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,»Seékminga vaiko integracija mokykloje*

Tévy, pedagogu ir specialisty bendradarbiavimas létinémis — somatinémis

ligomis serganciy vaiky ugdymo procese

Vaiko liga Seimai sukelia daug nerimo ir jtampos d¢l vaiko sveikatos biklés, prisitaikymo gyvenime
ir mokykloje (darzelyje), ateities. Tévams kyla daugybé klausimy: ar pavyks lankyti mokyklg ir
sékmingai mokytis? Ar vaikas gebés pasirtpinti savimi? Ar sékmingai jsilies j bendraamziy biirj?

Kaip pavyks bendradarbiauti su mokytojais (auklétojais)?
K3 iSgyvena tévai, kai sergantis vaikas iSeina j mokykla?

Mokyklinio amZiaus vaikai darosi labiau nepriklausomi nuo tévy kasdieninés priezitiros, daugiau uz
savo elgesj atsako patys. Sumazeja galimybe kontroliuoti vaika ir tiesiogiai pasirtipinti jo poreikiais.

Tévai 1Sgyvena nerimo, baimés jausmus.

ugdymo jstaigg.
Galimos tévy reakcijos:
m Stengiasi slépti liga nuo aplinkiniy (kaltés, gédos jausmai).
m Tévai jauciasi bejégiai (bejégisSkumo, beviltiSkumo, pasimetimo jausmai).

m Perdéta vaiko globa (baimés, nerimo, nepasitikéjimo, kaltés jausmai).



m Realios situacijos priémimas (adekvatumas — dziaugsmas ir liidesys priimant vaiko

s¢kmes bei pralaiméjimus).

Kaip jauciasi mokytojai, kai j klase ateina specialiyjy ugdymosi poreikiy turintis vaikas?

Mokytojams gali kilti daugybé jausmy: nerimas, baimé (,, Ar sugebésiu ugdyti 5j vaikq kartu su kitais
vaikais, pasiripinti jo poreikiais? ““); nepasitik€¢jimas savimi (,, Privalau susitvarkyti su situacija
savarankiskai ), bejégiSkumas (,, Nebezinau kaip dirbti toliau ), kalté (,, Ar padarau viskq, kq galiu
padaryti? ©); realios situacijos priémimas ir pasitikéjimas savo jégomis (,, Tai issiukis ir galimybé

tobuléti; zinau savo galimybiy ribas ir galésiu kreiptis pagalbos, kai jos prireiks “).
Galimi sunkumai mokykloje

Mokykloje gali kilti sunkumy dél jvairiy priezasCiy: pamoky praleidimo, hospitalizacijos;
kognityviniy procesy pazeidimy (démesio, atminties, regimojo ar girdimojo suvokimo sutrikimy);
intelekto sutrikimo; smulkiosios ir/ar stambiosios motorikos pazeidimy; klausos, regos sutrikimy;
létiniy - neurologiniy sutrikimy; judesio ir padéties sutrikimy ir kt. Jei yra mokymosi sunkumy,
pastangos jsisavinti ugdymo programa ir/ar pasivyti klasés draugus serganc¢iam vaikui daznai kelia

papildoma jtampa.

Vaikams augant, pradéjus lankyti mokykla, mazéja tévy vaidmuo, didéja bendraamziy jtaka.
Pagrindine veikla ir svarbiausiu uzsiémimu tampa zaidimai su draugais. Vaikas turi galimybg jvertinti
save lygindamas su kitais. Mokinys tampa ypa¢ jautrus bendraamziy kritikai ir atstimimui. Jam labai

svarbi bendraamziy nuomong¢ apie jj.
Apsunkinti santykiai su bendraamziais
Santykiuose su bendraamziais gali kilti atstimimo, vieniSumo, paty¢iy grésme.

Atstumti vaikai jauciasi vienisi ir nelaimingi. Vaika gali atstumti dél jvairiy priezasciy: iSvaizdos
(fizinés iSvaizdos, drabuziy), kalbos (netaisyklingos kalbos, akcento ir kt.), netinkamy socialiniy
jgidziy (nemoka lengvai bendrauti, nemoka pradziuginti bendraamziy, nesidalija daiktais, agresyvus
ir pan.), prasto mokymosi (turi mokymosi sutrikimy, socialiai apleistas) ir kt. Ypac blogai jauciamasi

tada, jei vaikas atstumiamas dél priezasciy, kuriy nesupranta arba negali kontroliuoti.

Mokymaosi motyvacijos problemos



Nepakankamas pasitikéjimas savo jégomis ir iSmoktas bejégisSkumas mazina norg déti pastangas,
bandyti dar kartg ir prisiimti atsakomyb¢ uz savo gyvenimg. Netikima savo sékme, jauciamas

nusivylimas, bejégiskumas, priklausomybé nuo kity, priesisSkumas.

Apsunkinta ligos kontrolé

Triksta asmeninés atsakomybés ir gebéjimo pasiriipinti savo poreikiais. Baisu paprasyti pagalbos.
Aplinka atrodo ne draugiska, bet grésminga. ISlieka arba stipréja priklausomybé nuo tévy. Didelé

rizika, kad gali vykti netinkama ligos priezitira (slepiama, meluojama, apsimetinéjama...).

Kaip sergantis vaikas prisitaiko prie ligos ir kaip reaguoja socialinése tarpasmeninio bendravimo
situacijose, labai priklauso nuo to, kaip i jj reaguoja tévai, mokytojai, bendraamziai, visuomené. Jei
vaikas jaucia i§ aplinkos baimg, atstimimg, diskriminacijg — jis stengiasi nuslépti savo liga bei
skirtumus. Jei jaucia gailest] — elgiasi kaip priklausomas, nesavarankiskas asmuo. Jei yra kaltinamas,

gédinamas — jaucia negatyvius jausmus savo atzvilgiu.
Kalbékimés apie liga!

Zinios mazina baime ir nerima, ir padeda geriau kontroliuoti situacija. Kuo daugiau turime Ziniy apie
liga, tuo maZziau gasdinanti atrodo dabartis bei ateitis. Tévams vertéty surinkti kuo daugiau
informacijos apie vaiko ligg ir paaiskinti apie jg vaikui. PavyzdZiui, neturédamas pakankamai ziniy,
vaikas gali klaidingai manyti, kad liga sukelia per didelis saldumyny valgymas, mikrobai ar kad tai

yra bausmeé uz jo blogg elges;.

Vaikui augant, keiciasi jo galimybeés suvokti faktus, ligos prieZastis ir prisiimti atsakomybe, todél
laikas nuo laiko svarbu turimas Zinias apie liga atnaujinti ir aptarti vaiko galimybes paciam

kontroliuoti ligg.

Suaugusiyjy tikslas — mokyti vaika priimti liga (integruoti ja i savo ,,a8* vaizda) ir gyventi kuo
pilnavertiSkesnj gyvenimg. Svarbu mokyti pazinti save ir kelti realius tikslus saZiningai bei aiskiai

jvertinant serganciojo vaiko biikle. Pastebéti ne tik vaiko ligg ir tai, ko jis negali, bet stiprinti ir jgalinti

vaika akcentuojant jo stiprigsias puses bei turimus resursus. Ugdyti savarankiSkumg ir pasitikéjima

savimi iSmokant kuo daugiau pasirtipinti savo jvairiapusiais poreikiais (ne tik fiziologiniais).



Tévu, pedagoguy ir specialisty bendradarbiavimas serganciyju vaiky ugdymo procese:

1 Zingsnis. Tévai kreipiasi ] ugdymo jstaigos vadovg ir informuoja apie vaiko ligg bei jos priezitrg.
Aptariamas sergancio vaiko integravimo j ugdymo jstaigg planas. Plane aptariami sekantys zingsniai,

kuriuos sudaro 3 susirinkimai:

e Ugdymo jstaigos administracijos ir personalo.
e Klasés (grupés) tévy susirinkimas.

e Klasés (grupés) mokiniy susirinkimas.
2 Zingsnis. Mokyklos (darZelio) administracijos ir personalo susirinkimas

Dalyvauja: vaiko tévai, pedagogai, jstaigoje dirbantis sveikatos priezitiros specialistas, psichologas,

socialinis pedagogas, valgyklos darbuotojai (jei liga susijusi su mityba).

Padedami specialisty, tévai iSaiSkina mokyklos personalui reikSmingus dalykus apie liga: kokia yra
ligos priezitra, kokie vaiko fiziologiniai bei psichologiniai poreikiai, su kokiomis problemomis gali
susidurti vaikas, kokios pagalbos jam gali prireikti. Aptariamos ir aiSkiai apibréZiamos atsakomybés
ribos uz ligos valdyma (kaip kiekvienas kolektyvo narys gali padéti serganciam vaikui). Tévai i§sako

savo lukesc¢ius mokyklai, mokyklos personalas aptaria, j kokius lukescius ir kaip galés atliepti.
3 Zingsnis. Mokyklos (darzelio) vaiky tévy susirinkimas

Kodé¢l svarbu? Vaiky pasaulézitirg ir vertybes pirmiausia formuoja tévai. Su savo vaikais jie dalysis

gautomis Ziniomis apie liga, mokys savo vaikus priimti ir padéti serganciam vaikui.

Dalyvauja: sergancio vaiko tévai, klasés (grupés) vaiky tévai, auklétoja, sveikatos prieziliros

specialistas, psichologas.

Sergancio vaiko tévai (padedami specialisty) paaiSkina, kokia liga serga jy vaikas, kokia yra ligos
prieziiira, kokios pagalbos vaikui gali prireikti, kokie yra lukes¢iai klasés draugy tévams. Teigiamas
kity vaiky tévy pozitris | sergant] vaika, empatiSkumas, geranoriSkumas prisideda prie teigiamo

klasés klimato kiirimo.
4 Zingsnis. Klasés (grupés) mokiniy susirinkimas

Sis susirinkimas organizuojamas pabaigoje, kai visi su vaiku susij¢ suaugusieji ugdymo aplinkoje jau

informuoti apie liga.

Dalyvauja: sergantis vaikas (jeigu nori), jo tévai, auklétoja, psichologas.



Vaikams jy amziui suprantama kalba paaiskinama, kuo serga jy draugas, ka jis gali, o ko negali daryti,
kokios pagalbos jam gali prireikti. Akcentuojama, kad serganciajam labai svarbus jy supratimas,

palaikymas ir priémimas, aptariama, kokiais biidais galima biity to pasiekti.

Kuriant bendradarbiavimo santykius gali kilti jvairiy reakcijy — vengimo, prieSiSkumo, pasimetimo ir
kt. Tai reakcijos, kurios kyla susiduriant su liga (tuo, kas nepazinta ir nejprasta). Jos atspindi baimes,

nesauguma ir nepasitikéjimag savimi. Svarbu nepalikti vaiko vieno savarankiSkai tvarkytis su Siuo

kriiviu, su kuriuo jis neiSvengiamai susidurs.
Bendradarbiavimo reik§mé

IS anksto apgalvoti ir tikslingai organizuoti veiksmai padeda iSvengti kai kuriy problemy ir palengvina
serganc¢io vaiko gyvenima. Palaikomas (suaugusiyjy ir bendraamziy) sergantis vaikas ar paauglys
geba jvertinti savo galimybes ir suvokia savo sunkumus. Jo fizinés sveikatos problemos netrukdo
atskleisti savo galiy bei turimy resursy. Mokinys isivaizduoja savo ateit] teigiamai, puoseléja vilt]. Jis

jauciasi galintis kontroliuoti savo gyvenima - valdyti ligg ir pasiriipinti savimi.

Pareng¢ psichologé Ramuné Ramanauskiené

i

Kaip stiprinti vaiko saves vertinima

Taip, kaip vaikas vertina save, nuo to priklauso jo santykiai su kitais Zmonémis, jo
savikritiSkumas, reiklumas sau, poziiiris ] savo laiméjimus ir nesékmes. Labai svarbu, kad tévai bei
mokytojai padéty vaikams ugdyti adekvaty saves vertinimg. Turintys tinkamg saves vertinimg vaikai
Zino savo stiprigsias ir silpnasias puses, pasitiki savo jégomis ir galimybémis, siekia uZsibrézty tiksly,

o susidiire su sunkumais ir kritika nepaltiZta, nebijo buti atstumti.

Vaiky saves vertinimas kyla tada, kai jie zino, kad jais rlipinamasi. Kaip galima padéti
vaikams? Rodykite kasdien savo vaikams meil¢ ir pagarba. Tai baziniai kiekvieno Zmogaus poreikiai,
kuriuos patenkinus auga brandi ir savimi pasitikinti asmenybé. Leiskite vaikui naudotis jiisy
stipriosiomis pusémis. Vaiky saves vertinimas kyla tada, kai jiems prieinama kito Zmogaus meile,

nuoSirdumas, atvirumas.

Priimkite vaiko unikalumg. Akcentuokite sékme, remkités jau turima sékme. Vaikai

labiausiai tikisi sékmés ten, kur jau yra jg pasieke. Vaiko saves vertinimas tarpsta sékmeéje.



Klausykités be vertinimy. Klausymasis gydo sumazintg saves vertinimg. Sveiki santykiai tarp

suaugusiyjy ir vaiky susiklosto tada, kai suaugusieji jy klausosi.

Izvelkite vaiko stiprigsias puses, jvardinkite jas. Jei neturite nieko gero pasakyti apie vaika,

tai ne vaiko, o jisy problema.

Ivertinkite vaiko pastangas, net jei jums atrodo, kad darbas atliktas netobulai, kaip jums norisi.

Leiskite vaikams padéti jums. Bitinai duokite jiems atgalinj rysj, kai jie tai daro.

Nepamirskite parodyti , kad esate patenkintas, kad vaikas daro kazka gero. Nebijokite, kad
iSpuiks. Jei nepastebésite, vaikas gali nustoti kazka daryti. [vertinkite vaiko pastangas, net jei vaikas

ir neatlieka darbo tobulai.

Kai esate nepatenkinti vaiku, kritikuokite konkrecius veiksmus, poelgius, Zodzius, o ne jo

asmenybe. Nekritikuokite vaiko viesai.

Mokykite galvoti ir kalbéti apie save pozityviai. Jei vaikas sako ,,A$ negaliu Sito padaryti®,
verta jam pasakyti : ,, Tu turi galvoje, kad dar neiSmokai §ito padaryti. Jei sako, ,,AS kvailys®, galime

pasakyti: ,,Daryti klaidas nereiskia biiti kvailiu, tai reiskia, kad tu dar mokaisi®.

Padrasinkite savo vaikg. Tai svarbiau, nei apdovanojimas. Taip iSreiSkiate viltj, tikejimg savo
vaiku ir paliekama teisé¢ klysti. Vaikas jaucia savo reikalinguma, tai jj palaiko ir stimuliuoja testi
pradéta darbg ar bandyti 18 naujo. IeSkokite vaiko augimo blykstelé¢jimy, atkreipkite démesj j did¢jant;
vaiko jgud].

Elkités atsargiai su savo neigiamais jausmais. Zemai save vertinantys vaikai daznai galvoja,

kad jie yra jusy pykcio priezastis. Dalinkités savo neigiamais jausmais, kai yra gera atmosfera.

Pripazinkite vaiko teise i visus jausmus. Kai vaiko stipris jausmai yra priimami, jis jauciasi
gerbiamas ir vertinamas, gali leisti tiems jausmams buti jy tikrovés dalimi. Tai susij¢ su saves

vertinimo augimu.

Nenoré¢kite valdyti vaiko fiziskai. Saves vertinimas formuojasi tada, kai vaikai turi j valias

laiko biiti saugioje aplinkoje.

Zinokite, kad jus esate modelis. Vaikams, ypac¢, kurie turi Zema saves vertinima, reikia

tinkamo modelio, kaip reaguoti i vienok] ar kitokj patyrima.

Pasakokite vaikams istorijas 1§ savo gyvenimo. Padé¢kite vaikams priimti savo pasaulj.

Pasakokite apie tai, kaip gerai jie auga. Padekite vaikams pasakodami istorijas. Tai padeda vaikams



identifikuotis su nesékmés situacijomis nepatiriant tiesioginio nerimo ir pamatyti realistiSkesn¢ savo

situacija.

Kurdami santykius su vaikais naudokite humorg. Tai galingas prieSnuodis zemam saves

vertinimui, ypac, kai vaikas nori greitai iSeiti i tokios padéties.

Palytéjimas daznai skamba garsiau negu zodziai. Vaiky saves vertinimas auga proporcingai
pasitikéjimo, pasiekiamo tarpusavio santykiuose, gilumui. Fizinis kontaktas gali biiti esmine
pasitikéjimo israiska.

Bukite kantriis ir tolerantiski. Leiskite vaikui suprasti, kad ne visuomet viskas klostosi

sklandziai. Normalu yra suklysti, sutrikti, pasimesti.

Siekite bendradarbiavimo. Kvieskite vaikus padéti spresti kai kurias Seimos, klasés
problemas, klauskite jy nuomonés apie reikSmingus Seimai, klasei dalykus. Vaikai turi jaustis Seimos,

kolektyvo dalimi, jneSanciu savo indélj | jo gyvenima.

. . . 1
KAD VAIKUS MOKYKLOJE LYDETU SEKME i (/i A m
Patarimai mokinio teveliams

Labai svarbu, kad nuo pirmy mokslo mety dieny biity kuriami darniis santykiai tarp tévy ir
mokytojy.

Aktyviai stenkités dalyvauti mokyklos gyvenime, lydékite vaikus mokyklinése iSvykose ar

prisidékite prie kitokios veiklos, kurioje svarbus tévy bendradarbiavimas.

Blogi jiisy mokyklos laiky prisiminimai neturéty tapti pretekstu sistemingai kritikuoti mokytoja,
mokyklos sistema, taisykles bei visada, kai mokytojas pasako pastabg jisy vaikui. Niekada to

nedarykite girdint vaikui.

Paprasykite mokytojo su jumis susitikti, kai tik pajuntate, kad jiisy vaikas turi mokymosi,

bendravimo, emociniy ar elgesio problemy. Ypac, jei to anksCiau nepastebédavote.



Neméginkite i§ karto teisinti netinkamo savo vaiko elgesio. ISklaus¢ mokytojo ir savo vaiko versijy,
pabandykite iSnarplioti situacija megzdami dialogg. Esant reikalui, pasikvieskite i pokalbj pagalbos

mokiniui specialistus — socialinj pedagogg ar psichologa.

Nekaltinkite savo vaiko. Jis daznai néra ,,blogai iSauklétas* nei bet kuris kitas. Tiesiog, iSkilus

sunkumams, jam reikia daugiau jisy paramos.

Jeigu jiisy vaikas turi mokymosi sunkumy, mokslo mety pradzioje ar dar net neprasidéjus mokslui,
pravartu jam surengti susitikimg su mokytoju, ypa¢ pirmoje klaséje ar tuomet kai mokytojai

keiciasi. Tai suteikia galimybe i§ karto pradéti kokybiska bendravima.

Visada pasakykite vaikui, kad ruosiatés pasikalbéti su mokytoju. Paklauskite, ar noréty, kad jus
pateiktuméte mokytojui klausimus, kuriy pats vaikas nedrjsta uzduoti. Grize namo, biitinai

papasakokite apie kg kalbéjote susitikimo metu.

Susitikimo metu, remdamiesi konkreciais pavyzdziais, mokytojui priminkite sunkumus, su kuriais

mokykloje susiduria jusy vaikas.

Jeigu per pokalbi mokytojas kalbéjo tik apie vaiko problemas, paprasykite, kad jis paminéty ir

teigiamy dalyky apie jo mokymasi, elgesj, asmenines savybes. Jy visada yra.

Baigiantis susitikimui, jei atrodo biitina, susitarkite dél datos, kada vél galetuméte aptarti aktualius

klausimus.

Jeigu jums su mokytoju nesiseka susikalbéti, papraSykite pokalbio trise — tarp jisy, mokytojo ir
mokyklos administracijos atstovo arba pagalbos mokiniui specialisto. Jokiu budu neleiskite, kad

situacija blogeéty, telaukiant mokslo mety pabaigos.

Keletas biidu padedanciu jveikti egzaminy stresa ir organizuoti mokymasi

Egzaminai jau seniai pasirinkti, abiturientai sustojo ties finiSo tiesigja. Stresas vis daZniau,
kaip kirminas, pradeda griauzti dvyliktoky gyvenimg, jsismelkdamas ] mintis, jausmus,
provokuodamas nemalonius kiino jutimus, kurie ilgainiui gali peraugti net j labai rimtas ligas, kuriy
gali nesurasti gydytojai, jei nebiisime patys jautrlis savo mintims, jausmams — i§ kuriy ir kyla pirmine
reakcija — nerimas. Nerimas ir yra priezastis, kuri paleidzia sudétinga streso veikimo mechanizma
organizme, o tiksliau streso hormonus: adrenaling, noradrenaling, klastinggjj kortizol;j ir kitus. O ¢ia
dar tas nelemtas karantinas su visais savo apribojimais ir nuotolinio mokymosi i8§iikiai, kurie gerokai

prisidéjo prie padidintos jtampos ir noro prieSintis, bei kiirybiSkai ieSkoti pagristumo, kaip nors



iSvengti tokiy nelaukiamy egzaminy... Panasu, kad vargu ar pavyks jy iSvengti. Tad, greiCiausiai
verta konstruktyviai nukreipti mintis ir pagalvoti, kaip buty galima sau padéti $iuo dvigubai nelengvu
laikotarpiu. Pandemijos sukelta krizé, be jokios abejonés, tikrai nepagerino misy visy emocinés
sveikatos. Taigi, 2020 —yjy abiturientai turi i$skirtinj i88tkj — Salia egzaminy jtampos, kartu jveikti

dar nepatirtg pasaulinés krizés laikotarpij.

Mokymuisi, visy pirma, labai svarbu, kad netrukdyty intensyvios neigiamos emocijos. Jos, 1§
tiesy, yra produktyvaus darbo, démesio ir atminties €dikés. Didele dalimi mokymosi rezultaty sékmé
priklauso nuo to, kaip gebame susitvarkyti su uZzpliidusiomis emocijomis. Jeigu apémé bloga
nuotaika, vertéty ,,pagauti‘ save, kai jau pradedi save griauzti, ir nukreipti niiirias mintis pozityvia
linkme. Tam tinka labai paprasta ,,Stop* technika — kai tik ateina negatyvios mintys, reikia sau garsiai
pasakyti ,,Stop!“. Jei blogai jauciatés, geriausiai apie tai pasikalbéti su tévais, draugais, Zmogumi,
kuris jums yra autoritetas. Gerai malSina nerimg ir paprasciausi yra gilaus kvépavimo pratimai, taip
pat -autogeniné treniruoté. Jeigu taip stipriai apémé nerimas ir nebegali saves kontroliuoti, tikrai
stresinéje situacijoje nevertéty griebtis savo nuozitira raminamyjy vaisty — jie gali per daug slopinti,
geriau jau kreiptis pagalbos pas profesionaly psichologg. Jie visi dabar taip pat sekmingai dirba
nuotoliniu biidu. Galite paskambinti ir  nemokama pagalbos linijg (pavyzdziui, Vaiky pagalbos linija,
Vilties linija). Specialistai padés iSsiaiskinti individualias nerimg kelian€ias priezastis ir pamokys

priimtiniausiy streso kontrolés biidy.

Daugelis mokiniy visgi nemoka mokytis. Tai rimta prieZastis, kuri kelia jtampa, kai artéja
egzaminai. DaZnai tai, ko nespéta iSmokti ankstesnése klasése, atrodo, nebeiSmokstama. Gyventi
darosi vis jdomiau, netgi kiek pripratus prie karantino, jau surandame maloniy sau veikly, o sédéti
prie knygy, atrodo, gaila laiko, o ir pavasaris veda mus i§ namy. Norint efektyviai mokytis, reikia ne

tik stengtis sgmoningai kontroliuoti mokymosi procesa, bet ir Zinoti, kaip jj organizuoti.

e Mokymosi medziagg jau reikia turéti konspektuose. Ja biitina padalinti j lygias dalis.
Tipiska klaida — | vieno klausimo smulkmenas gilinamasi visg dieng, o kity net
nebespéjama perzitiréti.

e (Galima prisiversti skaityti, bet labai sunku ar net nejmanoma prisiversti suprasti ir jsiminti.
Todél labai svarbu paisyti savo organizmo ypatumy: jeigu esate ,,vyturys®, geriau mokytis
anksti ryte, o kai kurios ,,pelédos* geriau iSmoksta kuo véliau vakare, naktinédami. Visi
mes skirtingi. Kai kurie Zmonés daugiau nuveikia, jei dienos metu pamiega, dar kiti —
kei¢ia mokymosi grafika pagal nuotaika. Taciau nepiktnaudziaukite tuo, nepamirskite,

kad kokybiskiausias miegas ir poilsis bus tada, kai nueisite gultis iki 24 valandos: tuomet



1 valanda iki vidurnak¢io jums atstos 2 valandas po, o ryte jausités daug zvalesni anksc¢iau
atsikeéle.

Vieniems informacija geriau ,,pasikrauna® j vaizding atmintj, tada reikia sau paciam piesti
schemas, lenteles, zemélapius, kitiems — | garsing, tada geriausiai sau ar kitam papasakoti
balsu. Studentai dazniau nei mokiniai naudoja tokj mokymosi biidg — susirenka medziagg
ir pasakoja vieni kitiems atsakydami j svarbius egzaminy klausimus, papildo vieni kitus.
Sis metodas tikrai labai efektyvus ir taip pat gali biti naudingas abiturientams.
Siuolaikinés technologijos leidZia ,,susirinkti ir nuotoliniu badu.

Sudarykite mokymosi grafika. Mokantis labai svarbu apytikriai kas valandg daryti
pertraukéles, o po viso mokymosi uzsiimti rimtesne atpalaiduojancia veikla — pasportuoti,
pasivaiks$cioti, pabendrauti nereikSmingomis maloniomis temomis, pazitiréti ramy filma
arba kokig lengvo turinio komedijg. Tinka bet kas, kas padés pamir$ti mokymasi, taiau
tai tikrai neturéty buti kazkas audringa, kelian¢io intensyvias emocijas. Jeigu kaip reikalas
pasilinksmintuméte prie$ pat egzamina, jiisy galvoje ir likty tik emocingi atsiminimai i$
vakarélio, o ne reikalingos Zinios. Stai ¢ia karantino privalumas: gerai, kad dabar
pasilinksminimo vakaréliy rengti negalima.

ISmokus tam tikrus klausimus, labai svarbu prie jy grizti dar kartg ir pasitikslinti, kiek
informacijos iSliko atmintyje, o ko neatsimename, pakartoti papildomai naudojant
Jvairesnius atsiminimo budus, pavyzdziu, kuriant asociacijas, naudojant jvairius
skirtingus medziagos $altinius apie tg patj dalyka.

Nevartokite stimuliuojanciy gérimy su kofeinu! Reguliariai ir sveikai valgykite, gerkite
reikiamg kiekj vandens (apie du litrus per dieng), biitinai kasdien mankstinkiteés,
sportuokite. Pasivaik$¢iokite gryname ore, pasimegaukite saule, gamtos groziu.
Propaguokite visus sveikos gyvensenos principus.

Per egzaming patariama atidziai iSklausyti instrukcijy, perskaityti uzduotis ir apmastyti,
kiek laiko reikia kiekvienam klausimui atsakyti. Pradéti reikia jau nuo gerai Zinomy
atsakymuy, neuZstrigti prie neaiSkiy ilgam laikui. Prie jy sugrjSite veliau.

Tikékite savimi. Néra jokios priezasties jaudintis, jei egzaminui pasiruosete.

Nesistenkite biiti tobulas. Siekite iSlaikyti egzaming kuo geriau, bet visada geriausiai —
nejmanoma. Gyvenimas tikrai nesustos, jei ir negausite iSsvajoto egzamino balo. |
egzaminus pazvelkite i§ Salies. Siuo metu jums tai svarbiausia, ta¢iau — uzima tik labai
maza viso gyvenimo dalj.

Tragedija yra ne nejstoti 1 Siuo metu norimg aukstaja mokykla, bet nezinoti, kg norétumét

veikti gyvenime, kam esat gabis, kas jus domina.



e Imkités problemos sprendimo biidy. Nesinervinkite, bet jei patiriate sunkumy ir negalite

jveikti streso savo jégomis, biitinai kreipkités pagalbos. Pripazinti problema ir jg spresti
priimant pagalbg — stiprybés pozymis. Nepamirskite, kad kiekvienoje krizéje visada yra
dvi iSeitys — dvi galimybés. Viena sutelktumo ir veikimo, kita ignoravimo. Darykite
teisingus pasirinkimus ir dziaukités gerais savo darby vaisiais.

Sékmés formulé paprasta. Sékmés sulaukiame tik tada, kai suderiname tris dalykus:

darome tai, ka reikia, kg mégstame ir kg norime.

KAIP MOKYTIS GUDRIAU

Kiekvienas i§ miisy noréty iSmokti daug, jdedant kuo maziau laiko sgnaudy bei kan¢iy. Kazin

ar yra kazkoks geras receptas, kaip tai padaryti? Tikrai norétysi. Recepto tikrai nepazadu, bet kai

kurie principai, kuriais pasidalinsiu ir jeigu jiis patys bilsite saZiningi prie$ save bei jy laikysites,

tikétina, kad mokymosi procesg padarys patrauklesniu ir rezultatai, kuriy trokstate, bus kur kas

geresni, gal net virsis likescius. Gera zinia, kad $ie principai tiks ne tik karantino metu, kai susiliejo

mokykla ir namai, kai nebeaiSku kur ¢ia ta riba: poilsis ar darbas. Jie universaliis bei naudingi bus ir

»hormalybes* laiku.

1. Pasiruoskite aplinkg.

Pirmiausiai, kambarys, o ypa¢ raSomasis stalas turi buti tvarkingas ir neapkrautas
nereikalingais daiktais. Tvarka visada motyvuoja. Jei sédatés prie darby ir matote gausiai
apkrautg popieriais, knygomis stalg, tiesiog kyla diskomforto jausmas, o galvoje mintys,
kad kiek daug reikés padaryti ir gal net nejmanoma. Gali kilti impulsas, kad tuomet galbiit
viskg geriau mesti ir eiti ziliréti filmo ar paZzaisti kokj smagy kompiuterinj Zaidimg. Taciau
jeigu viskas kambaryje sutvarkyta, o visi laukiantys darbai sudéti ¢ia pat tvarkingai,
vienoje vietoje ant tvarkingo stalo, situacijg galite jvertinti labai objektyviai: Stai Sita turi
buti padaryta, jveikta $iandien, atrodo, kad viskas jveikiama. Tad — pirmyn.

Televizorius ir telefono garsas bei vibracija turéty biiti 1§jungti. Kompiuteris turi biiti
jungtas tik tiek laiko, kiek i§ tiesy reikia gauti informacijos ar naudotis jo funkcijomis
uzduotims atlikti. Bus maZiau pagundos nukrypti | socialines medijas ir pokalbiy
svetaines. Jeigu tuo metu klausotés YouTube, atrasinéjate draugams per Messenger ir
dar ZaidZiate su Suniuku, tikrai nereiSkia, kad mokotes. Labai didelé apgaulé manyti, kad
vienu metu galite daryti kelis darbus, taip tik iSblaSkote démesj ir darbo pabaiga ateina

gerokai veliau.



e Ar jums patinka mokytis klausantis muzikos? Puiku. Tikrai labai galite sau padéti, bet tuo
paciu ir pasikisti sau koja — taip pat. Moksliskai jrodyta, kad vienintelé muzika, kuri i$
tikryjy padeda geriau jsiminti — tai klasikiné muzika, ypatingai Mocarto. Kitokie zanrai,
deja, trukdo ir blasko démesj. Na, o jeigu jums netinka klasika, tai jau geriau, kad fone
neskambéty jokia muzika.

e Kiekvienas i$ miisy turime mums patinkancius dalykus. Pavyzdziui, man patinka kvapai
(eteriniai aliejai, smilkalai, kurie skleidzia malony aromatg) ir zZvakés (jos man reiskia

ramybe, jaukuma). Susikurkite sau malonig aplinka, jjunkite vaizduote.

2. ,Energetinis gérimas“ mokymosi metu.

e Ne, ne, tai greiciausiai ne tai, apie kg galvojate. Jokios chemijos! Tik paprasCiausias
vanduo. Tikrai nejuokauju. Paprasty paprasciausia vandens stikliné visada turéty biti ant
kiekvieno i§ jusy raSomojo stalo, kaip svarbiausia mokymosi palydoveé. Yra toks
mokslininkas Masaru Emoto. Jis jrod¢, kad vanduo turi atmintj ir miisy mintys, zZodziai jj
stipriai veikia. Todé¢l besimokydami nuolat gurksnokite vandenj, gerdami galvokite, kad
kiekvienas gurk$nis padeda jsiminti, geriau priimti informacijg. Galite tikéti, galite ne, bet
jau vien tikéjimas visada veikia, nors ir kaip placebo efektas. Nepamirskite, kad apie 80
procenty smegeny mases sudaro, biitent, vanduo, o kai mes trokStame, smegenys, galima
tiesiogiai sakyti, kad dzitista ir negali dirbti produktyviai.

e Vanduo valo miisy organizmg nuo toksiny. Tod¢l laikui bégant pastebésite, kad geriant
maistingy produkty — vaisiy. Savijauta pasidarys nepalyginamai geresné, nuotaika
optimistiS8kesné, o emocijos stabilesnés. To labiausiai ir reikia, kad mastymo funkcijos

veikty visu pajégumu.

3. Pradiia.
® Ar Zinote, kas biina, kai namy darbus uzduoda tam tikram laikotarpiui? Taip, zinote.
Atliekate tik paskutinj vakarg ir todel, kad laiko buvo duota akivaizdZiai per daug. Kai
“Istatome” save | rémus, siauresnius nei jprasta, padarome zymiai daugiau. PavyzdZiui,
turite informacija, kuriai i§mokti reikia 1,5 val. Taciau, jeigu nenusistatysite, jog Sitam
darbui galite skirti ne daugiau kaip 45 minutes, sugebésite susikoncentruoti ir viska suspéti
padaryti, ir gali biiti netgi kokybiSkiau nei pries tai. Taigi atsiséskite prie darbo 16:00 va.

ir garsiai sau pasakykite — sis darbas bus padarytas iki 16:45 min. Taigi, tavo laikas eina,



pirmyn. Susidarykite saraSa, kg reikia padaryti. Galite tai daryti raStu, pavyzdziui, a$
visada raSau savo dienotvarke, visus darbus, kuriuos turiu padaryti ta dieng. Tai labai
padeda disciplinuoti save ir teisingai paskirstyti laikg. Taigi dienotvarké. Tuomet,
pasiimkite kiekvieno dalyko vadovélj, reikalingg medziagg mokymuisi, viskg ko reikés
atliekant namy darbus, ir susidékite juos vieng ant kito ta seka, kokia turésite atlikti. Néra
nieko maloniau, kaip matyti tg tirpstancig darby kravele. O kartu matote ir bendrg vaizda.
Neretai tokiu pat principu galima naudoti ir lipnius spalvotus lapelius, man patinka, atlikus

darbg, nuklijuoti vieng po kito ir tiesiog iSmesti.

4. Mokymosi trukmeé.

e Tarkime, jau numatéte, kad mokymasis uztruks apie tris valandas. Galétuméte dabar séstis
ir visas tris valandas mokytis be pertraukos. Bet nepatariu taip prievartauti saves. Démesio
produktyviai tikrai neislaikysite tokj ilga laika, pervargsite. Toks mokymosi biidas yra
tikrai neefektyvus, iSskyrus mokymosi pradzig ir pacig pabaigg. Todél verta daryti kiek
kitaip. Pertraukélés butinos. Mokotés po 20-30 minuciy ir tada 5-10 minuciy pertraukélé.
Neitikétina, kaip atsiperka tos deSimt minuciy. Per jas galite nuveikti kg nors, kas jums
labai patinka. Pavyzdziui, pasiziuréti 10 min. puikaus filmo, pasportuoti, jkvépti oro
atsidarius langa, paskaityti geros knygos, suvalgyti kg nors sveiko ir skanaus, paskambinti
kam nors ar kitokiu btidu pasikrauti energijos. Kiekvienam tai individualu. Svarbiausiali,
kad tai nebiity papildomas kriivis smegenims. Paskui prie darby sésite su didesniu
entuziazmu. O protas taps imlesnis, dirbsite v¢l intensyviai su pajégumu. Beje, motyvuoja
tai, kad per kita pertrauka galésite pasizitiréti ir vel Siek tiek jdomaus filmo, ir vél
paskambinti kam nors, mylimam svarbiam jums Zmogui, draugui, o gal pasiklausysite tos
be proto uzvedancios dainos. Improvizuokite! Cia jisy Zaidimo aikstelé. Kai kurie
psichologai pataria mokytis principu: tikslusis mokslas — humanitarinis — tikslusis
mokslas... Ne visiems ir ne visada taip naudinga. Labiau pasitvirtina protinés ir fizinés

veiklos kaitaliojimas tarpusavyje arba: darbai — malonumai — darbai ...
5. Atminties pagalbininkai.

e Kad geriau prisimintume mums reikia jdarbinti bent kelis smegenyse esancius centrus:
atsakingus uz raSyma, uz skaitymg, uz judéjimg. Todél medziagg konspektuokite,
pasibraukite spalvotais markeriais reikSmingas vietas, pieskite paveiksliukus, braizykite

grafikus, diagramas, jums suprantamas schemas, garsiai kartokite. Darykite jums



suprantamus paruostukus, | kuriuos pazvelge, tarsi pamatysite savo ilgalaikés atminties

kopija, kurig pasidaréte jums labiausiai suprantamu bidu.

6. Prasmeé.

e Tikrai niekas nepadés, jei nezinosi, kokia prasme iS to, kg ketini mokytis. Ech, karjera...
Ja juk 1§ tiesy kuriame nuo pat mazens. Taigi, kuo geriau suprasite, kg ateityje ketinate
studijuoti, tuo puikiau suvoksite, kad visa tai, kg dabar mokotés, priartina vis arciau ir
arCiau prie jusy svajonés. Kasdien svajokite ir kurkite naujas ateities idéjas, tuo labiau
suvoksite, kad jas jgyvendinti, priartinti prie realybés labai reikalinga visa tai, kg dedatés
dabar j galva. Logiskai mastydami suprasite, kad net dorinio ugdymo, kiino kultiiros ir kt.
,hesvarbios® pamokos turi didele prasme, tuomet atsiras galimybé ir naujoms jégoms.
Siandiena jums nebiitinai aiski didinga ateities vizija. Galbat. Bet, pavyzdziui, svajojate
apie kelion¢ i Paryziy ar kelione aplink pasaulj? Tam juk tikrai nepamaiSys iSmanyti
istorija, geografija, kalbas...

Darykite iSmintingus pasirinkimus ir nenuleiskite niekada ranky. Suformuoti tinkamus
mokymosi jgiidZius, taip pat reikés laiko. Bet koks sustojimas pusiaukeléje, gali reiksti

pralaiméjima. Zinokite, kad patys esate savo gyvenimo kiiréjai. Sékmeés!

DEMESIO LAVINIMO PRATIMAI

1. Paimkite daikta, kuris, Zinote, patinka jusy vaikui (mazas Zzaisliukas, plunksna ir pan.).
Zaidimo tikslas - kuo ilgiau sutelkti démes;j j ta daikta. Padékite daikta ant stalo j vidurj tarp
7aidéjy (geriausia pradéti nuo dviejy zaidéjy). Taisykliy aiSkinti nereikia - vaikas labai greitai
supras, ko 18 jo tikités. Taip pat bty gerai turéti "teis€ja", kuris stebéty zaidéjus ir stabdyty
zaidima, kai kuris nors Zaidéjas nebesikoncentruoja. (jeigu Zaidéjy daugiau, tai "teiséjas" gali
tiesiog paliesti to petj, kuris praranda koncentracija). Kaip zinoti, kad démesys nebesutelktas?

Zmogus neziiiréjo j objekta ilgiau, nei sekunde-dvi; zmogus uzmerkeé akis ilgesniam laikui,



nei sekundé-dvi; kalba; krizena; uzminga :))) Kai vaikas supras, kas yra démesio sutelkimas
ir kaip tg démesj galima sutelkti, kai pradés jausti malonumg Zzaisdamas démesio sutelkimo
zaidimus (iSvardinti auk$cCiau), paraginkite vaika praktikuotis sutelkiant démesj mokykloje.
Nors vaikui lengva koncentruotis ties tuo, kas jam jdomu, taciau svarbu suprasti ir iSmokti
sagmoningai koncentruotis ten, kur yra maziau smagu, taciau...svarbu. Ir, zinoma, sgmoningai
suprasti, kad tai - svarbu. O jus nepamirskite vaiko padrasinti ir pagirti. Tegul gebéjimas
sutelkti démes] tampa vaiko esaties dalimi dar vaikystéje, kad biity gerai iSnaudotas visg

gyvenimag!

Kiekvieng dieng (maziausiai ménesj) atlikite §j démesj lavinantj pratimg. Paimkite sgsiuvinj
su dideliais (pirmokéliy) langeliais. | kas antra 18 jy nupieskite po gélyte, i kas trecig po taskelj,
kas aStuntg - briikSnelj, devintg - ménuliukg ir t.t. Uzpildykite visg lapa.

Duokite tg patj lapa vaikui ir tegu jis suranda visus ménuliukus ir juos uzbraukia. Patikrinkite.
Tada tegu uzbraukia takelius. Sis pratimas leidzia sukaupti mazojo démesj. Jei $eimoje auga
du vaikuciai, paruoskite du lapelius. Tegu véliau jie susikeicia darbeliais ir patikrina - ar viska
uzbraukeé broliukas. Kiek véliau uzduotis turéty biiti sudétingesné - vir$ gélyCiy tegul nupiesia
briik$nelj. O langeliuose pazymétus briikSnelius - apibraukia. Idealu, jei uzduociy lapeliy
turésite pasiruode daugiau. (Siame technikos amZiuje juos galima pasigaminti kompiuteriu ir
padauginti reikiamu kiekiu). ZaidZiant §j zaidima labai svarbu, kad vaikas sukaupty démesj ir
surasty visas reikiamas figiiras. Ne maziau svarbu, kad jis sugebety persijungti nuo braukymo

iki apibraukymo.

Jaunesniems dar labai patinka Zaidimas, kai ant stalo padedi daikty (tiek, kiek individualus
vaikas "aprépia"), leidi vaikui jsiziliréti; tada vaikas uZsimerkia, o Js paslepiate vieng daikta.
Atsimerkes vaikas turi pasakyti, kokj daiktg paslépéte. Su kai kuriais vaikais pradéti nuo

penkiy daikty (skai¢iy pamazu didinti), o su kai kuriais galima - net ir nuo 15.

Stalo Zaidimai — puiki démesio lavinimo priemon¢. Tam tinka jvairiausi tradiciniai zaidimai:
Sachmatai, SaSkés, délionés, kuriose reikia rasti dvi vienodas korteles. Tiks dauguma ir kity
populiariy zaidimy. Jeigu Zzaidimy vakaras taps Seimos tradicija, pamatysite, kad ir santykiai

su vaikais taps Siltesni.



6.

10.

11.

Atmintis. Paprastas vaikiSkas zaidimas ,,Memory* su kortelémis, kai reikia atversti dvi
vienodas. Zaidimas labai paprastas, bet labai efektyviai lavina atmintj ir démesj. Tinkamy
lavinti atmint] Zaidimy galite rasti internete:

http://mudubudu.lt/laviname atminti

Mandalos — tai centruotos, simetriSkos kompozicijos, sudarytos i§ jvairiy geometriniy figiiry.
Manoma, kad jos padeda atskleisti savo vidines mintis, jausmus, padeda siekti asmenybés
pilnatvés. Kadangi mandalos pieSimas reikalauja didelio kruopStumo, jos gali pasitarnauti ir
vaiky démesio lavinimui, emocijy, jausmy iSraiSkai. Mandalas galima rasti jau nupiestas ir
tiesiog spalvinti norimomis spalvomis. Spalvinimui galima naudoti skirtingas priemones:
tradicines (pieStukai, flomasteriai) arba pasitelkti kiirybiSkumg ir atskiras mandalos dalis
apklijuoti spalvotu sméliu, kruopomis ir pan. Zinoma, mandalas galima piesti ir patiems,
stengiantis i$laikyti simetrij3.

Knygynuose rasite spalvinimo knygeliy. Mandaly pavyzdzius galite rasti internete:

http://mudubudu.lt/mandalos

http://www.cool-coloring-pages.com/mandalas/

PieSimas — jeigu vaikas megsta pieSti, paraginkite jj perpiesti konkreCius objektus,
paskatinkite jsizitiréti ] detales. Taip pat galima parodyti nesudétingg pieSinélj, paprasSyti gerai

jsiziliréti ir paslépus papraSyti nupiesti i§ atminties.

Arba paimti iliustruotg knyga ar kokj paprasta pieSinj ir tg pieSinj kuo tiksliau perpiesti,
stengtis labai tiksliai, o paskui pasitikrinti kiek padaré klaidy. Norint sunkinti uZduot; galima

greitinti ir uzduoties atlikimo tempg. Pratimg butina atlikinéti sistemingai.

Leétas valgymas — prie§ pradédami valgyti, paskatinkite vaika apzitiréti maista,
pauostyti, 1étai paragauti ir pabandyti i$skirti jau¢iamus ingredientus, skonius. Taip

vaikas mokysis jtraukti visus savo pojucius.

Stengtis tarytum prie$ savo valig sukaupus visas jégas apie 10 min. ypac atidziai klausytis,
ziuréti, skaityti, mokytis ar pan. pratimas atlieckamas toje srityje kur informacijos ar jos

pateikimas yra visiSkai neidomus (taciau nereiskia, kad nevertingas).


http://mudubudu.lt/laviname_atminti
http://mudubudu.lt/mandalos
http://www.cool-coloring-pages.com/mandalas/

12. Vakare paméginti tiksliai prisiminti kg dieng veikei, pvz. nuo 3:00 iki 4:00 val. Sutelkti visg
démesj ir stengtis kuo smulkiau sau iSvardinti kg ta valandg veikei. Pratimas duoda labai gerus

rezultatus. Rekomenduojama atlikti bent kelis kartus per savaitg.

13. Labai jdémiai zituréti j vieng nedidelj daikta, pvz. elektros jungiklis, degtuky dézuté, démé,
rankena ar pan. Nenukreipti zvilgsnio kitur ir visg laikg galvoti apie stebimg objekta. Pratimas
itin sunkus, pradéti nuo 1-2 min. ir ilginti iki 10 min. Pratimas labai padeda démesio

koncentracijos ugdymuli.

14. Aiskinti kaip treneriui. Sis metodas tinka visiems ir tuo paciu tai yra geras démesio lavinimo
metodas, bet ir geras mokymosi metodas. Tu turi jsivaizduoti, kad esi treneris ir aiskini

studentams apie Zaidima (geriausiai uzsiraSinéti).

15. Skaiciuoti raides. Paimti straipsnj ir skai¢iuoti raides, pvz. A, S ar pan. Tai atrodo paprasta,
bet reikia padaryti kuo maziau klaidy ar uzduotj atlikti kuo grei¢iau. Pratimas labai skatina

démesio valdyma.

Drasinimas — pastebékite vaiko pastangas, progresa. PasidZiaukite, jeigu vaikas sugebéjo
susikaupti, kad ir 1 minute ilgiau. Skatinkite ZodZiais: Tu gali. Tau pasiseks. Bus sunku, bet tu
sugebési. DZiaugiuosi, kad susikaupes atlikai uZduotj. Tai suteiks vaikui motyvacijos ir noro
toliau stengtis.

KAIP PADETI VAIKAMS ISSIVADUOTI IS ISMANIUJU JRENGINIU
PRIKLAUSOMYBES




Atéjo laikmetis, kai padios jvairiausios kompiuterinés programélés uztvindé pasaulj. Zinoma, jeigu
naudojamés jomis saikingai, mokédami atsirinkti, jos mums labai daug kuo padeda kasdienybé¢je,
taciau kartais jos labai netinkamos, netgi kenksmingos. Labiausiai jos gali pakenti maziems vaikams
ir jy vystymuisi. Anksti atsidiire virtualiame pasaulyje bei praleidZiantys ten per daug savo gyvenimo
laiko, vaikai labai daug ko netenka. Jie per mazai gauna kitokiy, ypa¢ naudingy jy sveikai raidai,
dalyky — daug maziau vaiksto, laksto, sportuoja, bendrauja su bendraamziais, reciau zaidzia judrius
komandinius Zaidimus, mazai biina gryname ore. Be to, pastovus telefono ar kitokiy ekrany
naudojimas, tiesiog bombarduoja dar nesubrendusig ir nesustipréjusig vaiky psichika; kenkia
regéjimui; laikysenai; gali iSsivystyti jvairts elgesio — emociniai sutrikimai. Mokslininkai nustaté,
kad ilgesnis buvimas prie jjungty iSmaniyjy jrenginiy ekrany leidzia prognozuoti jvairias vaiky
psichikos ir fizinés sveikatos problemas. Remiantis mokslinio tyrimo ,,Siuolaikinés informacinés
technologijos ir mazy vaiky sveikata®, atlikto Lietuvoje, rezultatais, vaikai, kurie daugiau naudojasi
informaciniy technologijy prietaisais, dazniau turi antsvorio, jvairiy fizinés sveikatos, démesio
problemy ir pasizymi mazesniu fiziniu aktyvumu. Laiko, praleidziamo prie jjungto ekrano, trukmé
taip pat siejama ir su socialine izoliacija bei padidéjusia agresija. Ilgas buvimas prie jjungto bet kokio
ekrano visy vaiky amziaus grupése provokuoja ne tik prastesn¢ sveikata, maza fizinj aktyvuma, bet

ir netinkamus valgymo jprocius.
Priezastys, kodél vaikams formuojasi priklausomybés nuo iSmaniyjy jrenginiy:

1. Kai telefonas vaikui duodamas tam, kad jis netrukdyty suaugusiems.
2. Kompiuteriais Zaidimais vaikui leidziama naudotis todél, kad vaikas biity ,,kaip visi®.

3. Kai telefonas tampa vaikui paskatinimu uz gera elges;.
Kaip atpratinti vaika nuo telefono ar kity iSmaniyjy technologiju?

Mokslininkai jau seniai iStyré ir pri¢jo vieningos iSvados, kad reikia tiesiog perkelti démes;j } kitus
dalykus. O kaip gi tai padaryti? Norint atpratinti vaikg nuo pernelyg didelio visy iSmaniyjy jrenginiy

naudojimo, turime laikytis tam tikry taisykliy.
Pirmiausiai — pasalinti telefona

Tévai turi tiesiog sugebéti ,,atimti* telefong 1§ savo vaiko. Tai galésime padaryti tik tuomet, jeigu
vaikui vietoj jo suteiksime padidintg, koncentruota arba sutelkta démesj. Turite surasti laiko ramiai
atsisésti Salia vaiko bei pasiSnekéti paciomis jvairiausiomis temomis. ISklausykite vaika, jsiklausykite

1 jo sakomas mintis, iSgirskite tai, kuo domisi jiisy vaikas, kas jj zavi, kas neduoda ramybés;



pasistenkite suprasti ir nekritikuoti, neteisti jo, priimkite viska nuoSirdziai su meile. Jeigu vaikas

pasijus svarbus ir iSklausytas, telefong, savaime suprantama, tuo metu jis ir pats paleis i$§ savo ranky.

Antra — suraskite kuo pakeisite telefong

Kai tik kompiuteriniai zaidimai dingsta i§ vaiko akira¢io, bitina juos kazkuo pakeisti. Zinoma, turite
gerai pagalvoti, ka jusy vaikas mégsta daryti labiausiai, kg geriausiai moka, kas jam labiausiai sekasi,
kas patinka. Kazkam gal patinka lipdyti, kazkam piesti, kazkam Zzaisti stalo zaidimus arba judrius
lauke, vazinétis dviraCiu ar panasiai. Jeigu elgiamés iSmintingai, galime suderinti ir kiirybinj darba
bei telefono naudy. Pavyzdziui, padékite vaikui surasti internete instrukcija, kaip kazka pasigaminti,

sumeistrauti ir po to — tegul vaikas tai pagamina pats. Vyresni vaikai susirasti informacijg, zinoma,

gali patys.
Trecia — bukite vaikui pavyzdZiu

Kadangi vaikai mokosi 1§ tévy (ir kity suaugusiyjy), tévams labai svarbu stebéti, kiek ir kaip jie patys
naudoja iSmaniuosius jrenginius, kai vaikai yra $alia. Jeigu paimate telefong i§ vaiko, taciau patys juo
be paliovos naudojatés, tai tikrai nieko gero neiSeis, norint i§ tiesy sumazinti jisy vaiko laika
leidZziama prie informaciniy technologijy. Vaikas turi akivaizdziai i8 jiisy pavyzdzio matyti, kad turite
tik tam tikrg nustatyta naudojimosi telefonu laika. Susirasinéjimas socialiniuose tinkluose, atsakymai
1 laiSkus, naujieny skaitymas internete turi buti reglamentuotas, tik tam tikru nustatytu dienotvarkéje

laiku.

Ketvirta — nustatykite taisykles

Tévy nustatomos taisyklés yra labai svarbios formuojant jvairius vaiky jprocius. Jeigu norite iSmokyti
vaikg veikti taip, kaip 1§ pradziy sutaréte, biitinai reikés nusistatyti tam tikras taisykles. Taisykliy
nuoseklumo besalygiskai turite laikytis Seimoje Vvisi. Vaikui turi buti skiriamas pastovus ir ribotas
laikas naudotis kompiuterinémis programélémis ir zaisti zaidimus, tuomet daugelis konfliktiniy
klausimy savaime iSsispres. Itin svarbu sekti, kad taisykliy laikytysi visa Seima: ir tévai, ir vaikai.
Tikétina, kad vaikas tada ir vél ,,nepasimes* virtualiame pasaulyje. Mazy vaiky iSmaniyjy jrenginiy
naudojimas turi biiti ne tik grieztai kontroliuojamas, bet tévai bei ugdymo jstaigy specialistai turéty

suprantamai ir savalaikiai aiSkinti vaikams apie kompiuteriniy programéliy naudojimo pavojus bei



nurodyti, kokiais atvejais vaikas turéty kreiptis pagalbos i suaugusiuosius, jei jis susiduria su nesaugia

informacija.

Parengé psichologé Renata Stoniené

Trumpoji zZinuté mamoms ir téciams

/is ciklo “Logopedinés pamokélés namuose”/

Mazi vaikai visada smalsts, betarpiSki, konkre¢iai mastantys, trokStantys patekti | suaugusiyjy
pasaulj. Vienas i$ svarbiausiy rakty - kalbiné raiska. Taigi - dera tik padéti. Dauguma vaiky i mokykla
ateina turédami ganétinai susiformavusig kalba, t.y. taisyklingai taria visus garsus, pakankamas
aktyvusis ir pasyvusis Zodynas, taisyklinga kalbos gramatiné sandara, riSlus pasakojimas. Su jais
buvo kalbamasi, jy klausomasi, jy artimieji skatino juos taisyklingai tarti ir tais¢ klaidas. Toks
bendravimas vyksta pastoviai ir ilgainiui, vaikams mokantis bendrauti, pleciasi. Taciau dalis vaiky
vis tik turi kalbos sutrikimy. Vis dazniau j vaiky darZelio grupes renkasi kalbos sutrikimy turintys
arba tiesiog maza Snekamosios kalbos patirtj jgije ugdytiniai. Vaikai kasdienybé¢je nuolat turi girdeéti
grazia, taisyklinga kalbg, patys turi biiti skatinami kalbéti ir, Zinoma, buti i§klausomi. Suaugusiyjy
kalba, tampanti vaikui pavyzdziu, modeliu, yra viena svarbiausiy ugdymo priemoniy. Bendraudami
su vaikais, turétume kalbéti aiskiai, taisyklingai, raiSkiai, pilnais sakiniais. Vertéty pratinti vaikus

zodziais iSsakyti savo mintis, jausmus, skatinti kalbinj aktyvuma, kiirybinguma, siekti, kad vaikai



gebéty ne vien aiskiai, taisyklingai kalbéti, bet ir isklausyty kita. Ugdant kalbg svarbu panaudoti
jvairias situacijas arba samoningai tokias sudaryti. Tik bendraudami vaikai iSmoksta kalbéti
taisyklingai. Sitilomi jvairts kalbiniai zaidimai turi biiti emocingi, vaizdiis, asociatyvis ir jdoms.
Tévai, ugdytojai, auklétojai turi taisyti sakytine vaiky kalba. Rekomenduojamas vaiky kalbos klaidy,
netikslumy taisymas, kai suauges pasako vaiko iStarta zod] ar sakinj taisyklingai, nepraSydamas jo
pakartoti. Vaiky kalbing klausg ir tart] tiesiogiai jtakoja muzikos, garso jrasy, pasaky klausymas,
dainavimas, grojimo jgiidziai. Prie vaiko sékmés, mokantis taisyklingai tarti garsus ir Zodzius, turi

prisidéti ne tik logopedas, auklétojai bet ir téveliai:

v suteikite vaikui galimybe lavinti visus 5 pojucius: jis turi matyti, klausyti, liesti, ragauti, jausti

aplinka;

v skatinkite uzduoti klausimus, suzadinkite smalsuma, vaizduote;

v visada atidZiai iSklausykite vaika, nepertraukinékite jo ir neskubinkite;
v kasdien skaitykite vaikui knygeles;

v daznai pagirkite vaika;

v kvieskite Zaisti, bendrauti su kitais vaikais;

v klausykite mylimy daineliy, pasaky, muzikos, eilérastuky.

Pirmieji ir patys geriausi vaiko mokytojai, psichologai, gydytojai bei logopedai - yra mama ir tétis.
Jie ir turéty pastebéti pirmuosius kalbos sutrikimus ir nedelsdami kreiptis | specialista. Kalbos
sutrikimy priezastys labai jvairios. Garsy tarimo trilkumai gali atsirasti dél artikuliacinio aparato
(liezuvio, lipy, gomurio) suZeidimy, netaisyklingo sukandimo, nepakankamai tiksliy lieZzuvio ir lupy
judesiy ar nesugeb¢jimo klausa skirti panasiai skambancius garsus. Sudétingesnés kalbos problemos
— kalbos neissivystymas, kai véluoja Zodyno, gramatinés kalbos sandaros ir kity kalbos komponenty
vystymasis, atsiranda dél kalbiniy sri¢iy pazeidimy, komplikuoto néStumo ar traumy gimdymo metu.
Kalbos sutrikimy priezastimi gali tapti cerebrinis paralyZius, klausos sutrikimai, smegeny ligos ar
galvos traumos. Jei dvejy metuky vaikas dar nekalba, o trimecio keturmecio kalbg sunku suprasti,
iSkraipomi, keiciami ar visiSkai netariami garsai, téveliams reikéty susiriipinti ir nelaukti, kol vaikas
»18augs®, o kreiptis | specialista — logopeda. MaZzamecius gali varginti fonetinis kalbéjimo sutrikimas.
Tai — jvairQis garsy tarimo sutrikimai, kai vaikas nesugeba artikuliuoti garsy arba netaisyklingai taria
vieng ar kitg garsa. Tokiu atveju vaiko foneminé klausa néra sutrikusi — jis gerai girdi ir skiria garsus,

lengvai iSmoksta skaityti ir raSyti. Fonologinis kalbos sutrikimas pasireiSkia, kai netaisyklingai



tariamas garsas, vienas garsas keiCiamas kitu. Vaikas blogiau skiria kalbos garsus, nediferencijuoja
ju fonemine klausa, sunkiau mokosi rasyti ir skaityti. Kalbos neiSsivystyma turintys mazameciai
pradeda kalbéti véliau. Jie netaria daugelio garsy, aplinkiniai nesupranta jy kalbos. Tokiy vaiky
zodynas btina skurdus, netikslus, sakiniai — trumpi, nerislis. RaSymo ar/ir skaitymo sutrikimus
turintys vaikai, raSydami ir/ar skaitydami praleidzia raides, sukeiCia vietomis raides, skiemenis, kelis
zodzius sulieja j viena, neskiria ilgyjy ir trumpyjy balsiy, dvibalsiy. Mik¢iojimas pasireiskia vidine
emocine vaiko jtampa bei sutrikusiu kalb¢jimo tempu, ritmu. Tokiems vaikuciams tikslinga

kompleksiné pagalba.

Trys laiskai tévams

Kada aS$ tave pameciau? Pasiklyde pasauliai (1)

,»Man géda vestis savo vaikg | parduotuve: visuomet uzsimano to, ko a$ negaliu pirkti. Kiek jis gali
bandyt mano kantrybe savo kaprizais?* ,,Neturiu kantrybés Zitiréti, kaip jis plauna indus, geriau jau
iSplaunu pati. Ar iSau§ pagaliau diena, kai jis iSmoks tai daryti tinkamai?* ,,Apmaudu, jog dirbu nuo
ryto iki vakaro, kad galéciau gardesnj kasnj vaikams nupirkti, o i§ jy — jokio dékingumo!* ,,Jau¢iameés
nusivyle, nes skiriame daug jégy vaiko aukléjimui, ir vis tiek — visy vaikai, kaip vaikai, o su musiSkiu
—amzinai kas nors ne taip...“ ,,Pavargau jam aiskinti tuos pacius dalykus po deSimt karty — visi ZodZiai
kaip i sieng zirniai... Tegirdziu tik: ,,Aha. Tuoj. Gerai. Paskui®. ,,Galva plysta nuo nuolatiniy vaiky
pestyniy ir rieteny, kada jie pagaliau iSmoks aiSkintis santykius graziuoju?* ,,Jauciuosi beviltiskai,
nes mano vaikas jau SeStokas, o a$ vis dar turiu patikrinti, ar jis paruos$¢ pamokas, ar viskg susidéjo |
kuprine.* ,,UoSviai ikyré¢jo su savo kiSimusi | miisy gyvenima, vaikai i§ jy grizta kaip laukiniai - i$
proto gali iSeit!* ,,Visada sakau vaikui: kas beatsitikty, pirmiausia visada pasisakyk man. Todél buvau
tiesiog Sokiruota, kai apie tai, kad 1§ jo ty¢iojasi mokykloje, papasakojo, ne man, o kaimynei.*“ ,,Drebu
dél kiekvieno auklétojos skambucio — ko mano vaikas nepadaré, kg padaré ne taip? Kur as

praziuré¢jau, ko neiSaiSkinau? Kada jis pagaliau supras, kad privalo gerai mokytis ir elgtis.” ,,Man



skaudu, kad jis valandy valandas raSinéja Zinutes draugams, o mano pasitilymo vaziuoti su mumis |
gamtg tarsi negirdi.“ ,,Mane erzina, kad jis ,,susitvarko* kambarj per kelias minutes, o su draugais
apie visokius niekus gali plepéti iStisas valandas.“ ,,Man labai neramu, kad jis toks uzsidargs savy.
Nejmanoma né Zodzio iSpesti, grizta i mokyklos, burbteli: ,,viskas gerai* ir, jsijunges televizoriy,
uzsidaro savo kambaryje.“ ,,Labai skaudu, kad misy vaikai nejaucia né kruopelytés dékingumo. Juk
baltos dienos nematom, besiplésydami su darbais — kad tik jiems nieko netrukty.* ,,Man labai neramu,
dél jo ateities, nes jis nieko negali padaryti iki galo ir gerai. Nieko gero i$ jo nebus.* ,,Kartais atrodo,
kad jis yra surinkes visas miisy giminés ydas.* ,,Pasipiktinau mokytoja, kai pasitilé perskaityti knyga

apie vaiky aukléjima, lyg as$ ir be knygy to nesugebéciau.

Noriu, kad mane surastum. Pasiklyde pasauliai (2)

,»Jie nekreipia ] mane démesio tol, kol nepasielgiu netinkamai.* ,,Jie daug zino, bet neturi kantrybés
mangs iSmokyti.“ ,,Jie pamaitina mane, bet neturi laiko susésti kartu prie piety stalo.* ,,Jie nori manimi
didziuotis, bet negali paslépti nusivylimo, kai man nesiseka.* ,,Jie daug kalba, bet retai isklauso.” ,,Jie
nori, kad taikiai sugyvenciau su broliu/sese, o patys pykstasi tarpusavyje.“ ,,Jie nori, kad a$ greiciau
uzaugCiau, bet elgiasi su manimi lyg su mazu.” ,,Jie link¢ nurodinéti mums, kaip gyventi, o patys
pyksta, kai jiems bando patarti jy tévai.” ,,Jie piktinasi mano melu, bet néra pasiruo$¢ suzinoti tiesg.*
,»Jie tikisi 1§ manes teisingy sprendimy, bet neleidzia suklysti.* ,,Jie nuperka man Zzaisly, bet pamirSta
su manimi pazaisti. ,,Jie pazjsta laikrodj, bet neturi laiko.* ,,Jie vazin¢ja greitomis maSinomis, bet
niekur nesuspéja.© ,,Jie paklausia kaip man sekési mokykloje, bet yra pasirenge iSgirsti vienintelj
zodelj ,,gerai“. ,Jie jjungia televizoriy uzuot pasek¢ man pasaka.“ ,,Jie daug dirba, kad uzdirbty
pinigy, o a$ galvoju: jei mangs nebity, gal jiems bty lengviau?* ,.Jie nori, kad a§ uzaugéiau geru
zmogumi, bet kasdien kartoja, kad esu nevykélis, Zioplys ir tinginys.* ,,Jie klausia ,,j kg tu atsigimei®,
tarsi nenorédami suprasti, kad be jy a$ kity pavyzdziy tiesiog neturiu.* ,,Jie ver¢ia mane daryti namy

darbus, nors patys neskaito knygy. Jie liepia man mokytis, nors patys nesimoko.*

IeSkokime kartu. Pasiklyde pasauliai (3)

Vaiko atéjimas i §] pasaulj — nejkainojama dovana ir sunkiai grgzinama skola. PrieSingai nei kitos
dovanos, §i netampa miisy nuosavybe. Tai dovanojimas galimybés biiti Salia, dalintis dZiaugsmais,
stebéti slépiningg asmenybés augima — gyva troSkimag pazinti pasaulj, nuoSirdzig nuostaba, naivy

tike¢jima, paprasty ir giliy gyvenimo tiesy atradimg, tylia nuoskauda, garsy pagalbos Sauksma.



Priimdami vaika kaip dovang, pasiraSome amzinos skolos vekseli — isipareigojame visg gyvenima
mokéti meile ir rupesCiu, atsidavimu ir atsakomybe, globa ir laisvés suteikimu, pagalba ir
pasitikéjimu. Vaiko atéjimas j pasaulj — tai jsidarbinimas paciame svarbiausiame ir sudétingiausiame
darbe — buvimu tévais. Sio ypatingo darbo rezultatus sunku pamatuoti ir jy reikia ilgai laukti.
Pravaikstos yra nedovanotinos ir skaudziai palie€ia atlygj. Atlygis — tai §iltas vaiko apkabinimas, tai
laimingos jo akys, pasitikéjimo Sypsena veide, Zengiant savarankiskus zingsnius. Ir - kas nuneigs? —
Saltinis, maitinantis tévy batj. Paskutiniu metu daug diskutuojama apie tévy darbo metodus — kiek
turéty buti laisvés ir apribojimy, bausti ar nebausti... KarStose diskusijose skamba tévy baimé netekti
autoriteto, visuomenés baime likti be brandziy pilieciy, susipina teisés ir pareigos... Taciau lieka
neatsakyti esminiai klausimai — kokia turéty buti tévy meilé? Kokios jos reikia vaikams? Aukléti ir
myléti — ar tai suderinama? Kad aukléjimas yra bitinas, rodo Zzmogaus prigimtis. Skirtingai nuo
gyviiny, zmogaus vaikui reikia bent 16 - 20 mety aktyvios pagalbos, kol jis tampa savarankisku. Taigi
aukléjimas yra pagalba vaikui, jam kuriant savo santykius su aplinka: mokantis myléti save ir Kitus.
Viskas prasideda nuo tévy pavyzdzio, aiSkiy riby ir taisykliy, kurios bitinos saugiam augimui ir
brendimui. Vaikai nuolat mégina tikrinti ty riby ir taisykliy patikimuma — lyg apsaugos darbuotojai,
tikrinantys ar jjungta signalizacija. Kaip sukurti efektyvig signalizacijos sistemg? Sito meno tévai
nemokomi nei universitetuose, nei kolegijose. Taciau tai nereiskia, kad negalime iSmokti. Visi tévai
linki savo vaikams tik gero, taCiau niekas neiSvengia klaidy. Mes tikime Jusy meile ir kvieCiame
atleisti sau uz klaidas. Kvietimg mokytis tapti brandesniais tévais priimkite ne kaip barimg ar
nuvertinima, o kaip galimybe kurti nauja ypatinga santykj su savo vaiku, kaip galimybe pajusti ne tik
didZiule buvimo tévais atsakomybe, bet ir tévystés dZziaugsma, kaip galimybe buvima Salia savo vaiky

vilkti | naujg taurig prasme.
Medziaga paruose¢ logopede Riita Zabieliené
Leidinj sudarée specialioji pedagogé Rita Petkeviciené
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