, ja nozimiguma un istenojamibas
pasnovertejumi ir lidzigas proporcijas, tad ir [idzsvars starp to, ko cilveéks verte ka
svarigu un var istenot, un $§ada stavokli cilvéks lielakoties ir apmierinats ar dzivi
(Fantalova, 2013).

ST pétijuma merkis bija izpétit pedagogu paspalidzibas stratégijas un
ekspertu viedoklus par supervizijas ka paspalidzibas aktivitates un profesionala
atbalsta formas aktualizésanu pedagogiem. Lai sasniegtu So merki tika izvirziti
tris petijuma jautajumi: (1) kadi ir pedagogu paspalidzibas stratégiju nozimiguma
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un istenojamibas raditaji; (2) kadas ir pedagogu paSpalidzibas stratégiju
nozimiguma un istenojamibas raditaju atskiribas; (3) kadi ir ekspertu viedokli par
superviziju ka paspalidzibas un profesionala atbalsta formu pedagogiem un
risinajumiem tas aktualiz€Sanai.

Metodologija
Methodology

Instrumentarijs.  Paspalidzibas  stratégiju  aptauja  (Martinsone,
Perepjolkina, & Ruza, 2021), kas sastav no 63 aktivitatém, kuras cilvéki izmanto,
lai palidzetu pasi sev, un kuras ir grupétas 14 faktoru struktiira (Kronbaha alfa
nozimiguma un istenojamibas raditajiem ir attiecigi a=[0,75; 0,87]; [0,71; 0,89]).
Katra aktivitate ir janoverte Likerta skala no 1 11dz 4 divas reizes. Pirmaja reize
atbildot uz jautajumu par katras aktivitates nozimigumu: Cik licla méra Jis
piekritat, ka nosaukta aktivitate palidz sekmét Jisu veselibu un labizjitu
personigaja un / vai profesionalaja dzivé (1 — nemaz nepalidz / netiek izmantots,
2 —nedaudz palidz, 3 — dalg&ji palidz, 4 — palidz). Otraja reizg - par istenojamibu:
Cik daudz laika (p&c savam iespgjam / veélmém / vajadzibam) Jis veltijat
nosauktajai aktivitatei ped&ja ménesa laika (1 — nemaz neveltu laiku / nekad, 2 —
nedaudz veltu laiku / reti, 3 — veltu gana daudz laika / biezi, 4 — veltu tik daudz
laika, cik nepiecieSams / loti biezi / regulari).

Socialdemografiskaja aptauja tika ietverti jautajumi par respondentu
dzimumu, vecumu, izglitibu, dzives vietu, nodarboSanos un darba stazu.

Dalibnieki.

Petijuma piedalijas 245 respondenti, kuri sociali demografiskaja aptauja ka
savu nodarbosanos bija noradijusi pedagogiskais darbinieks. No tiem 92 % bija
sievietes un 8 % viries$i vecuma no 20 lidz 75 gadiem (M = 49,2; SD = 11,1).
Liclakajai dalai aptaujas dalibnieku bija magistra grads — 57 %, bakalaura grads —
25%. 15% dalibnieku bija nepabeigta augstaka izglittba vai augstaka
profesionala izglitiba, un neliela dala respondentu, 2 %, bija ar doktora gradu.
Tikai 1 % respondentu bija ar vidéjo vai vid&jo profesionalo izglitibas limeni.
Darba stazs bija, sakot no 1-3 gadiem lidz pat 16 gadiem un vairak. Lielaka dala
respondentu, 78 %, bija ar darba stazu virs 16 gadiem. 58 % respondentu noradija,
ka ir macibu priekSmetu skolotaji, 2 % noradija direktora amatu, 6 % — direktora
vietnieka amatu. 27 % savu amatu izglitibas iestadé netika noradijusi, bet 7%
noradija citus amatus. 33 % respondentu strada vidusskola, 27% strada
pamatskola, 27% izglitibas iestades veidu nenoradija, bet 13% noradija kadu citu
izglitibas iestades veidu.

Procediira. P&tijuma dati tika ieguti laika no 2021. gada marta Iidz
oktobrim. Aptauja tika publicéta interneta vietn€ www.visidati.lv un bija pieejama
elektroniska veida. Pedagogi dalibai aptauja tika uzrunati, izmantojot interneta
vietni www.e-klase.lv, kur 2021. gada junija un septembri tika publicéts
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aicinajums piedalities aptau;ja, ka ar statiska vizuala aptaujas reklama. Piedaloties
aptauja, respondenti sniedza inform&to piekriSanu par konfidencialitati,
anonimitati un datu drosibu atbilstos$i petijuma &€tikas prasibam.

Pétijuma kvalitativa dala

Datu ieguvei tika organizg&tas tris attalinatas individualas ekspertu intervijas
tieSsaistes platforma Zoom ar mérki apkopot ekspertu viedokli par superviziju ka
paspalidzibas aktivitati un tas aktualizéSanu pedagogiem. Intervijas piedalijas tris
eksperti (talak teksta — A, B, C), kas tika atlasiti, pamatojoties uz vairakiem
ieklausanas kritérijiem: vismaz piecu gadu pedagogiska darba pieredze vispargja
izglitibas iestade, supervizora profesionala kvalifikacija un sertifikats, vismaz
triju gadu supervizora pieredze darba ar pedagogiem, pasreizgja profesionalaja
darbiba supervize vai parrauga pedagogus. Izveletie eksperti atbilda ieklausanas
kriterijiem. Interviju transkriptu analizei tika izmantota tematiska analize péc V.
Braunas un V. Klarkas modela (Brown & Clarke, 2006). Iegiitie rezultati tika
saskanoti ar ekspertiem, kuri piedalijas intervijas, un tika sanemts vinu atzinums
par rezultatu precizitati.

Rezultati
Results

Vispirms, izmantojot Sapiro-Vilka testu (W), tika parbaudita aptaujas skalu
atbilstiba normalsadalijumam, un tika secinats, ka respondentu atbilZu
empiriskais sadalfjums neatbilst normalsadalijumam (p < 0,001; p < 0,01; sk.
1. tabulu), tap&c talaka datu apstrade tika izmantotas neparametriskas statistikas
metodes (t.i., Vilkoksona zimju rangu tests, sk. 2.tabula).

1.tabula. Pedagogu paspalidzibas stratégiju nozimiguma un istenojamibas raditdju
atbilsttbas normalsadalijumam rezultati (autoru veidots)
Table 1 Normality test results of importance and attainability indicators of teachers’ self-
care strategies (created by the authors)

Skalas Nozimigums Istenojamiba

nosaukums M (SD) Madn W p M(@SD) Mdn W p

Veselibas 3,34 3,35 0,9 <0,001 2,55 250 0,98 0,007

uzvediba (0,61) (0,58)

ledvesmas 2,84 3,00 0,95 <0,001 2,27 2,20 0,97 <0,001

smelSanas daba  (0,77) (0,69)

Izklaide 2,13 2,00 0,95 <0,001 1,86 1,67 0,92 <0,001
(0,66) (0,53)

Rekreacijas 3,17 3,40 0,92 <0,001 2,16 220 0,96 <0,001

pasakumi 0,7 (0,750
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1. tabulas turpinajums

Skalas Nozimigums Istenojamiba
nosaukums M (SD) Mdn W D M(SD) Mdn W P
Socialais 3,25 3,25 0,91 <0,001 2,7 2,75 0,98 <0,001
atbalsts (0,65) (0,66)

Garigas 1,94 1,50 0,87 <0,001 1,53 1,25 0,77 <0,001
religiskas (0,94) (0,71)

prakses

Garigas 2 1,75 0,92 <0,001 1,61 1,50 0,85 <0,001
nereligiskas (0,84) (0,64)

prakses

Ripes par savu 2,63 2,60 0,97 <0,001 2,15 2,00 0,97 <0,001
labizjutu (0,76) (0,66)

Biisana 3,01 3,00 0,88 <0,001 2,55 250 0,92 <0,001
vienatné un (0,87) 0,8)

klusuma

Psihologiska un 1,91 1,75 0,91 <0,001 1,47 1,25 0,82 <0,001
profesionala (0,78) (0,55)

atbalsta

sanemsana

Personigas un 3,23 3,40 0,92 <0,001 2,5 2,40 0,98 0,004
profesionalas (0,66) (0,64)

dzives balanss
Kolégu atbalsts 2,75 2,80 0,96 <0,001 2,38 2,20 1,00 <0.001

(0,78) (0,71)
Profesionala 2,89 3,00 0,96 <0,001 2,54 2,60 0,98 <0.001
attistiba (0,74) (0,75)
Laika 3,08 3,25 0,93 <0,001 2,63 250 0,98 <0.001
planosana (0,73) (0,71)
Paspalidzibas 2,78 2,78 0,99 0,020 2,23 224 099 0,659
kopé€ja skala (0,48) (0,42)

Piezimes. N=2435.

Lai atbildétu uz pirmo pé€tijuma jautajumu, proti, kadas ir pedagogu
paspalidzibas strat€giju nozimiguma un Tstenojamibas raditaji, tika aprékinati
skalu nozimiguma un Tistenojamibas vid€jie aritmétiskie raditaji (M),
standartnovirzes (SD) un medianas (Mdn) (sk. 1. tabulu).

P&c nozimiguma vertibas augstakie raditaji tika konstateti skalam veselibas
uzvediba (Mdn = 3,35; SD = 0,61), rekreacijas pasakumi (Mdn = 3,4; SD = 0,7),
Personigas un profesionalas dzives balanss (Mdn = 3,4; SD = 0,66) un socialais
atbalsts (Mdn = 3,25; SD = 0,65). Savukart zemakie medianas raditaji tika
konstatéti skalam psihologiska un profesionala atbalsta sanemsana (Mdn = 1,75;
SD = 0,78) un garigas religiskas prakses (Mdn = 1,5; SD = 0,94).
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P&c 1stenojamibas vertibas augstakie raditaji tika konstateti skalam Socialais
atbalsts (Mdn =2,75; SD = 0,66) un profesionala attistitba (Mdn = 2,6, SD = 0,75).
Savukart viszemakie medianas un vidgjie aritmétiskie raditaji péc istenojamibas
vertibas tika konstatéti skalam psihologiska un profesionala atbalsta sanemsana
(Mdn = 1,25; SD = 0,55) un garigas religiskas prakses (Mdn = 1,25; SD = 0,71).

Lai atbildétu uz otro pétijuma jautajumu, proti, kadi ir pedagogu
paspalidzibas strat€giju nozimiguma un Tstenojamibas raditaju atskiribas, tika
izmantots Vilkoksona zimju rangu tests (sk. 2. tabulu).

2.tabula. Pedagogu paspalidzibas stratégiju nozimiguma un istenojamibas
atSkiribas raditaju rezultati (autoru veidots)
Table 2 Results of importance and attainability difference indicators of teachers’ self-care
strategies (created by the authors)

Skalas nosaukums

Nozimigums Istenojamiba Atskiribas
Mdn (IQR) Mdn (IQR) T
Veselibas uzvediba 3,50 (2,83; 3,83) 2,50 (2,17; 3,00) -12,938**
Iedvesmas smelSanas daba 3,00 (2,20; 3,40) 2,20 (1,60; 2,60) -11,755**
Izklaide 2,00 (1,67; 2,67) 1,67 (1,67; 2,00) -7,581**
Rekreacijas pasakumi 3,40 (2,80; 3,80) 2,20 (1,60; 2,80) -13,003**
Socialais atbalsts 3,25 (3,00; 3,75) 2,75 (2,25; 3,25) -10,704**
Garigas religiskas prakses 1,50 (1,00; 2,62) 1,25 (1,00; 2,00) -10,156**
Garigas nereligiskas prakses 1,75 (1,25; 2,50) 1,50 (1,00; 2,00) -9,726**
Riipes par savu labizjitu 2,60 (2,20; 3,00) 2,00 (1,60; 2,60) -11,281**
Bisana vienatné un klusuma 3,00 (2,25; 4,00) 2,50 (2,00, 3,00) -8,135**
Psihologiska un
profesionala atbalsta 1,75 (1,25; 2,25) 1,25 (1,00; 1,75) -10,134**
sanems$ana
ge_r sonigas un profesionalds 3 45 5 90:380) 2,40 (2,00; 3,00) -12,148%*
zives balanss

Kolggu atbalsts 2,80 (2,20; 3,40) 2,20 (2,00; 3,00) -9,255**
Profesionala attistiba 3,00 (2,40; 3,60) 2,60 (2,00; 3,00) -8,217**
Laika planoSana 3,25 (2,75; 3,75) 2,5(2,25; 3,12) -8,955**
Paspalidzibas kopgja skala 2,78 (2,49; 3,13) 2,24 (1,95; 2,51) -13,501**

Piezimes. N=245. **= p<0,001

Visas 14 paSpalidzibas strateégijas tika konstatétas statistiski nozimigas
atSkiribas starp nozimiguma un istenojamibas raditajiem (p < 0,001), un visam
strat€gijam nozimigums ir fiks€ts ar augstaku vertibu ka istenojamiba.

Kopuma paspalidzibas kopgja skala izcelas ar augstako atSkiribas raditaju
(T = -13,501; p < 0,001). Vislielakas atskiribas starp to, kas tiek vértéts ka
nozimigs un istenojams, ir skalam rekreacijas pasakumi (T =-13,003; p < 0,001),

432



Liepina & Martinsone, 2022. Pedagogu paspalidzibas stratégijas un supervizija ka
paspalidzibas aktivitate pedagogiem

veselibas uzvediba (T =-12,938; p < 0,001) un personigas un profesionalas dzives
balanss (T =-12,148; p < 0,001).

Paspalidzibas stratégijas ar zemakajam atskiribam starp to, kas tiek uzskatits
ka nozimigs un tiek istenots, ir basana vienatné un klusuma (T = -8,135; p <
0,001), profesionala attistiba (T = -8,217; p < 0,001) un laika planoSana (T = -
8,955; p < 0,001).

Lai atbildetu uz treSo petijuma jautajumu, proti, kads ir ekspertu viedokli par
superviziju ka paSpalidzibas un profesionala atbalsta formu pedagogiem un
risinajumiem tas veicinasanai, tika veikta ekspertu interviju transkriptu tematiska
analize péc V. Braunas un V. Klarkas modela (Brown & Clarke, 2006). Tika
apkopoti 62 kodi, kas tika grupéti sakotngjas astonas kategorijas — pedagogu
zinaSanas par superviziju, izglitibas iestazu vadibas loma, atbalsta trikums,
pedagogu darba specifika, ieteckme no kolggiem, paaudzu maina, studijas
skolotaju izglitibas programma un laika un finanSu trikums. Radniecigas
kategorijas talak tika apkopotas temas. Tematiskas analizes rezultata tika
definétas piecas galvenas t€mas — supervizijas ka profesionala atbalsta formas
atpazistamiba pedagogu vidi, kavgjoSie faktori supervizijas ievieSanai (piem.,
pedagogu primaras riipes par citiem, kadel paSpalidzibai netiek pieversta
uzmaniba), veicinoS$ie faktori supervizijas ievie$anai (piem., pedagogu motivacija
macities no citiem un kolégu atbalsta noverte§jums); jauno un pieredz&juso
pedagogu attieksmes pret profesionalo atbalstu un paSpalidzibu atSkiribas;
izglitibas iestazu administracijas loma supervizijas aktualizéSana.

Péc ekspertu viedokliem, supervizija pedagogu vidil ir pazistama, tau ka
paspalidzibas un atbalsta aktivitate netiek pietiekoSi praktizeta, un var secinat, ka
pedagogiem kopuma biitiski triikst atbalsta.

Attieciba uz supervizijas ka paspalidzibas un atbalsta formas atpazistamibu,
tika teikts, ka “[...] skolotaji doma, ka supervizija ir pieejama tikai projektu
ietvaros [...]” (eksperts B) un “[...] regularas supervizijas bitu ieguvums gan
pedagogiem ka personibam, gan arT macibu procesam, jo apmierinataks pedagogs
var labak iedvesmot arT skolénus [...]” (eksperts C).

Intervijas izskangja, ka “[...]Jpedagogs ir vientula profesija [...] (eksperts A)”
un “[...]pedagogi nav radusi jautat pec atbalsta un ikdiena ir ar “perfekcionista”
maskul...]” (eksperts C).

Eksperti min&ja, ka pedagogiem ir loti svarigs kolégu atbalsts un “[...]
pedagogi ieklausas citos pedagogos [...]” (eksperts C), un “[...] ir nepiecieSams
runat par supervizijas ieguvumiem ilgtermina [...]” (eksperts B).

Tika atziméts, ka Sobrid notiek paaudZu maina un jaunie pedagogi labpratak
iesaistas pasSpalidzibas aktivitat€s, piem€ram “[...] jaunie pedagogi ir atvertaki
jaunajam, taja skaita supervizijam, prasa atbalstu un biezak reflekté par savu
darbu [...]” (eksperts B). Ka ari izskangja ierosinajums, ka “[...] superviziju
vajadz&tu ieklaut jau pedagogijas studijas [...]” (eksperts A).
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Visbeidzot biezi tika minéts par skolu vaditaju lomu paSpalidzibas
aktualiz€Sana. “[...] Ja supervizija ir bijusi vaditajam, tad vin$ to visticamak ari
ieviesis saviem pedagogiem [...]” (eksperts C) un “[...] superviziju pieejamiba
liela méra ir atkariga no skolas vaditaja un vadibas komandas [...]” (eksperts B).
Tika min€ta ar1 laba prakse, kad skolas vadiba atvél budZetu tiesi superviziju
programmai.

Diskusija
Discussion

S pétijuma rezultata ir izpétitas pedagogu paspalidzibas stratégijas un
ekspertu viedokli par supervizijas ka paSpalidzibas aktivitates un profesionala
atbalsta formas aktualiz€Sanu pedagogiem.

Rezultati parada, ka pastav statistiski nozimigas atSkiribas starp to, ko
pedagogi verté ka nozimigu un ko isteno attieciba uz paspalidzibu, un ari to, ka
visas pasSpalidzibas strat€gijas ir vertétas augstak p&c to nozimiguma.

Pedagogu novertétas nozimigas stratégijas parada augstakus rezultatus neka
tas, kas tiek novertétas ka istenojamas. Attiecinot J. Fantalovas vertibu teoriju uz
pétijuma rezultatiem, var noverot, ka pedagogiem pastav ieks€ja konflikta risks,
jo v€lamais nesakrit ar realitati (Fantalova, 2013). Paspalidzibas aktivitates, kuras
pedagogi novérté ka nozimigas, netiek istenotas, un, iesp&jams, pastav iemesli,
kuru dél nav iesp&jams tas realizét. So iemeslu izpéte bitu veicama turpmakos
petljumos.

Pedagogi ka nozimigu vert€ veselibas uzvedibu un socidlo atbalstu, un STm
strateégijam ir salidzino$i augsti Tstenojamibas raditaji. Paspalidzibas skala
veselibas uzvediba sevi ietver tadas aktivitates ka miega higénas ieve€roSana,
veseliga uztura lietoSana, €dienreiZzu ieveéroSana, relaks€josu aktivitasu veikSana,
fiziskas aktivitates un pastaigas daba. Petljumi apstiprina, ka pedagogiem ir
jartip€jas par savo fizisko un mentalo labizjiitu, lai justos labi un raditu pieméru
saviem skoléniem (Blinder et al., 2017), ta¢u nozimiguma un Tstenojamibas
raditaju atSkiribas norada uz to, ka, iesp&jams, saistiba ar pieaugoSo darba apjomu,
pedagogiem Sobrid ir grutibas veltit pietickami daudz laika ripém par savu
veselibu. Lai arT min€tas problémas pétijumos identificétas jau ilgu laiku pirms
Covid-19 pandémijas, Covid-19 laika veiktie pé&tjjumi parada problému
saasinasanos dazadas profesionalu grupas.

Petijumi rada, ka socialais atbalsts ir svarigs resurss, jo palidz skolotajiem
tikt gala ar pedagogijas emocionalajam prasibam un ietekmgé ari skolotaju iesaisti
(Jovanovi¢ et al., 2021). Nozimiguma un istenojamibas atSkiribas parada, ka
resursa potencials pilniba netiek izmantots, kas, iesp&jams, ir saistits ar COVID-
19 pand€mijas ierobeZojumiem attieciba uz pulc€Sanos, ko nevar aizstat
komunikacija, pieméram, attalinata formata.
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Socialais atbalsts ir vertéts augstu péc nozimiguma un istenojamibas, un §1
stratégija ietver tadas aktivitates ka laika pavadiSana ar gimeni, atbalsta
sanemsana no gimenes, draugiem un pazinam. Supervizija ka viena no daudzajam
témam, nereti, ir darba un privatas dzives lidzsvars un ir iesp&ja uzsvert sociala
atbalsta nozimigumu.

Garigas religiskas prakses ir viena no zemak vertétajam strat€gijam gan péc
nozimiguma, gan Tstenojamibas. Ar1 petijuma, kas tika veikts Valsts petijumu
programmas "Covid-19 seku mazinasanai" projekta ietvaros, lai noskaidrotu,
kadas strateégijas un aktivitates tika izmantotas dazadas iedzivotaju grupas, lai
tiktu gala ar stresu pandémijas arkartas situacijas laika, loti reti ka paSpalidzibas
avots tika nosaukts baznicas, draudzes atbalsts, garigas prakses, meditacija,
ltigSanas un citas religiskas prakses (Rancans et al., 2021). Var secinat, ka
pedagogi maz pieversas dazadam religiskam prakseém.

Petijuma rezultati parada, ka zemakie raditaji gan péc nozimiguma, gan
istenojamibas ir psihologiska un profesionala atbalsta sanemsanai. EKspertu
intervijas ari izskangja, ka pedagogi ir izvairigi meklét atbalstu sev un primari ir
radusi ripéties par skoléniem. Ar1 ieprieks min€taja Valsts petijumu programmas
pétijuma 89,4 % no visiem respondentiem (N = 2608) noradija, ka nemaz nav
izmantojusi profesionalu psihologisko palidzibu (Rancans et al., 2021).

Nemot véra pedagogu pieaugoSo darba slodzi pandémijas izraisitajos
apstaklos, ar to saistitu stresu, ka arT mainigos darba apstaklus, ir pamats domat,
ka pedagogiem ir 1pasi jaaktualizé nepiecieSamiba pec profesionala atbalsta un
paspalidzibas ka atbalsta resursa (Baker et al., 2021). Ir konstatéts, ka cilveki, kuri
apzinas savus psihologiskos, fiziskos un socialos resursus, ir noturigaki pret stresu
un spgj labak tikt gala ar stresoriem sava darba vidé (Jovanovi¢ et al., 2021).

Paspalidzibas strat€gija psihologiska un profesionala atbalsta sanemsana
apkopo cCetras aktivitates — dienasgramatas rakstiSanu, piedaliSanos atbalsta
grupas, psihologiskas palidzibas pakalpojumu izmantoSanu un superv121ju
apmekléSanu. Aptaujatie pedagogi So stratégiju, kas ietver ari superviziju, ir
novertgjusi ka vismazak nozimigu un vismazak istenojamu. Arl intervijas
aptaujatie eksperti noradija, ka ir maz pedagogu, kuri ir piedzivojusi superviziju
ka regularu profesionala atbalsta aktivitati. Miné&tie rezultati liecina, ka ir
japievers ieveérojami lielaka uzmaniba pedagogu informeéSanai par iesp&jam
sanemt psihologisku un profesionalu atbalstu, tostarp psihologiskas palidzibas
pakalpojumus un supervizijas. Sp&ja ripé&ties par sevi un praktizét palidzoSas
stresa parvaréSanas strat€gijas ir dala no skolotaja darba un ir prasmju kopums,
kas var uzlabot skolotaja ikdienu (Ansley et al. 2021), tapéc var teikt, ka
pedagogiem ir nepiecieSams profesionalais atbalsts — un viens no tiem ir
supervizija, kas palidz atbrivoties no negativam emocijam profesionalaja vidé un
attista sp&ju darboties paaugstinata stresa apstaklos (Remerte & Pumpina, 2021).

Neskatoties uz to, ka saskana ar Latvijas Republikas Izglitibas un zinatnes
ministrijas 2021. gada 27. maija zinojumu "Par psihoemocionala atbalsta
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pasakumiem COVID-19 pandémijas radito seku mazinasanai", pagajusaja gada
Ministrija 1@€ma novirzit Iidzeklus Latvijas pedagogu psihoemocionalajam
atbalstam, nodroSinot iesp&ju lidz 2021. gada beigdm ikvienam pedagogam
piedalities bezmaksas supervizija (IKVD, 2021), tau, ka atzina eksperti, ne
visiem pedagogiem bijusi iesp€ja piedalities supervizijas. Bitiski uzsvert
izglitibas iestazu vaditaju lomu supervizijas popularizéSsana pedagogiem.
Apkopojums no ekspertu intervijam paradija, ka tad, ja iestades vadibas komandai
ir pieredze supervizija, ir lielaka varbitiba, ka vaditaji organizés un piedavas
superviziju ar1 saviem pedagogiem.

Lai gan $aja pétTjuma izmantota Paspalidzibu strateégiju aptauja (Martinsone,
Perepjolkina, & Ruza, 2021; Martinsone, Perepjolkina, & Ruza, in press) ir dross,
valids un zinatniski pamatots instruments, pétijjumam ir vairaki ierobezojumi.
P&tijuma izlase ir salidzino$i maza pret kop&jo pedagogu skaitu valsti, un, tadgjadi
§1 pétijuma rezultati, iesp&jams, neatspogulo visu pedagogu viedokli. Liela dala
pétijuma respondentu ir pedagogi ar lielu darba pieredzi. Iesp&jams, pieredzg€jusie
pedagogi pieverS mazaku nozimi paSpalidzibas aktivitasu praktiz€Sanai, tacu So
pien€émumu biitu nepiecieSams padzilinati izpétit. Ar1 ekspertu intervijas tika
runats par paaudzu atskiribam un to, ka jaunie pedagogi gan paSi jauta péc
atbalsta, gan ar1 ir motivetaki piedalities dazadas atbalsta aktivitates.

Turpmakajos pétijumos biitu ieteicams analiz€t pedagogu paSpalidzibas
strat€gijas dazadas grupas, pieméram, pedagogu grupas péc darba staza vai
profesionalas darbibas dazada veida izglitibas iestades.

P&tijumos ir aprakstitas dazadas paspalidzibas stratégijas, kas pozitivi
ietekme psihisko un fizisko veselibu, sekmé psihisko noturibu un palidz mazinat
stresu un izdegSanas sindromu (Crawford, 2020). Konstatgjot §1 p&tijuma
rezultatos, ka psihologiskd un profesiondla atbalsta sanemsana ir viszemak
novertéta strat€gija, rodas jautajums — kada ir pedagogu informé&tiba par
superviziju ka vienu no pasSpalidzibas un profesionala atbalsta formam? Lidz ar
to, biitu ieteicams pedagogiem plasak skaidrot supervizijas lomu.
Supervizoriem, izglitibas iestazu dibinatajiem un vaditajiem bitu jasniedz
informacija pedagogiem par iesp&jam sanemt psihologisko un profesionalo
palidzibu, tostarp supervizijas, un jaskaidro So aktivitaSu nozimiba psihiskas
veselibas profilaksg.

Biitiska loma pedagogu informé&Sana un iesaistei paspalidziba ir izglitibas
iestades vadibai. Petijumi rada, ka pedagogi, neskatoties uz atSkirigiem amatiem
un konkrétas izglitibas iestades specifiku, saskaras ar lidzigam vajadzibam —
atbalsta nepiecieSamibu paspalidzibas istenoSana un stresa parvaréSana (Blinder
et al., 2017). Lai aktualiz&€tu un ieviestu superviziju izglitibas iestad€s, vadibai
butu, pirmkart, nepiecieSama izpratne par superviziju ka paSpalidzibas un
psihologiska un profesionala atbalsta aktivitati, otrkart, jazina, kur ir iesp&jams
sanemt superviziju, un, treSkart, jaseko Iidzi, lai pedagogi izmanto $o resuru.
Izglitibas iestazu vaditajiem ir noteicosa loma organizacijas kulttiras veidoSana
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un ir atbildiba piesaistit papildu atbalsta pasakumus (Latvijas Republikas Ministru
kabinets, 2021). Tap&c butu ieteicams supervizijas pirmkart ieviest izglitibas
iestazu vaditajiem un vadibas komandam.

Svarigi ir sniegt pedagogiem iesp€ju izprast paspalidzibas jedzienu un
analizét savu pasSpalidzibas praktizéSanu supervizora vadiba supervizijas.
Sesiju laika pedagogus var veicinat uz refleksiju par to, kadel paspalidzibas
stratégijas, kas tiek atzitas ka nozimigas, netiek Tstenotas, rosinat savu
paSpalidzibas vajadzibu apzinaSanos stresa apstaklos. Petijuma ir pieradits, ka
grupas supervizijas apmekleéSana kopuma palidz attisit refleksiju un palidz izprast
sevi (Lindo et al., 2015). Supervizija ir iesp&jams izmantot dazadas intervences
un metodes konkrétu mérku un plana definésanai. Tomér, lai atbalsts supervizija
butu efektivs, svariga ir pedagogu ieinteres€tiba patstavigi aktualizét aktivitaSu
planu ar arpus supervizijas sesijam un lietot izvelétas paspalidzibas stratégijas,
lai tas nostiprinatos ka regulara prakse.

Ka veél viens no ieteikumiem bitu aktualizét un ieviest superviziju
skolotaju izglitibas programmas saistiba ar studéjosSo pedagogisko praksi
1zglitibas iestades. Janem ar1 vera, ka daudzi stud€joSie jau studiju laika ir
uzsakusi pastavigu pedagoga darbu izglitibas iestades. Ekspertu intervijas tika
konstatets, ka jaunie pedagogi jau Sobrid aktivak mekle profesionalo atbalstu.
Sniedzot supervizijas pieredzi studiju laika, pastav lielaka iesp€ja, ka supervizija
tiks praktiz€ta talaka profesionalaja darbiba.

Visbeidzot, lai supervizijas biitu palidzosas, biitu jaizveérte iesp&ja ieklaut
psihologisko palidzibu valsts apmaksato pakalpojumu saraksta (Rancans et
al., 2021), nosakot normativajos aktos supervizijas ka obligatu praksi
pedagogiem, un janodroSina izglitibas iestadés organizatorisks un cita veida
atbalsts, lai ikviens pedagogs var€tu $o iesp&ju izmantot.

Supervizijam butu janotiek darba laika, jabut valsts apmaksatam
supervizéjamiem, regularam un istenotam Kka ilgtermina atbalstam.

Secinajumi
Conclusions

Tiek secinats, ka pastav statistiski nozimigas atskiribas starp to, ko pedagogi
vert€ ka nozimigu un ko isteno attieciba uz paspalidzibu. Visam paspalidzibas
strat€gijam nozimigums ir vertets augstak par istenojamibu.

Stratégijai psihologiska un profesionala atbalsta sanemsana, kura ir ieklauta
ar1 supervizija, pedagogi ir pieskirusi viszemako vert€§jumu gan péc nozimiguma,
gan istenojamibas. Tomgr, lai parvarétu dazadas psihologiskas un profesionalas
problémas, psihologiska un profesionala atbalsta sanemsana ir butiska, un to ir
iesp&jams sanemt supervizija, kas lauj plasak paskatities uz kadu konkrétu
situaciju, palidz mazinat izdegSanas riskus, veicina pasrefleksiju un profesionalo
attistibu.
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Minétais norada uz supervizijas nepiecieSamibu pedagogu labizjiitas
veicinasana. Supervizija ir gan paSpalidzibas aktivitate, gan ar1 vieta un telpa, kur
aktualizét paspalidzibu, veicinat izpratni par paspalidzibas stratégijam un to
praktiz€Sanu. Supervizijam ir jabiit veélamam, regularam un istenotam ilgtermina,
tas palidz€tu vairot supervizijas ieguvumus — atbrivoties no negativam emocijam,
attistit stresa noturibu, un kopuma veicinatu pedagogu labizjiitu profesionalaja
vide.

COVID-19 pandémija ir radijusi butiskas izmainas un paaugstinatu stresu
pedagogu darba. Paspalidziba un riipes par sevi ir loti nozimiga t€ma pedagogu
ikdiena, jo pedagoga darbs ir mainigs, paklauts nemitigam stresam un izdegSanas
riskam. Sis pétijums parada, ka pedagogiem triikst psihologiska un profesionala
atbalsta, un ir jadoma, ka plasak popularizét superviziju ka atbalsta formu
pedagogiem. Supervizija ir viena no iesp&jam, kur pedagogi var giit psihologisko
un profesionalo atbalstu.

Summary

There are statistically significant differences between what teachers’ value
as important and what they do in terms of self-care. The importance of all self-
care strategies is rated higher than attainability.

Self-care strategy receiving psychological and professional support, which
also includes supervision, has showed the lowest rating in terms of both
importance and attainability according to the teachers. However, to overcome
various psychological and professional challenges, receiving psychological and
professional support is essential and can be obtained through supervision, which
allows a broader view of a specific situation, helps to reduce the risks of burnout,
promotes self-reflection and professional development.

This indicates the need for supervision in improving well-being of teachers.
Supervision is both a self-care activity and a place to update self-care, promote
understanding of self-help strategies and their practice. For a supervision to be
truly helpful, supervision must be preferred practice, regular and implemented as
a long-term activity — only then it can help to get rid of negative emotions, develop
stress resilience, and generally improve well-being of teachers in the professional
environment.

The COVID-19 pandemic has brought significant changes and increased
stress to teachers. Self-care is a very important topic in the daily life of teachers,
as the teachers’ role is constantly changing, exposed to constant stress and the risk
of burnout. This study shows that educators lack psychological and professional
support, and there is a need to consider how to promote supervision as a form of
support for educators. Supervision is one of the opportunities where teachers can
get psychological and professional support.
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