Rekomendacijos mokiniams

Siuo metu visi gyvename laikotarpiu, kokio dar niekada néra buve, o kitaip sakant 3ig situacija galima
pavadinti krizine. Siuo metu visi susiduriame su labai daug apribojimy, kurie palieté mus visus. Paprastai
sakant, yra tam tikri dalykai, kurie gali padéti iSgyventi krize. Taigi Sios rekomendacijos gali Tau padéti.

>

Kiekviena krizé sukelia iSgyvenimy, vieniems mazesniy, kitiems didesniy, bet labai svarbu
pasirtpinti savo emocine savijauta. Taigi, kvieCiu Tave kuo dazniau pagalvoti kaip Tu jautiesi. Gal tai
dziaugsmas, kad nereikia eiti j pamokas, o gal pasimetimas, gal dirglumas, gal nerimas dél
pasikeitimy, gal baimé dél ateities, gal panika, jtampa ar liGdesys. O gal visai kiti, ¢ia dar nepaminéti
jausmai.

Nelygink saves su kitais ir negalvok, kad kiti geriau Zino, kaip Siuo sunkiu metu gyventi. Tikrai ne
visiems sekasi prisitaikyti ir nereikia lygintis su tais, kurie ,,transliuoja“, kad sekasi puikiai. Visi esame
skirtingi ir turime atrasti savo unikaly bida kaip prisitaikyti. Primink tai sau kiekvieng dieng ©

Tam, kad gyventi, mokytis ir bendrauti baty lengviau, susidaryk savo dienotvarke ir jos laikykités
(tuscia dienotvarké ir pavyzdys pridedami).

Labai svarbus kokybiSkas nakties miegas. Jei jauti poreikj, gali pamiegoti ir dieng ©

Labai svarbu reguliari mityba — batinai valgyk bent 3 kartus per dieng (pusrycius, pietus, vakariene). Remkis
sveikos mitybos principais, valgyk vaisiy, darZoviy, gerk pakankamai vandens.

Tam kad, mokymasis ir uzduociy atlikimas vykty sklandziai, planuok savo laika: kada ir kg mokysies, kokias
uzduotis atliksi, kiek laiko tam skirsi.

Skirk laiko savo pomégiams. Skaityk knygas, sportuok namuose ar kieme, dainuok, piesk, rasyk
dienorastj ir pan.

Bendrauk su savo draugais ,,on-line”, telefonu.

Kaip Tau sekasi laikytis karantino apribojimy? Gali bati, kad galvoji, jog tai nesgmoné ir kvailysté. O
gal Tau labai sunku ir lidna. Tu turi laikytis karantino apribojimy - turi likti namuose, neturétum
susitikti su savo draugais. Susitikdama(-s) gali sukelti pavojy ne tik savo sveikatai ir gyvybei, bet ir
savo artimyjy bei draugy sveikatai ir gyvybei. Tik visi likdami namuose iSsaugosime sveikatg,
gyvybe, sutrumpinsime karantino apribojimy laika.

Gali bati, kad Siuo metu Tavo Seimoje yra didesné jtampa ir pasitaiko daugiau konflikty nei buvo
prie$ tai. Si situacija yra nauja visiems. Skirtingi Zmonés net tose paciose situacijose gali jaustis ir
elgtis visiSkai skirtingai. Taigi, svarbu pamatyti ne tik save, bet ir kitus, suprastiir gerbti.

Konflikty su tévais ir artimaisiais bus maziau, jei laikysiesi bendry susitarimy ir kartu priimty
taisykliy.

Mokslininky jau jrodyta, kad mokymosi procesg labai apsunkina kriziniai iSgyvenimai ir patiriamas
nuolatinis stresas. Jei jauti, kad Tau sunkiai sekasi susitvarkyti su savo iSgyvenimais, sunku
susikaupti, atlikti uzduotis, vargina jkyrios mintys, didelis nerimas ar baimé, lilidesys - neignoruok
savo jausmy. Tai, kaip Tu jautiesi, yra svarbu. I$ sunkiy, slogiy nuotaiky nieko nedarant, tarsi
savaime iSeinama retai. Kur kas daZniau nutinka taip, kad tiesiog jstringama, o véliau rasti iSeitj
tampa vis sunkiau.

Pagalbos Jus galite kreiptis j mokyklos psichologg (parasyk e.pastu ir susitarsim dél bendravimo
bldo). Taip pat turi galimybe skambinti nemokamu telefonu j Jaunimo linijg (8 800 28888) ar kitas
psichologinés paramos linijas.

Kiekvieng dieng rask uz kg save pagirti: uz tai, kas pavyko, kg nuveikei, uz tai, kad iSgyvenai dar
vieng dieng ir pan..

Paprastai padeda Zinojimas, kad krizé baigsis. IS kiekvienos krizés mes iSeiname ne tik kazka
prarade, bet ir sustipréje, iSmoke bei atrade daug naujy dalyky. ©
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