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Rekomendacijos pedagogams karantino metu

1. Neapibrézta karantino situacija daznam pedagogui sukelia vertybine krize:
kaip nuspresti, kas geriausia.

2. Niekas dabar nezino, kaip ir kas yra geriausia. Pripazinti, kad neZinau,
reigkia ieskoti iSeities. Tai néra gédinga. It poreikis viska kuo greitiau
sutvarkyti $iuo atveju nepadés. Tiesiog darome viska, ka galime, mokame,
zZinome. Po kurio laiko atsirinksime, kuri patirtis buvo sékmingiausia.

3. Kuo maziau démesio skirkite besaikiam analizavimui - tai neleidZia
pamatyti realios situacijos.

4. I8 pradziu pailsékite, prablaskykite démesi, pajudékite ir jau tada galite
apsispresti neleisti Jasy mintims Jtasu valdyti.

5. Pakeiskite démesio centra, pereidami prie sveikesnés situacijos
perspektyvos. Darydami tai, kas tik nuo jasy priklauso, Jas apsisprendZziate
sveikai iSgyventi sunkius jausmus.

6. PripaZinkite savo skausma ir eikite toliau, neleisdami neigiamoms
emocijoms Jasy valdyti. Pirmiausia atraskite savo sielvarto priezastis, kad
Zinotumeéte, su kuo norite tvarkytis.

7. Nustokite save lyginti su kitais. Karantinas i$tiko visus, sunku yra visiems,
nepriklausomai nuo statuso ar visuomeninés padéties. Lyginkite tik tai, ko
vakar nezinojote, nemokéjote, o $iandien Jums pavyko.

8. Jei lauksite, kol jus i8gelbés, nebtsite linke situacija keisti patys. Tiesiog
darykite tai, ka dabar mokate ir Zinote.

9. Atraskite kuo daugiau problemuy sprendimo btidy. Imkimeés veiksmu,
pradédami nuo pafiu maziausiy. Kiekviena padétis turi bent dvi iSeitis -
arba/arba. Geriau pagalvoje, iSeifiy galime surasti desimtis.
10. Maziau abejokite - net jei nesate uZtikrinti, vis tiek Zenkite Zingsni i prieki.

11. Atsisakykite pernelyg aukstu tiksly, kurie Jums sukelia kentéjima.

12. Su savimi elkités $velniai, patirdami teigiamas emocijas. Sitaip
sutvirtinsite savo stipriasias puses.

13. Pléskite saves suvokima bei i8 kur galite semtis savigarbos. Pabandykite
isave pazvelgti i naujo, labiau pozityviai nei tai daréte anksciau.
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