REKOMENDACIJOS MOKINIAMS,
kaip padeti sau COVID-19 pandemijos metu ir ne tik

Laikykis dienotvarkeés!

Kam reikalinga dienotvarké?
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Dienos planas, kuriame numatytas ne tik mokymasis, pamoky ruosimas, poilsis, bendravimas, buities
darbai ir pamégtos veiklos, padeda iSlaikyti stabilig emocin¢ savijautg, gerina darbingumg, saugo
fizing sveikatg nuo pervargimo. Stipriai besikeicianc¢iose situacijose rutina padeda jaustis saugiems,
suteikia stabilumo, palaiko pasitikéjima savo jégomis.

Dienotvarkeés laikymasis padeda jgyti laiko, veikly ir savo darbingumo paskirstymo jgudziy.

Dienos planas padeda siekti uzsibrézty tiksly mazais zingsneliais, paskirstant veiklas kiekvienai
dienai. Padeda stiprinti valig ypac tiems, kurie mégsta atidélioti (pavz.;,,nuo pirmadienio sportuosiu’’,
,,pasimokysiu prie§ kontrolinj’’, ,,nuo kitos savaités pradésiu ruostis egzaminams’’ ir t.t.).
Dienotvarké stiprina motyvacija ir padeda formuotis pamatinéms asmenybés savybéms:
pareigingumui, darb§tumui, savarankiSkumui, atsakingumui, leidzianCioms gyvenime jaustis
laimingiems, sékmingiems, daug pasiekti.

Dienotvarké gali pagerinti vaiky, ypac¢ paaugliy ir tévy santykius, bendravimo kokybe, nes sumazéja
tikimybé/galimybé priekaiStauti, moralizuoti (pavz.: uztenka priminti: ,,dukra/stinau, savo
dienotvarkéje tu susiplanavai, kad tokiu laiku tu eisi ruosti pamoky padési man virtuvéje nebezaisi
kompiuteriu eisi miegoti “ ir pan.).

Atliekant savo suplanuotas veiklas reguliariai, jos tampa jprociu ir joms atlikti reikia maziau pastangy,
kontrolés (pavz.: nepamirStama prieS miegg iSsivalyti danty; laikantis miego grafiko, sustipréja ,,
biologinis laikrodis’’, lengviau rytais atsibusti).

Kaip susidaryti dienotvarke?
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Pasistenk, kad ji buty spalvinga, nuotaikinga, matomoj vietoj tau ir namiskiams, kad ruoSiant pamokas
niekas netrukdyty. Pradinukams susidarant dienotvarke reikes tévy pagalbos.

Paros laikg geriausia suskirstyti ] 3 dalis: rytinis laikas ir pamokos (nuotolinis mokymasis),
popamokinis laikas, nakties poilsis.

Mokymosi laikg net ir karantino metu planuoki pagal jprasta pamoky tvarkarastj. RuoSiant pamokas,
skirki laiko trumpoms pertraukéléms — pailséti, pajudéti, darbinei nuotaikai atstatyti.

Skirk laiko savo pomégiams: konstruoti, piesti, lipdyti, groti, dainuoti, skaityti, sportuoti.

Nepamirsk pareigy, prisidék prie Seimos buities darby.

Skirk laiko bendravimui su namiSkiais, draugais. Esant karantinui naudokis garso ir vaizdo
priemonémis.

Sveikata. Tinkama mityba ir nors 1-a valanda buvimo lauke, gamtoje padés stiprinti imuning ir nervy
sistema, pagerins medziagy apykaitg ir emocing savijauta.

Miegas. Pakankamai iS§simiegojes mokinys yra zvalus, darbingas, geriau jsimena, sukaupia démesj,
stabilesnés nuotaikos. Jaunesnio amziaus mokiniams reikia 9 -11 val. miego, vyresniems 8§ — 9 val. , o
kai kuriems po pamoky norisi prigulti pamiegoti. Valanda prie§ miega nezaisk judriy zaidimy,
nesinaudok kompiuteriu, internetu, nes gali buti sunku uzmigti.
http://www.pve.lt/images/pdf/paauglio.pdf  http://www.pvc.lt/images/pdf/pradinuko.pdf

Dienotvarke daraisi sau, dé¢l saves. Laikykis jos. Biik sau Svelni(-us), démesinga(-as), pasidziauk savo
pastangomis, kantrybe, atkaklumu. Pajusk, ka rytoj norétum padaryti geriau, kitaip. O svarbiausia — nemeluok
sau.

Informacija paruosé psichologé Irena Stankiiniené
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