REKOMENDACLIOS

TEVAMS (GLOBEJAMS)

Pokyciai yra neatsiejama gyvenimo dalis (pvz.,mety laikai, augalo augimas ir

sunykimas, Zmogaus vaikysté ir senatvé...). Gamtos stichijos, uraganai, zemés
drebéjimai, pandemijos gali atnesti daug Zalos, iSardyti nusistovéjusig tvarkg.
Buna neramu, sunku, kai baigiasi kazkas, prie ko buvome priprate. Bet tada turime
galimybe iSmokti ko nors naujo.

Kaip kalbéti su vaikais apie sudétingas situacijas, pokycius?

« Ramiai ir atvirai pasikalbékite su vaikais apie tai, kodel dabar pasikeité jprastas gyvenimo ritmas ir
kokie pokyciai laukia. Svarbu atsizvelgti j vaiko amziy, jautruma.

» Venkite aptarinéti prie vaiky sudétingas situacijas, manydami, kad jie dar mazi ir nesupranta, apie
ka kalbama. Tévy nerimg iSduoda balso tonas, kino kalba, tai persiduoda vaikams. Patariame
vengti ir jvykiy prognozes.

« Svarbu Zinoti, kad neteisingai, nepilnai suprasta informacija kelia neapibréztumo, nesaugumo
jausma. Vaiko vaizduotéje gali kilti realybés neatitinkantys vaizdiniai.

» Vaikams svarbu paaiskinti, kaip saugiai elgtis esamoje situacijoje.

« Ribokite vaiky naujieny zitréjimo ir skaitymo kiekj ir laika, nes atskiri informacijos epizodai gali
sukelti vaikams (ir suaugusiems) nuolatinj nerima, stresg. Patariame pasikalbéti su paaugliais ir apie
visuomeneés informavimo priemoniy galima neigiama jtaka Zmoniy psichikai, savijautai.

» Stenkités palaikyti jprasta gyvenimo ritma. Stiprus vaikus palaikantis faktorius yra Zinia apie tai,
kad neziurint j pasikeitimus, musy gyvenime lieka daug pastoviy dalyky, o zmogaus psichikos
lankstumas leidzia sékmingai prisitaikyti. Svarbu jtraukti vaikus | namy ruo$a, tvarkymasi, maisto
gaminima. Pareigy paskirstymas tarp vaiky Seimoje ir net ,mazi“ pavedimai padeda valdyti situacija,
parodo vaikui, kad daug dalyky savo gyvenime mes kontroliuojame patys, sustiprina vaiky
pasitikejima savimi.

» Nuotolinio ugdymo(si) metu svarbu laikytis nustatyto darbo dienos tvarkarascio. Tvarkarastj
rekomenduojame sudaryti kartu su vaiku. Tvarkarastis turi atitikti vaiko amziy ir poreikius, jame turi
buti nurodytos dienos, valandos, veiklos.

» Palaikykite bendravima su kitais Seimos nariais ir artima socialine aplinka naudodamiesi
nuotolinémis technologijomis. Tai galimybé suteikti parama sau ir kitam, sumazinant atskirtj,
stresg, baimes, vieniSumo ir nerimo jausmus.
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Kaip pasirupinti vaiko poreikiais nuotolinio ugdymo(si) metu?

e Ypatingai svarbu pasirupinti tais vaikais, kurie namuose lieka vieni,
kurie turi bendravimo su bendraamziais sunkumy, emociniy ‘ ‘
problemy. Skatinkite vaikus paskambinti, parasSyti savo draugames,

klasiokams ir pasidalinti su jais naudingomis nuorodomis, filmais,

Jums tikrai nereikia

zaidimais ir pan.
e Svarbu atkreipti démesj | tokius vaiko elgesio pasikeitimus: nemiga, tapt, ViSL! daIYkL!
sunkus miegas, naktiniai koSmarai, apetito praradimas, uzsisklendimas ..
savyje. Paskatinkite vaika pasikalbeéeti, pavyzdziui: ,Papasakok man apie mOkYtOJGIS Ir kartu

savo baimes, kartu bijoti drgsiau”. J Mpe e
e A e e S A K . o su vaiku ruosti visy
e Padekite vaikui atsipalaiduoti, naudokite relaksacinius jrasSus,

pasiulykite karty piesti, ziareti nuotaikingg filmg. Humoras, namq darbq g

pajuokavimai palengvina iSgyvenimus, leidzia nusiraminti.

TAIGI, PASIKARTOKIME. NUO KO PRADETI?

1. Paaiskinkite, kodél dabar vaikai mokosi namie. Nekelkite auksty reikalavimy, leiskite vaikui
priprasti prie naujos tvarkos. ISlaikykite vidine ramybe. Atliepkite vaiko emocinius poreikius.

2. Kartu su vaiku sudarykite ir laikykités nuoseklios dienotvarkés. Apibrézkite laikg, skirta
mokymui (si) ir poilsiui (pertraukoms), po uzduociy atlikimo numatykite smagesne veikla.

3. Padékite vaikui pasiruosti ramiag darbo vieta (patogus stalas, prieinamos darbo priemonés,
sumazinkite déemesj atitraukiancius dirgiklius). Stenkités, kad vaikas atsisesty mokytis nurimes.

4. |sitraukite j ugdymo(si) procesg atsizvelgdami j vaiko poreikius. Su mazesniais vaikais atlikite
uzduotis kartu, jei jiems reikalinga pagalba. Visy amziaus grupiy vaikams svarbus tévy
doméjimasis jy ugdymo(si) procesu, bet tai neturi virsti klaidy analizavimu ar spaudimu siekti
auksciausiy rezultaty. Bendradarbiaukite su pedagogais, padekite jiems strukttruoti ugdymo(si)
procesa.

5. Jei vaikas turi raidos, emociniy ir/ar elgesio sunkumy, pasikonsultuokite su Svietimo pagalbos
specialistais (specialiaisiais pedagogais, logopedais, psichologais, socialiniais pedagogais), kaip

vaikui padéti priimti pokycius ir mokytis.

Neapibreéztose situacijose svarbu pasikliauti savo téviska intuicija,
priimti apgalvotus sprendimus ir lanksciai prisitaikyti prie naujoviy.
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Viskas prasideda nuo pirmo 2ingsnio... Svarbiausia pradeéti...

AS GALIU. AS PABANDYSIU. AS NENULEISIU RANKU.

SUSIKAUPK, PLANUOK,  MOTYVUOK SAVE, MOKYDAMASIS NUOTOLINIU

PRADEK NUSPRESK, KAIP BUDU KLAUSK IR
APSIDOVANOSI BENDRADARBIAUK

1 2 3
KAIP PLANUOTI LAIKA IR EFEKTYVIAI MOKYTIS?

1. Gali jsigyti kalendoriy - dienorastj, j jj raSyti mokymuisi svarbias Zinutes, datas, kada kg reikia atlikti. Taip turési
galimybe reguliuoti savo darbo krivj. Pasizymék mokymuisi svarbius dalykus, iSkilusius klausimus. Galési juos aptarti su
mokytojais.

2. Uiduotis ZodZiu atlik atsizvelgdamas j savo gebhéjimg greitai ir gerai suprasti ir jsiminti dalyko esme. Jeigu
perskaitius tekstg vieng kartg tau sunkiai pavyksta jj suprasti ir papasakoti, ruosk Zodines uzduotis kuo anksciau, kad
likty laiko pasikartojimui. NepamirSk, kad gali padéti sau: pasizyméti svarbiausius dalykus, sudaryti plang ir pan.

3. Gaves sudétingg, daugiau laiko reikalaujantia uZduotj, suskaidyk ja j lygias dalis. | tiek pat daliy padalink ir Siam
darbui skirtg laikg (pvz., jeigu reikia perskaityti 100 puslapiy knygg per 30 dieny, tai per dieng reikia perskaityti 3,5
pustapio). Laikykis numatyto plano.

4. Nuolatos stebeék, kaip paskirstai darbo kruvj. Ar mokaisi kasdien, ar dirbi tik kai kuriomis dienomis? Ar pakanka
laiko poilsiui? Jvertink, kuriuo paros laiku esi darbingiausias. Tuo metu atlik sudétingiausias uzduotis. Joms skirk daugiau
laiko, nuo jy pradék mokytis.

5. Venk mokytis mechaniskai, nesigilindamas, nesuprasdamas. Mintinai mokytis reikia tik paprastus, suprantamus
dalykus (pvz., formules, eiléras¢ius, datas, vardus, atskirus faktus).

6. Rodyk iniciatyva, tarkis su mokytojais ar klasiokais dél konsultacijy.. Jy metu galési paklausti, iSsiaiSkinti.

1. Naujus dalykus mokykis tik po to, kai susitvarkysi su spragomis ir skolomis. Nelauk semestro (trimestro) pabaigos.
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Egzaminy stresas?

Gali padéti sau sumazinti nerimgq:
I N
1. Didink pasitikéjima savimi (pagirk save, pasidZiauk
savo mazais laiméjimais, stenkis ,apkabinti save” su
visomis savo klaidomis - tobuly Zmoniy néra).

2. Vartok jgalinancius ZodZius (pvz., a$ galiu, a$
padarysiu, man pavyks).

3. Venk neigiamuy minciy, negalvok apie neigiamas
pasekmes, negaléjima atsiminti svarbiy dalyky, venk
kritiniy minciy (pvz., a8 nevykelis).

4. Isbandyk atsipalaidavimo pratimus (pvz., relaksacija,
mindfulness), pasikalbék su artimaisiais, gerais
draugais, kreipkis j psichologa. Tai jmanoma nuotoliniu
badu.

5. Pagalvok apie kazka malonaus, kas leidzia
nusiSypsoti. Moksliniai tyrimai rodo, kad Sypsena gerina

Zmogaus savijautg.

Prie§ egzaming iSsiaiskink, kaip viskas vyks, susikaupk.

Egzamino metu susikoncentruok ties veikla, stabdydamas

panikg keliancias mintis (pvz., STOP; dabar rasau, o

veéliau galésiu saves gailétis; geriau parasyti blogai, negu
neparasyti nieko), kilus panikai giliai pakvépuok, zZinok -

panikos priepuolis visada praeina.

Jeigu negali pakeisti situacijos,

visada gali bandyti pakeisti savo

pozitrj | jq.

.

Atidétas egzaminas -

tai daugiau laiko jo pasiruoSimui.

Mokymasis namuose -
tai galimybé mokytis savo tempu, savo

meégstamais bidais.

TIKEJIMAS, KAD PASIRUOSEI IR PADAREI TIEK, KIEK GALEJAI -
PADEDA JAUSTIS RAMIAU IR PASIEKTI GERESNIU REZULTATU.
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MUSY KONTAKTAI
KONSULTACIJOMS
NUOTOLINIU
BUDU:

Nuotolinio mokymosi laikotarpis gali tapti Seimos santykiy stiprinimo, naujy TEL
mokymosi bady ir savo galimybiy atradimo bei tyrinéjimo laikotarpiu. -

(8-5) 265 0908

KvieCiame visg Svietimo bendruomene pozityviai ir kQrybiSkai prisitaikyti prie EL. PASTAS:
ugdymo(si) pokyciy. nuotolinis.ugdymas
@vilniausppt.lt
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