Krizé — tai netikétos ir sunkios gyvenimo permainos sukelta biisena / situacija, kurig lydi didelis
nerimas, jtampa, grésmé, nesaugumas, pavojus, pasimetimas ir kiti panasis iSgyvenimai. Krize gali
sukelti ir nedideli, bet nuolat pasikartojantys nemalonis, varginantys patyrimai, kurie tesiasi ilga
laikg. Kiekvienas esame unikalus, o masy fizinis ir emocinis atsakas j reik§mingg jvykj priklauso nuo
daugelio veiksniy. Zmogus, i§gyvenantis krize, gali patirti fizinés ir psichinés sveikatos sutrikimus,
prastéja jo gyvenimo kokybé ir veiklos rezultatai. Iprasti biidai pasijusti geriau nebepadeda. Biisena
trunka kelis ménesius. Daznai be pagalbos jveikti $ig biiseng asmuo nepajégia.

Siuo metu mokslininkai daug kalba apie karantino ir izoliacijos poveikj kiekvienam zmogui ir
pripazjsta, kad tai nepraeis be pasekmiy. Ypac stipriai izoliacija paveiké vaikus ir jaunus zmones,
kuriy jgidziy, vertybiniy nuostaty ir tapatumo formavimuisi bitinas bendravimas ir socialinis
kontekstas.

2020/2021 m. m. pavasar] Gimnazijos bendruomengje atliktas tyrimas apie karantino
laikotarpio poveikj ir praradimus. Tyrime dalyvavo 249 mokiniai - 80 pirmoky, 74 antrokai, 59
treciokai ir 35 ketvirty klasiy mokiniai. Mokiniai pateiké daug atsakymy j atvirus klausimus, dalinosi
savo mintimis, patyrimais ir jzvalgomis. Apibendrinant tyrimo rezultatus galima teigti, kad mokiniai
karantino laikotarpj iSgyveno labai skirtingai — vieniems tai buvo sékmingas ir ramus laikas, kurj
galima planuoti pagal individualius poreikius, daugiau pabiiti su Seima. Kitiems — tai laikotarpis, kuris
skatino keistis, ieSkoti bendravimo alternatyvy. Dalis mokiniy karanting iSgyveno labai sunkiai,
patyré fizinés, emocinés sveikatos sutrikimy. Mokiniai teigia karantino laikotarpiu isgyveng
motyvacijos mokytis stoka, pervargimg, nerimo, vieniSumo, prislégtumo, apatijos biisenas.
Mokymosi rezultatai karantino laikotarpiu taip pat suprastéjo.

Rekomendacijos mokytojams ir klasiy vadovams: (Rekomendacijos parengtos pagal VU
Psichologijos universiteto Psichotraumatologijos centro tyrimais grjstas rekomendacijas ,,Mokiniy

psichologiné savijauta COVID-19 pandemijos metu‘, 2020 m.) :

Vaikai ir jaunuoliai daug laiko praleidzia mokykloje — mokosi, kuria santykius, atranda save. Mokyklos
vaidmuo ypac svarbus pazeidziamiems, sunkumy patiriantiems mokiniams, kuriant stabiluma, socialinius
kontaktus, teikiant pagalbg.

Kalbékite su mokiniais apie poky¢ius, jvykusius ar laukiancius pasikeitimus. Supratimas, kad

poky¢iai sukelia pasekmes, kurias jaucia visi, padeda stabilizuoti situacija.

Daugiau laiko tiems patiems dalykams. Mokiniams gali reikéti daugiau laiko ir pagalbos atlikti

uzduotis ir jsisavinti mokymosi turinj. Mokiniams svarbus palaikymas ir jvardinimas, kad tai normalu.

Palaikykite optimistiska ir draugisSka bendravimg. Mokiniams reikalingas pozityvumas ir

bendravimas su reiksmingais suaugusiais.

Padékite mokiniams padéti sau: aptarkite galimus fizinés, emocinés buklés, socialiniy santykiy

pablogéjimo pozymius, papasakokite, kaip jveikti stresg, atipalaiduoti.

gera.

Padé¢kite mokiniams palaikyti tarpusavio santykius, skatinkite pazinting, kiirybine veikla.
Isitikinkite, kad mokiniai tikrai zino, kur kreiptis pagalbos, padrasinkite juos.

Stebekite mokiniy savijauta. Kreipkite démesj 1 pozymius, kurie gali iSduoti, kad mokinio biiklé néra



Fizinés sveikatos sutrikimai:
e nuolatinis nuovargis, jausmas, kad néra jégy jokiai veiklai;
e nuolatiniai, daznai ,,klaidziojantys“ skausmai, kurie atsiranda nerviniu pagrindu;
e daznai sergama persalimo ir kitomis ligomis;
e miego kokybés sutrikimai: sunku uzmigti, miegas negilus, kankina koSmariski sapnai; sunku
atsikelti ir Kita;
e apetito praradimas, valgymo sutrikimai.
Psichiné ir emociné sveikata:

e padid¢jes nervingumas/dirglumas;
e padidéjusi vidiné jtampa;
e dazna vidiné sujaudinimo biisena;
e protarpiais uzpliistantis ar didesnigja dienos dalj besitgsiantis nerimas;
e apatiSkumas, bejégiSkumas, silpnumas;
e apsunkinta, sulétéjusi kiino kalba;
e nilros, prasmés nematyma iSsakancios mintys.
Socialiniai santykiai

e pasikeites ir visiSkai Kitoks, nei jprasta, vaiko/jaunuolio elgesys: atsisakymas bendrauti su
draugais; nenoras dalyvauti jokiose veiklose;

e pasikeites draugy ratas. Nauji draugai gali vadovautis visiskai kitokiomis vertybémis, nei
buvusieji;

e socialiniy normy ir taisykliy nesilaikymas ir ignoravimas;

e padidéjes jautrumas, padaznéje¢ konfliktai bendraujant su artimais zmonémis;

e nenoras dalyvauti seimos gyvenime.

Akademiniai rezultatai:

e nukrites mokymosi pazangumas, ypac ty dalyky, kurie iki Siol buvo mégiami ir sekési;

e bendras pazangumas sumaz¢jimas 2 ir daugiau baly;

e vaikas/mokinys nebesidomi anks¢iau mégtais neformaliojo Svietimo uZsiémimais;

e kyla konfliktai su mokytojais;

e gali atsirasti doméjimasis mistiniais, filosofiniais, religiniais dalykais.

Kaip elgtis, jei pastebite pozymius, kurie kelia nerima?

Kalbékités su vaiku/jaunuoliu.

Apie situacijg pasikalbekite su klasés vadovu, mokinio tévais.

Paraginkite vaika/jaunuolj kreiptis socialinio pedagogo, psichologo pagalbos.
Bendradarbiaukite su pagalbos specialistais.

Su visu tyrimu galima susipazinti direktoriaus pavaduotojy ugdymui kabinete.
Jurbarko Antano Giedrai¢io-Giedriaus gimnazijos Vaiko gerovés komisija



