
REKOMENDACIJIS MOKYTOJAMS 

Pasikeitimai palietė mus visus, esame naujoje ir sudėtingoje situacijoje. Visiškai nesvarbu kiek Jums metų, 

ar gyvenate vieni, ar gyvenate šeimoje, šiuo metu VISI esame krizinėje situacijoje. Kiekviena krizė sukelia 

tam tikrų išgyvenimų, vieniems mažesnių, kitiems didesnių. Kiekvienas išgyvena tam tikrus jausmus ir visi 

šie jausmai yra normalūs, įvairūs ir neišvengiami. Pagalvokite, ką Jūs jaučiate? Gal pasimetimas, gal 

dirglumas, gal nerimas, gal baimė, gal panika, įtampa ar liūdesys, o gal džiaugsmas. Skirtingi žmonės net 

tose pačiose situacijose gali jaustis ir elgtis visiškai skirtingai. Žemiau pateikiu tam tikras rekomendacijas, 

kurios gali Jums būti naudingos: 

 Negalėsime pasirūpinti kitais ir toliau dirbti, jei pirmiausiai nepasirūpinsite savimi. Atminkite – 

ekstremaliu atveju deguonies kaukę lėktuve pirmiausiai užsidedame patys, tik tada padedame užsidėti šalia 

esančiam. 

 Būtinai pasirūpinkite savo tiek fizine, tiek psichine sveikata: laikykitės dienotvarkės, sportuokite, tinkamai 

maitinkitės, ilsėkitės, bendraukite, skirkite laiko mėgstamai savo veiklai. Palaikykite kontaktą ir 

bendraukite su savo kolegomis pedagogais gimnazijoje, jei turite galimybę – ir kitų ugdymo įstaigų 

kolegomis pedagogais (suplanuokite susitikimą on-line, diskutuokite, tarkitės, dalinkitės idėjomis ir 

padėkite vieni kitiems). Norimam rezultatui gauti kartais prireikia daug skirtingų bandymų. Būkite sau 

atlaidesni.  

 Esant reikalui pagalbos galite kreiptis į gimnazijos psichologę (asmeniniu telefonu ar el.paštu susitarti dėl 

pokalbio). Telefonu galite kreiptis ir į Kauno rajono švietimo centro pedagoginės psichologinės tarnybos 

psichologes, medicinos psichologus sveikatos įstaigoje, kurioje lankotės pas šeimos gydytoją (medicinos 

psichologo telefono numerį Jums pasakys registratūros darbuotojai), psichologinės paramos linijas. 

 Besiruošdami nuotolinėms pamokoms ir spręsdami daugelį iškilusių techninių nesklandumų prisiminkite, 

kad kitoje ekrano pusėje sėdi paauglys...su savo išgyvenimais, emocijomis, jausmais, patirtimis.  

 Mokslininkų jau įrodyta, kad mokymosi procesą labai apsunkina kriziniai išgyvenimai ir patiriamas 

nuolatinis stresas. Jei mokiniui sunkiai sekasi susitvarkyti su savo išgyvenimais, sunku susikaupti, atlikti 

užduotis, jis ar ji stipriai nerimauja, liūdi, pyksta ar elgiasi agresyviai, pasiūlykite kreiptis psichologinės 

pagalbos (duokite ugdymo įstaigos psichologo telefono numerį, el.paštą). Jei abejojate, galite apie nerimą 

keliančią situaciją pats(-i) pasitarti su mokyklos psichologu. 

 Didesnį dėmesį atkreipkite į tam tikrus mokinius, kurie šiuo metu priklauso „jautresnėms grupėms“: 

abiturientai, mokiniai turintys specialiųjų ugdymosi poreikių, mokiniai, kurie ir iki karantino buvo jautrūs, 

turėjo sunkumų. 

 Jei gaunate informacijos (nėra svarbus kas apie tai Jums pasakoja, pvz kiti mokiniai, tėvai ar pan.) apie 

mokinio savižudiškas mintis, ketinimus ar savęs žalojimą, būtinai nedelsiant informuokite gimnazijos 

psichologę telefonu. 

 Paaugliai šiuo metu gali jausti pyktį ar/ir liūdesį, nes negali leisti laiko su draugais, eiti į pasimatymą, 

užsiimti mėgstama sportine ar kita veikla dėl karantino apribojimų. Tiek vaikams, tiek paaugliams, tiek 

suaugusiems paprastai padeda nusiraminimo strategijų naudojimas (atsitraukti, pasivaikščioji, pakvėpuoti, 

paskaičiuoti ir pan.), asmeninė erdvė namuose (kur ir kada bus asmeninis netrukdomas laikas), bendrai 

priimti susitarimai ir taisyklių laikymasis. Nerimą ir baimę sumažinti padeda pokalbiai apie jausmus, 

dabartinę situaciją, paaiškinimai apie tai, kaip bus sprendžiami iškilę sunkumai.  

 Rodykite mokiniams tinkamą pavyzdį kaip tinkamai laikytis susitarimų ir taisyklių.  

 Bendrystės kūrimas taip pat padeda išlaikyti stabilumą ir ramybę. Organizuokite klasės valandėles 

mokiniams ir sau tinkamu laiku, o jų metu tiesiog pasikalbėkite apie savijautą, pokyčius, sunkumus, 

džiaugsmus ir pan.. 

 Nelyginkite mokinių ar klasių tarpusavyje ypač mokiniams girdint. Mokinio ir klasių rezultatus ar 

pastangas reikėtų lyginti tik su jo paties, jos pačios ar pačios klasės vakarykščiais rezultatais ar 

pastangomis. Įvertinkite ne tik rezultatus, bet ir pastangas. 

 Padeda žinojimas, kad krizė baigsis. Iš kiekvienos krizės mes išeiname ne tik kažką praradę, bet ir 

sustiprėję, išmokę bei atradę daug naujų dalykų.  
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