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Vispareja gataviba eksameniem

Edurio

1) Kopuma vértgjot, cik parliecinats Tu jlties par savam zinasanam un prasmém, domajot par

gaidamajiem eksameniem?

263 atbildes

oti parliecinats

ez pricon
mu parliecinats
neesmu parliecinats

[:I Komentari: 2

[ Vidgji parliecinats
Atkarigs ka kura priekSmet3, jo dazi padodas labak neka citi

Dricanu vidusskola

@ Neesmu parliecinats
Es nezinu bet man liekas es paliksu

Vilanu vidusskola

11 (4%)
62 (24%)
137 (52%)
40 (15%)

13 (5%)

Vidgjais

3.1
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2) Cik emocionali sagatavojies Tu jities eksamenu karto$anai (pieméram, stresa menedzments,
pozitiva domasana un pasmotivacija, emocionala atbalsta mekléSana un sarunas ar citiem)?

263 atbildes

i sagatavojies
agatavojies

\EIEEmu sagatavojies

D Komentari: 1

@ loti sagatavojies

Es vienkarsi neko nedaru, bet viss bus ganjau labi.

Vilanu vidusskola

17 (6%)
56 (21%)
111 (42%)
57 (22%)

22 (8%)

Videjais

3.0
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Stresa menedzments

4) Cik biezi Tu pirms eksameniem vai lieliem parbaudijumiem piedzivo stresa vai trauksmes
simptomus (pieméram, nervozitate, aizkaitinamiba, galvassapes, miega traucéjumi, nelaba disa,
gratibas koncentréties, nogurums)?

263 atbildes

Nek:ls 20 (8%) Vidajais
Reti 68 (26%) 2.9
DazZreiz 78 (30%)

Biezi 60 (23%)

Vienmeér 37 (14%)

D Komentari: 1

@ Vienmer
Es parssti |oti gribu ést.

Vilanu vidusskola
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5) Kas Tev izraisa stresu pirms eksameniem? Ludzu, atzZime visas atbilstosas atbildes.

Macibu vielas apjoms

Pasa augstas prasibas pret sevi

Laika trikums sagatavoties

NEDEUE EININEM I EISERVai neskaidribas macibu viela

Spiediens no citiem (QiMENERLCIE))
i (IGdzu, noradi)

[:l Komentari: 7

Mani uztrauc viss vairak ka es nenokartosu un palik$u uz 2 gadu

Nautrenu vidusskola

Es esmu 150 cm un 40 kg, es baidos, ka kada nejausi ieskriesu.

Vilanu vidusskola

Loti daudz tému kuru es [1dz §im nesaprotu 100%.

Dricanu vidusskola

Ne zinu, parasti baidos

Maltas vidusskola

es parasti nestresoju

Veremu pamatskola

ne kas

Veremu pamatskola

LatvieSu valoda

Maltas vidusskola

Bazas par sekmém un to ietekmi uz nakotni (universitatZREHEE))

Edurio

126 (52%)
119 (49%)
80 (33%)
77 (32%)
74 (30%)
58 (24%)

10 (4%)
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6) Kadas metodes Tu izmanto, lai parvarétu stresu pirms eksameniem? Lidzu, atzZime visas

atbilstosas atbildes.

Atpusos un relakséjos (mizika, meditacija, hobiji, miegs)

Sarunajos ar draugiem vai gimeni

N[oJsElg oJol [ I @iV EIETWIEIE M (sports, pastaigas utt.)

VENETSEIEREIOEElRojumam, lai justos parliecinataks

HIGIIRLEEENERI(Z1gus trenina uzdevumus (skolas sagatavotos materialos,

NI NEIEIRR ]Il acibu priekSmeta skolotaja konsultacijas

ENEARNEREr stresu tikt gala

EEIEWIENIFAS2vi un palidzibu citur nemekl€ju

elnnekleju individualas privatskolotaja nodarbibas

’\omekleju eksamenu sagatavoSanas kursus

R'anemu psihologisko atbalstu vai terapiju

itas (lddzu, noradi)

[:l Komentari: 4
Lietoju zales pret stresu un trauksmes sajutu
Vilanu vidusskola

nav nékadas metodes

Veremu pamatskola

pasezu telefona

Lucijas Rancanes Makasanu Amatu pamatskola

speleju datoru

Dricanu vidusskola

132 (55%)
129 (53%)
76 (31%)
58 (24%)
uzdevumi.lv .. 53 (22%)
48 (20%)
37 (15%)
36 (15%)
15 (6%)
11 (5%)

8 (3%)

6 (2%)
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Atbalsts gatavojoties eksameniem

7) Kopuma veértgjot, cik atbalstosi ir Tavi skolotaji, palidzot Tev sagatavoties eksameniem?

261 atbildes

Drizak atbalstosi 109 (42%) 4.0
R s tosi 41 (16%)
nTzék nav atbalstosi 13 (5%) Pozitivas atbildes
77%
o

' Nav atbalstosi 5(2%)

7115
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9) Vai Tev ir pieejams emocionals atbalsts (no draugiem, gimenes vai citiem)?

260 atbildes

Ja, es sanemu pietiekamu atbalstu 179 (69%) Vidajais
Ja, bet tas nav pietd&nk 63 (24%) 4.2

\EAman nav pieejams emocionals atbalsts 18 (7%)

Pozitivas atbildes

69%

D Komentari: 3

. Ja, es sanemu pietiekamu atbalstu
Draugi un gimene ir bet es paliekos tikai uz sevi

Dricanu vidusskola

@ N\é& man nav pieejams emocionals atbalsts
Man trukst draugu, neviens man nepalidz, vini mani mobingo

Vilanu vidusskola

@ N\é& man nav pieejams emocionals atbalsts
Man tas nav vajadzigs.

Vilanu vidusskola
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10) Cik noderigi Tev ir bijusi skolas piedavatie emocionala atbalsta resursi (pieméram, sarunas ar
klases audzinataju, psihologu, informacija par stresa menedZzmentu)?

259 atbildes

erTgi 28 (11%) Vidéjais
oo IR
Vidgji noderigi 75 (29%)

n nenoderTgi 26 (1 0%) Pozitivas atbildes
41%
(o}

loti nenoderigi 10 (4%)

ums tadi nav pieejami 11 (4%)

NEES I EIRTAE intereséjis/izmantojis 59 (23%)
[J Komentari: 1

Mums tadi nav pieejami

Ar klases audzinataju sarunaties var un tas |oti palidz. Citu pabalstu 1pasi nav, vismaz tie nav popularizeti un par to nav daudz
zinams.

Vilanu vidusskola
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11) Cik pietiekams ir atbalsts, ko Tava skola piedava, lai palidzétu emocionali sagatavoties

eksameniem?

259 atbildes

Hlle[Nelziekams

Drizak pietiekams

Videji pietiekams

nepietiekams
nInTgi nepietiekams

Ewinu par Sadu atbalstu mana skola

D Komentari: 1

[ Videji pietiekams
Nezinu, neizmantoju

Vilanu vidusskola

37 (14%)
75 (29%)
85 (33%)
24 (9%)
12 (5%)

26 (10%)

Videjais

3.4

Pozitivas atbildes

48%

10/15



1/20/26, 8:42 AM Edurio

12) Kada veida atbalsts vislabak palidzétu uzlabot Tavu emocionalo gatavibu eksameniem? Liidzu,
atzime visas atbilstosas atbildes.

Vairak briva laika un iespéju relakséties, atpisties 133 (51%)
Gimenes un draugu atbalsts 124 (48%)

Papildu konsultacijas ar skolotajiem 118 (46%)

MW GIEIERGlividualas konsultacijas 49 (19%)
Y lellefe[HJais atbalsts vai terapija 33 (13%)

INGEISIEN'av nepiecieSams 29 (11%)

l Cits (ludzu, noradi) 4 (2%)

D Komentari: 4
Es pats sev ka atbalsts
Veremu pamatskola

Kaut kas jau tacu

Kaunatas vidusskola
Nezinu

Vilanu vidusskola

Dricanu vidusskola
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13) Par kadam témam eksamenu stresa parvaldisana Tu grib&tu uzzinat vairak? Lidzu, atzZime visas
atbilstosas atbildes.

Efektivi macibu panémieni - Kadi ir labakie veidi, ka

sagatavoties eksameniem, lai samazinatu...

127 (49%)

é atpisties un atgut energiju? 86 (33%)
iku macibam un atpatai, lai izvairitos no parguruma? 74 (29%)
bét pozitivu prata stavokli un tictbu savam spéjam? 74 (29%)
darit eksamena dienas rita, lai justos mierigs un parliecinats? 68 (26%)

FENEE NI ER L radumi - Kadi uztura un miega ieradumi palidz tikt gal3 ar stresu, uzlaboto.. 51 (20%)
meklét atbalstu un palidzibu stresa parvaldisana? 49 (19%)
7o
prokrastinacijas - Ka parvaret vilcinasanos un laicigi kerties pie macibam? 40 (15%)
elaksécijas tehnikas - Ka parvarét nervozitati un satraukumu? 39 (15%)
é ietekme - Ka stress ietekmé kermeni un pratu un ka to var mazinat? 34 (13%)
' Citam (IGdzu, noradi) 2 (1%)
[:I Komentari: 1
Dricanu vidusskola
Vispareja gataviba eksameniem
3) Kuru macibu priek§metu eksameni Tevi uztrauc visvairak?
10 of 259 atbildes
Vilanu vidusskola

Kimija, matematika, latvieSu, anglu, biologija LatvieSu valoda, anglu valoda un matematikas

Anglu un kopsavilkums par dabaszinibu kursu Matematika | un Anglu valoda B2 |

LatvieSu valoda un literatura matematika un anglu valoda
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Matematika un anglu valoda Anglu valoda un fiziku

Matematikas esksamens Kimija, Biologija
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Atbalsts gatavojoties eksameniem

8) Kas no ta, ko skolotaji dara, lai palidzetu Tev sagatavoties eksameniem, Tev noder vislabak?

null of null atbildes

Grafiks nav pieejams, lai nodrosSinatu
respondentu anonimitati
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14) Kads vel skolas vai skolotaju atbalsts Tev bitu noderigs?

10 of 210 atbildes

Vilanu vidusskola

Sarunas ar priek$metu skolotajiem, un lielaka Nodarbibas ar specialistiem, kas izkaidrotu kadiem ir
ieinteresiba no vinirm. Protams, tie nav visi, bet dazi jabit taviem ieradumiem (miegs, uzturs, macibas, laika
priekSmetu skolktaji ir diezgan vienaldzigi, tas ir jutams planosana u.tml.), lai sasniegtu péc iespéjas labakus
un tas pasliktina kontaktu starp skolénu un skolotaju. rezultatus bez lieka stresa.

Atlauja neapmeklét pasakumus, kas neattiecas uz Man patik

macibu procesu. (9./11./12. Klasém) pieméram, Kad skolotaji dod papild uzdevumus eksamenu
karjeras lekcijas. (Gadas 13, ka jaapmeklé tas lekcijas, sagatavosanai

par kuram man nav intereses)

Musu skolotaji ir atbalstosi, un man pietiek ar to PriekSmetu skolotaji, kuros notiks eksameni
Atkarotot katru temu kas var bat eksamena Visi skolotaji dod diezgan daudz atbalsta
Man pietiek ar to, kas ir pieejams tagad TrenéSana, pildot eksamena uzdevumus
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