REKOMENDACIJIS MOKYTOJAMS

Pasikeitimai palieté mus visus, esame naujoje ir sudétingoje situacijoje. VisisSkai nesvarbu kiek Jums mety,
ar gyvenate vieni, ar gyvenate Seimoje, Siuo metu VISI esame krizinéje situacijoje. Kiekviena krizé sukelia
tam tikry iSgyvenimy, vieniems mazesniy, kitiems didesniy. Kiekvienas i§gyvena tam tikrus jausmus ir visi
Sie jausmai yra normalis, jvairis ir neiSvengiami. Pagalvokite, kg Jus jauciate? Gal pasimetimas, gal
dirglumas, gal nerimas, gal baimé, gal panika, jtampa ar litidesys, o gal dziaugsmas. Skirtingi zmonés net
tose patiose situacijose gali jaustis ir elgtis visiskai skirtingai. Zemiau pateikiu tam tikras rekomendacijas,
kurios gali Jums biiti naudingos:

v’ Negalésime pasirlipinti kitais ir toliau dirbti, jei pirmiausiai nepasirlipinsite savimi. Atminkite —
ekstremaliu atveju deguonies kauke léktuve pirmiausiai uzsidedame patys, tik tada padedame uzsidéti salia
esanciam.

v/ Bitinai pasiriipinkite savo tiek fizine, tiek psichine sveikata: laikykités dienotvarkés, sportuokite, tinkamai
maitinkités, ilsékités, bendraukite, skirkite laiko mégstamai savo veiklai. Palaikykite kontaktg ir
bendraukite su savo kolegomis pedagogais gimnazijoje, jei turite galimybe — ir kity ugdymo jstaigy
kolegomis pedagogais (suplanuokite susitikimg on-line, diskutuokite, tarkités, dalinkités idéjomis ir
padekite vieni kitiems). Norimam rezultatui gauti kartais prireikia daug skirtingy bandymy. Biikite sau
atlaidesni.

v" Esant reikalui pagalbos galite kreiptis j gimnazijos psichologe (asmeniniu telefonu ar el.pastu susitarti dél
pokalbio). Telefonu galite kreiptis ir j} Kauno rajono $vietimo centro pedagoginés psichologinés tarnybos
psichologes, medicinos psichologus sveikatos jstaigoje, kurioje lankotés pas Seimos gydytoja (medicinos
psichologo telefono numerj Jums pasakys registratiiros darbuotojai), psichologinés paramos linijas.

v' Besiruo$dami nuotolinéms pamokoms ir spresdami daugelj i8kilusiy techniniy nesklandumy prisiminkite,
kad kitoje ekrano puséje sédi paauglys...SU savo iSgyvenimais, emocijomis, jausmais, patirtimis.

v Mokslininky jau jrodyta, kad mokymosi procesg labai apsunkina kriziniai i§gyvenimai ir patiriamas
nuolatinis stresas. Jei mokiniui sunkiai sekasi susitvarkyti su savo iSgyvenimais, sunku susikaupti, atlikti
uzduotis, jis ar ji stipriai nerimauja, litidi, pyksta ar elgiasi agresyviai, pasitlykite kreiptis psichologinés
pagalbos (duokite ugdymo jstaigos psichologo telefono numerj, el.pastg). Jei abejojate, galite apie nerimag
keliancig situacijg pats(-i) pasitarti su mokyklos psichologu.

v’ Didesnj démesj atkreipkite j tam tikrus mokinius, kurie $iuo metu priklauso ,,jautresnéms grupéms‘:
abiturientai, mokiniai turintys specialiyjy ugdymosi poreikiy, mokiniai, kurie ir iki karantino buvo jautris,
turéjo sunkumy.

v' Jei gaunate informacijos (néra svarbus kas apie tai Jums pasakoja, pvz kiti mokiniai, tévai ar pan.) apie
mokinio savizudiSkas mintis, ketinimus ar saves zalojimg, butinai nedelsiant informuokite gimnazijos
psichologe telefonu.

v’ Paaugliai $§iuo metu gali jausti pyktj ar/ir litdesj, nes negali leisti laiko su draugais, eiti j pasimatyma,
uzsiimti mégstama sportine ar kita veikla dél karantino apribojimy. Tiek vaikams, tiek paaugliams, tiek
suaugusiems paprastai padeda nusiraminimo strategijy naudojimas (atsitraukti, pasivaikscioji, pakvépuoti,
paskaiciuoti ir pan.), asmeniné erdvé namuose (kur ir kada bus asmeninis netrukdomas laikas), bendrai
priimti susitarimai ir taisykliy laikymasis. Nerima ir baime¢ sumazinti padeda pokalbiai apie jausmus,
dabarting situacija, paaiSkinimai apie tai, kaip bus sprendziami i8kil¢ sunkumai.

v" Rodykite mokiniams tinkamg pavyzdj kaip tinkamai laikytis susitarimy ir taisykliy.

v Bendrystés kirimas taip pat padeda iSlaikyti stabilumg ir ramybe. Organizuokite klasés valandéles
mokiniams ir sau tinkamu laiku, o jy metu tiesiog pasikalbékite apie savijauta, pokycius, sunkumus,
dZiaugsmus ir pan..

v" Nelyginkite mokiniy ar klasiy tarpusavyje ypa¢ mokiniams girdint. Mokinio ir klasiy rezultatus ar
pastangas reikéty lyginti tik su jo paties, jos pacios ar pacios klasés vakaryksciais rezultatais ar
pastangomis. Jvertinkite ne tik rezultatus, bet ir pastangas.

v' Padeda Zinojimas, kad krizé baigsis. I$ kiekvienos krizés mes iSeiname ne tik kazkg prarade, bet ir
sustipréje, iSmoke bei atrad¢ daug naujy dalyky. ©
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