Gimnazijos mokiniy emociné savijauta nuotolinio mokymo(si) metu

2020 lapkri¢io ménesj pakvietéme misy gimnazijos mokinius atsakyti i trumpa anketa, kurioje
klauséme apie jy emocing savijauta karantino metu, nuotolinio mokymosi isSiikius ir pagalbos poreikj.
Anketa yra aktyvi, mokiniai gali ir dabar joje pranesti apie pagalbos poreikij:

https://docs.google.com/forms/d/11j97J3pQPGKAX-Xw9 S-gV8RN5jhOrM8bkY s8fxglp4/edit

Su mokiniais, kurie pazyméjo, kad nori gauti psichologing/socialing/pedagogine pagalba, buvo
susisiekta, jiems suteikta trumpalaiké ar tgstiné pagalba.

Apklausoje dalyvavo 221 mokinys i$ visy gimnazijos klasiy, kaip matyti iS diagramos, devintokai
apklausoje dalyvavo aktyviausiai:
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Mokiniy buvo prasoma nuo 1 iki 10 jvertinti savo emocing savijautg karantino metu, kai 1 reiskia
labai sunku, patiriama daug nemaloniy jausmy, 10 — jauéiasi puikiai, vyrauja malonds jausmai. IS toliau pateiktos
diagramos matyti, kad apklausti mokiniai savo emocine savijauta karantino metu vertina labiau neigiamai. Sie
rezultatai sutampa su Vilniaus universiteto Psichotraumatologijos centro mokslininky 2020 m. spalio mén. atliko
tyrimo, skirto jvertinti COVID-19 pandemijos pasekmes Salies paaugliy psichologinei savijautai, paskelbtais
rezultatais  (tyrime dalyvavo 13-18 m. paaugliai). VU mokslininkai teigia, jog iki pandemijos ryskiy
psichologiniy sunkumy patyré apytiksliai 1 is 7 paaugliy, o pandemijos metu — 7 i§ 5 paaugliy. Taigi tyrimo
rezultatai atskleidzia, kad pandemijai neigiamai veikiant Svarbias mokiniy gyvenimo sritis patiriamy
psichologiniy sunkumy taip pat gali daugéti.

Kaip jautiesi pastarucju metu?
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IS toliau pateikty diagramy matyti, kad daziausiai patiriama emociné biisena karantino metu tarp
apklausty gimnazijos mokiniy yra nerimas, o re¢iausiai - atsipalaidavimas:


https://docs.google.com/forms/d/11j97J3pQPGKAx-Xw9_S-gV8RN5jhOrM8bkYs8fxqlp4/edit
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Atviri atsakymai j anketos klausimus byloja, jog daZniausiai patiriamas sunkumas yra tinkamai
susiplanuoti savo ruting — paskirstyti laikg mokymuisi ir poilsiui bei tokiam svarbiam poreikiui kaip maistas.
anksto pasiruoSti uzkandziai — salotos ir miSraingés, sriuba, vaisiai, morkytés, rieSutai. Visgi svarbiausia pavalgyti
pusrycius prie§ pamokas — juk dabar jiems galite skirti daugiau laiko, nes nereikia vykti j mokyklg. Taip pat
svarbu laikytis higienos ir savidisciplinos, nors pagunda ryta likti lovoje ir jungtis j pamokas su pizama didziulé.
Tai, kaip save ir savo darbo erdve parengiame darbo/mokymosi dienai, labai stipriai nulemia misy emocing
savijautg ir motyvacija. Kasdieniy savidisciplinos jgiidziy puosel¢jimas stiprina vidinj kontrolés jausmg ir mazina
nerima.

Mokytojams svarbu prisiminti, jog jprastiems dalykams atlikti nuotolinio mokymosi metu
mokiniams daznai prireikia daugiau laiko, o sutelkti démesj vaizdo pamokose prireikia daugiau valios pastangy ir
greiciau pavargstama. Kaip teigia VU mokslininkai, Siuo metu mokiniams gali reikéti daugiau laiko ir pagalbos
atlikti uzduotis bei jsisavinti mokymosi turinj. Tai gali kelti jtampq tiek patiems mokiniams, tiek mokytojams,
todél Siuo metu itin svarbus tampa palaikymas ir jvardinimas, kad tai yra normalu.

Rekomendacijos mokiniams nuotolinio mokymo(si) metu:

1. Laikykités nuoseklios rutinos — atskirkite darbo ir poilsio laika.

2. Skirkite laiko fizinei veiklai ir buvimui gryname ore.

3. Kai sustipréja nerimas, nukeipkite démesj j mégstama veikla, taip atgausite vidinj kontrolés
jausma.

4. Kireipkités pagalbos, kai jauciate, kad nejveikiate savo sunkumuy.

Saltiniai ir nuorodos:

https://www.fsf.vu.lt/psichologijos-institutas/psichologijos-instituto-struktura/centrai/vu-traumu-psichologijos-
grupe?fbclid=IwAR118SRVuajiu3qgCINSWZAFqXS5fs3umIDiBt3Lt eHhiQgn98IbcTupeNI#covid-19

https://socmin.lrv.It/It/veiklos-sritys/socialine-integracija/emocine-ir-psichologine-pagalba

https://pagalbasau.lt/



https://www.fsf.vu.lt/psichologijos-institutas/psichologijos-instituto-struktura/centrai/vu-traumu-psichologijos-grupe?fbclid=IwAR118SRVuajiu3qC9NSWZAFqXS5fs3umlDiBt3Lt_eHhiQgn98lbcTupeNI%23covid-19
https://www.fsf.vu.lt/psichologijos-institutas/psichologijos-instituto-struktura/centrai/vu-traumu-psichologijos-grupe?fbclid=IwAR118SRVuajiu3qC9NSWZAFqXS5fs3umlDiBt3Lt_eHhiQgn98lbcTupeNI%23covid-19
https://socmin.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/socialine-integracija/emocine-ir-psichologine-pagalba
https://pagalbasau.lt/

