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Nuo 2020-04-01 iki 2020-04-17 vykdyta mokyklos mokiniy tévy/globéjy apklausa,
siekiant iSsiaiSkinti nuotolinio ugdymo aktualijas, ugdymo stiprigsias ir silpngsias puses.
Klausimyne buvo pateikti 9 klausimai, apimantys mokiniy ir tévy/globéjy savijauta, mokantis
nuotoliniu biidu, iskylancius sunkumus, poreikius, siekiant pagerinti ugdymo kokybe, isryskinti
naudojamas ugdymo formas, biidus. Kokia reikalinga pagalba i§ Svietimo pagalbos specialisty.

1. Mokytojams pasirinkti ir naudoti tokias nuotolinio ugdymo formas, budus,
individualiai atsizvelgiant ] mokinio gebéjimus, Seimos, globéjy situacija, kiek
mokyklinio amziaus vaiky Seimoje, Seimos nariy gebéjimus naudotis
technologijomis.

2. Suteikti pagal poreikj mokiniams daugiau laiko atlikti uzduotims.

3. Dalj nuotolinés pamokos laiko skirti mokiniy, jy tévy emociniam pastiprinimui.

4. Daryti trumpas pertraukéles pamokos ar uzsiemimy metu. Pateikiami pavyzdziai:

Jtampos islaisvinimas:
e [Jtempkite raumenis, vieng srit] vienu metu, ir mégaukités jtemptos srities atsipalaidavimu.
e Giliai jkvépkite ir palaikykite, kol judinsite kojy pir§tus mazdaug 5 sekundes, tada paleiskite
visg jkvépta org. Neapsigaukite — iskvépkite visiskai!
e Suspauskite savo blauzdas, Slaunis, sédmenis, rankas, pe¢ius, zandikaulius ir galiausiai
suspauskite vokus. Pajuskite jtampg visame kiine, ir staiga viskg atpalaiduokite.
Gilus kvépavimas:
e Kai jauCiame jtampa, mes daznai kvépuojame virSutine kriitinés dalimi. Gilus kvépavimas
padeda pasalinti jtampa.
e (Giliai jkvépkite, kad pilvas pilnai iSsipusty.
e Laikykite jj mazdaug 3 sekundes.
e Staigiai viskg iSkvépkite (su atodiisiu, jei norite).
e [Skvépdami atpalaiduokite zandikaulj ir pecius. Galvokite apie iSptistg jtampa...
Sutelktas kvépavimas:
Kai miisy protai alsuoja stresinémis mintimis, miisy kiinas patiria stresg. Démesys kiino procesams
gali padéti nuraminti psichine veikla, o tai savo ruoztu gali sukelti fizinj atsipalaidavima. Si
technika padés atsiptisti nuo stresiniy minciy.
e Uzmerke akis nukreipkite démes; | nosies galiuka.
e Jkvépdami supraskite, koks oras patenka j Snerves.
e Kvépuodami atminkite, kad oras jeina. Padarykite tai keleta karty.
e Pakartokite keletg karty: jkvépkite... iSkvépkite... jkveépkite... iskvépkite. ..
Idealus poilsis
e Isivaizduokite vietg (realig ar jsivaizduojama), kurioje galite biiti visiSkai atsipalaidave.
o UZmerke akis, skirkite Siek tiek laiko ir supraskite idealig poilsio vieta. Tai gali buiti bet kuri
jums patraukli vieta.
e Naudodamiesi visais jutimais, apsirenkite patogius drabuZius, iSgirskite malonius garsus,
pamatykite grazias spalvas, uoskite malony kvapa, jauskite malony prisilietima.
e Nepamirskite Sios vietos ir apsilankykite joje visada, kai jums reikia atsipalaiduoti.
Pasiimkite sau mini atostogas!



4-7-8 kvépavimas:
e ISkvépkite garsu per burng skaiciuojant iki astuoniy.
e Ramiai jkvépkite per nosj skai¢iuojant iki keturiy.
e Sulaikykite kvépavimg skaiCiuojant toliau nuo keturiy iki septyniy.
e Pakartokite keturis kvépavimo ciklus.
Skaiciuokite atbulomis:
Giliai ikvépkite ir skai¢iuokite nuo 10 iki 1 ir nuo 1 iki 10. Galvokite apie tai, koks skaicius eina po
5 ar 6. Jei per lengva, pasirinkite sunkesnius skaicius, pvz. nuo 1523.
Pamasazuokite rankas:
Pasitepkite rankas kremu ar aliecjumi ir jmasazuokite, atkreipkite démesj | sgnarj po nyksciu:
stimuliuvodami $ig vieta, sumazinsite jtampa peciy, kaklo ir galvos srityje.

5. Identifikavus mokinius, apripinti vadovéliais, kompiuterine technika, pristatyti
uzduotis ] namus. Tyrimo eigoje mokiniai buvo apripinti vadovéliais, planSetémis,
reguliariai perduodamos pagal poreikj uzduotys ; namus.

6. Identifikavus mokinius, teikti socialing pedagoginge ir psichologing pagalbg
mokiniams, jy tévams. Pagal tyrimo duomenis, mokiniams, jy tévams teikiama
socialinio pedagogo ir psichologo pagalba.
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