KAIP ISBUTI KARANTINE UGDYMO PROCESO METU
REKOMENDACIJOS TEVAMS

Uzdarius ugdymo jstaigas, tévams dideliu iSSiikiu tampa ne tik vaiky priezitiros
organizavimas, nuolatiniai jy klausimai ,,Kg veikti?.
ugdymuisi namy aplinkoje.

Daznai girdziu tévy klausimus — , kaip tai atrodys*, ,,ar a$ sugebésiu®, ,, o jeigu vaikas
nesutiks* ,.kaip as jj priversiu“ ir begalés kity baimiy ir pamgstymy.

Prisitaikyti prie naujo gyvenimo ritmo, kai tévams teks tuo pa¢iu metu ir dirbti namuose,
pasirtipinti vaiko ugdymo procesu, leisti laikg bus kur kas lengviau, jeigu Seima i§ anksto susitars,
kaip atrodys jy diena. Taip pat svarbu nuspresti, kokiy naujy taisykliy bus laikomasi. Tai padés
sumazinti stresg ir jtampg tarp namiskiy.

Pagrindinés rekomendacijos, kurios gali padéti iSvengti nesusipratimu bei itampos nuotolinio

mokymo (si) proceso metu karantine:

e Papasakokite vaikui apie tai, kad jis turés mokytis, ta¢iau kitu nei jprasta badu. Virtualiy
programy pagalba vaikas susitiks internetin¢je erdvéje su savo mokytoja ir draugais. IS pradziy gali
buti netikéta, nauja ir jdomu, taciau ilgainiui tai taps rutina reikalaujanti pastangy, darbo bei
atsakomybés.

e Svarbu tinkamai susidélioti dienotvarke. Pasikeitusi kasdienybé, kels maziau streso, jeigu
tinkamai susidéliosime dienotvarke karantino metu. Kada Seima kelsis, kada pusry¢iaus. Kada vyks
pamokos, kitos bitinos veiklos, kada Seimos nariams reikia tylios aplinkos ir susikaupimo. Kada
laisvas laikas, pietlis, poilsio pertraukélés, bendravimas, knygy skaitymas, jvairlis namy ruo$os
darbai, laikas miegui.

Jeigu turite galimybe pasidarykite savaités veikly tvarkarastj, atspausdinkite ir pakabinkite namie
visiems patogioje ir matomoje vietoje.

Pasidalinkite ir aptarkite kokig veikla namuose turi vykdyti kiekvienas Seimos narys. Jeigu tenka
dalintis kompiuteriais, planSetémis sudarykite tiksly laikg kada kiekvienas Seimos narys galés

naudotis §iais prietaisais.



o UzZtikrinkite tinkamas salygas ir patogia bei pastovia vieta vaiko mokymuisi.

e Pamoky metu pasiiilykite vaikui apsivilkti uniforma, ar bent vieng jos dalj. Tai gali jnesti
rimtumo, atsakomybés ir pasijusti tarsi mokykloje.

e Savo vaikui tikrai padésite susikaupti ir iSlaikyti démesj, jeigu pasSalinsite visus galimus
iSorinius dirgiklius ir trikdzius — iSjunksite telefony garsus, televizorius, radijo prietaisus ir kitus
buities elementus, kuriy paprastai nebiity klasé¢je pamoky metu — neplauty indy, maisto, saldumyny
ir pan.

e Vaiko pamoky metu neuzsiimkite pasaliniais darbais, kurie gali trikdyti vaiko démesj —
bendravimas telefonu su draugais, uzkandziavimas, namy tvarkymas ar pan.

e Nusibrézkite aiSkias ribas tarp pamoky, laisvalaikio ir namy ruoSos. Tai padés jusy
susikurtas tvarkarastis, dienotvarké ir jau apsitartas jisy gyvenimo ritmas karantino metu.

e Nenumokite ranka j savo ar vaiky nerima, kalbékités. Vaikams paprastais zodziais
paaiskinkite kas yra virusas (yra nemazai internete spalvoty iliustracijy apie virusg COVID — 19, kur
aiskiai ir paprastai paaiSkinama vaikams suprantama kalba);

e Paaiskinkite, kodél Siuo metu karantinas yra tiesiog butinas ir neiSvengiamas. Taip pat
kode¢l svarbu laikytis prevenciniy priemoniy: kruopsciai plauti rankas, dezinfekuoti pavirSius,
nesiglébesciuoti ir pan.

¢ Biitinai pasikalbékite apie tai, kad reikéty iSlikti ramiems, neprarasti optimizmo, ir kad
labai svarbiis — geri tarpusavio santykiai. Vis priminkite vaikams, kad jeigu pikta, baisu ar
neaisku, kas ir kod¢l vyksta, jie pasakyty apie tai, klausty visko, kg nori suzinoti. Nenumokite ranka
1 vaiky ir savo paciy nerima — kalbékités®.

o Stenkités iSlaikyti ,.Salta prota“ - nuolat neskaitykite, neZiiirékite ir neklausykite
informacijos apie situacijg. Tokiu atveju jtampos ir nerimo bus maziau dél Lietuvoje bei pasaulyje
plintancio viruso bei jo sukelty padariniy. Svarbu, kad kuo maziau tokios informacijos girdéty ir
vaikai. Pasirinkite tinkamus informacijos $altinius, pastovy laikg dienos metu, kada pasidomésite
Ziniomis ir jei manysite, kad ka nors 1§ to reikia Zinoti vaikams, papasakokite savais Zodziais.
Nenuklyskite su vaikais j svarstymus ,,kas bus?*, ,, o jeigu®......

e Kiek jmanoma iSlaikykite socialinius kontaktus reguliariai bendraujant telefonu ar
kitomis rySio priemonémis su giminémis ir artimaisiais. Sudarykite salygas vaikams susisiekti su
jy draugais, seneliais, kitais giminai¢iais. Sioje situacijoje pagrindiné rekomendacija biity bendrauti
nuotoliniu biidu. Padékite vaikui iSlaikyti rySius bei bendravimg su savo bendraamziais, klasés
draugais. Yra puikiy platformy, leidZianCiy bendrauti ¢ia ir dabar, susijungti bendram Zaidimui.
Vaikai yra kiirybingi, jie jungiasi ir bendrauja kiekvienas buidamas savo kambaryje ir kazka
veikdamas. Neribotas internetas — tiltas j bendravima, i$sigelbéjimas, nes ,,gyvai kol kas daryti to

negalime.



e Nepamirskite biitiny pertrauky, jeigu nemaza dienos dalj vaikai naudojasi internetu.
Jeigu turite galimybe iSeiti  laukg nesibiiriuojant — puiku. Taciau jeigu tenka laikg leisti mieste, tai
atsikvépti puikiai tiks net ir iS¢jimas | balkong, mégstamos muzikos pasiklausymas, pokalbis su
Seimos nariais.

e Skirkite laiko tiek savo, tiek savo vaiky jausmams. Kalbékite su vaikais apie ju savijauta
— kasdien kelis kartus paklauskite kaip jaudiasi jiusy vaikas. Paprasykite jo nupiesti savo emocija,
kartu tai aptarkite. Daznai apkabinkite, pasakykite, kad vaikas jums brangus, kad jj mylite. Tai
uztikrins sauguma, suteiks ramybés, bendrumo.

O taip pat kuo dazniau ir daugiau uzsiimkite veiklomis, gerinanciomis fizing bei
emocing savijautg ir savo pomeégiais (sveikai maitinkités, sportuokite, Sokite, zaiskite zaidimus,
medituokite, islaikykite stabily miego laika).

Kartu pietaukite, vakarieniaukite, skirkite laiko bendrai Seimos veiklai.

[Slaikykite kuo daugiau jprasty kasdieniy dalyky - ritualy, kurie yra Seimoje

jprasti. Tai visiems padés jaustis saugiau, ramiau, iSgyventi $j nelengva visiems laikotarpi.

LIKITE SVEIKI !
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