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Suprantame, kad mokytojy darbo kravis labai didelis, taciau efektyvls prevenciniai
veiksmai turety bati laikomi ne papildoma, o tikslinga suaugusiyjy veikla, padedanti
ne tik vaikams, jy tévams, bet ir mokyklos darbuotojams. Ne inertiskai, o sgmoningai
kuriama mokyklos kultUra ir joje taikomos tinkamos suaugusiyjy elgesio, bendravimo
strategijos gali padeti kurti visy (ir mokytojy) savijautai bei veiklai palankesne aplinka.
Tai reiSkia daugiau susitarimy, daugiau aiSkumo, daugiau saugumo sprendziant
kasdienes problemas ir svarbiausia — daugiau pagarbos ir palaikymo, kurie visiems —
ir vaikams, ir suaugusiesiems — yra svarbus.

Daugelis reiskiniy, turinCiy jtakos vaikams, pavyzdziui, socialinés medijos ar
laisvalaikio veiklos, vyksta tiek mokykloje, tiek uz jos riby, pasibaigus pamokoms.
Vaikams brestant, naturaliai did€ja ir jy smalsumas iSbandyti elektronines cigaretes,
alkoholj ir kitas psichoaktyvigsias medziagas (toliau — PAM). Sio reigkinio pasekmeés
daznai atsispindi mokyklos aplinkoje ir veikia vaiky mokymosi procesa: motyvacija
ir rezultatus. Mokykla nera vienintelé vaikui svarbi aplinka, taciau ji itin paveiki jo
pasirinkimams ir savijautai.
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KODEL MOKYKLA YRA SVARBI
PSICHOAKTYVIYJY MEDZIAGY
PREVENCIJOJE?

1.

Nuolatinis kontaktas ir galimybé
pastebéti. Mokykla yra vieta, kur
vaikai ir paaugliai praleidzia didzigja
savo dienos dalj. Tai suteikia puikia
galimybe mokytojams ir kitiems
mokyklos darbuotojams stebeéti
mokiniy elgesj, savijauta, atpazinti
ankstyvus jy patiriamy sunkumuy
zenklus ir uzmegzti rysj su jais.
Butent Sis nuolatinis kontaktas
leidzia greiciau identifikuoti

galimas rizikas, jy neignoruoti, teikti
pagalba mokykloje ar pasiulyti kity
paslaugy uz jos riby.

2

Sistemingas Svietimas ir jgadziy

®ugdymas. Mokykla yra ne tik
akademiniy pasiekimy ugdymo
jstaiga, bet ir pasirengimo

savarankiSkam gyvenimui vieta.
Butent joje galima sistemingai
ir nuosekliai teikti informacija
kiekvienam vaikui, nepaisant jo
socialinés padéties ar aplinkos. Cia
turi buti formuojamas palankus
mokiniy pozidris | sveikata, ugdomi
socialiniai, emociniai ir kiti jgtdziai,
leisiantys tinkamai rupintis savimi ir
jveikti kasdienius issukius.




Mokyklos bendruomeneé turiisskirtine galimybe prisideti prie pirmines PAM vartojimo
prevencijos. Kodel tai taip svarbu? Nes ankstyvas alkoholio ar kity PAM vartojimas gali
paveikti smegenuy vystymasi, trukdyti vaiko socialiniam, emociniam ir akademiniam
ugdymuisi bei nulemti rizikinga arba zalinga vartojima velesniame amziuje. Kad
tam buaty uzkirstas kelias ir uztikrinta mokiniy gerove, mokykla gali imtis konkreciy

veiksmy. Tai galima daryti per:

gyvenimo jgudziy pamokas: Siy
pamoky metu itin svarbu ugdyti
mokiniy kritinj mastyma ir stiprinti jy
gebejima atsispirti bendraamziy bei
aplinkos spaudimui. Per Sias pamokas
patartina mokytis priimti sgmoningus
sprendimus, supazindinti mokinius su
PAM pavojais, griauti egzistuojancius
mitus ir ieSkoti sprendimy kartu;

klasés valandéles: tai puiki proga skirti
laiko atviroms diskusijoms apie mokiniy
savijauta, sauguma, issukius ir jy jveika
mokykloje. Mokiniams itin reiksminga
turéti  galimybe atvirai  pasidalyti
patirtimi ar sidlymais, jaustis labiau
pasiruosusiems situacijoms ar temomes,
kurios paauglystéje neisvengiamos;

jprastus pokalbius: skiriant laiko
iSklausyti mokinius ir reaguoti | jy
iSSUkius, ypac¢ kai pastebimi elgesio
ar nuotaiky pokyciai. Mokytojai gali
paskatinti mokinius jaustis saugiai
mokykloje, sudaryti salygas buti
iSklausytiems. Pasidalijus sunkumais
tampa lengviau, tuomet galima
pasiulyti kreiptis pagalbos | specialistus
ar apie tai pasikalbéeti su tevais. Kai
vaiko savijauta neignoruojama, kuriama
pasitikejimo atmosfera, kuri svarbi visai
bendruomenei;

socialinio
uzZsiémimus:
jgudziy

emocinio ugdymo
socialiniy ir emociniy
ugdymas, streso jveikos
mokymas tiesiogiai prisideda prie
psichikos  sveikatos gerinimo, o
svarbiausia - jy metu yra formuojami
pasirdpinimo savimi jgudziai;

aktyvias pertraukas ar prasminga
laisvalaikj:  svarbu skatinti mokinius
uzsiimti prasmingomis veiklomis, kurios
skatinty saviraiska, fizinj aktyvuma,
leisty iSbandyti iSmoktus jgudzius
praktiSkai, teikty malonuma ir kartu
nukreipty démesj nuo zalingy jprociy;

psichoaktyviyjy medziagy vartojimo
netoleravima: PAM  neturi  bati
toleruojamos nei  pertrauky, nei
renginiy, iSvyky ar popamokiniy
veikly metu nei mokyklos teritorijoje,
nei Salia jos. Visais vartojimo atvejais
turi bdti reaguojama nepriklausomai
nuo mokinio pasiekimy, elgesio, jo
Seimos nariy uzimamy pareigy ar kity
aplinkybiy. Informacija apie mokyklos
pozicija irvykdomusveiksmusreguliariai
turi bati teikiama tevy susirinkimuose,
personalo mokymuose ir kity veikly
metu.



MOKINIY
GEROVES
STIPRINIMAS

Mokiniy psichikos sveikata yra esmine jy
sekmingo gyvenimo ir mokymosi prielaida.
Deja, vis daugiau tyrimy rodo, kad didele dalis
jaunuoliy susiduria su jvairiaisemociniais sunkumais,
kurie gali tureti jtakos jy tarpusavio santykiams,
bendravimui su suaugusiaisiais, akademiniams
pasiekimams ir bendrai savijautai, gerovei. Sie sunkumai
daznai pasireiskia kaip nuolat patiriamasstresas, baimes, nerimas,
nemiga, nuotaiky kaita ar kitos socialines adaptacijos problemos.

Mokytojai, turedaminuolatinj salytj su mokiniais, atlieka nepaprastai svarby
vaidmenj|. Jie pirmieji gali pastebeti ankstyvus psichikos sveikatos sunkumuy

pozymius, tokius kaip elgesio pokycCiai, sumazejes susidomejimas mokslu,
socialiné izoliacija ar padidejes dirglumas. Gebegjimas atpazinti Siuos pozymius ir
laiku suteikti emocine parama ar nusiysti mokinj pas specialistus yra itin svarbus
zingsnis siekiant uzkirsti kelia problemuy gil€jimui. Tai nereiskia, kad mokytojas ar
kitas darbuotojas turi imtis konkreciy veiksmuy vaiko savijautai gerinti, bet jis gali imtis
pirminiy zingsniy arba juos paskatinti, kad sunkumai netapty sudetingai jveikiamais
sutrikimais. Todel itin svarbu uztikrinti, kad mokiniai zinoty, kur ir | ka gali kreiptis
pagalbos mokykloje (psichologas, socialinis pedagogas, klasiy aukletojai) ir gauti
informacija apie pagalba ar paslaugas uz jos riby. Vilniaus mieste informacija apie
pagalbos galimybes pasiekiama: paslaugosjaunimui.lt.
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KAIP PRADETI POKALB| SU MOKINIU,
KURIAM REIKIA PAGALBOS?

Pastebéjus, kad mokiniui gali bati sunku, svarbu inicijuoti pokalbj tinkamu badu. Stai
keletas patarimuy, kaip tai padaryti efektyviai ir empatiskai:

Pasirinkite tinkama laika ir vieta. Rinkités ramia, privacia aplinka, kurioje mokinys
jaustysi patogiai. Venkite kalbeti triukSmingose vietose ar per pertrauka, Salia kity
mokiniy.

ISreiksSkite rapestj - ne kaltinkite. Pradékite nuo pastebéjimy ir nuoSirdaus
susirapinimo. PavyzdZiui: ,Pastebéjau, kad pastaruoju metu esi tylesnis. Man rdpi, kaip
tu jautiesi?”

Nurodykite konkrecius pastebéjimus. |vardinkite konkrecius elgesio ar mokymosi
pokycius, kurie kelia nerima. Pavyzdziui: ,Pastebejau, kad tavo pazymiai prastéja“ arba
LAtrodo, kad esi maziau aktyvus per pamokas.”

Aktyviai klausykités. Kai mokinys pradeda kalbéti, atidziai klausykités,
nepertraukinekite. Stenkités suprasti mokinio jausmus ir patirtis, patvirtinkite, jog
suprantate, kad jam gali bati sunku.

Leiskite mokiniui pasidalyti savo istorija. BUkite kantrUs ir leiskite mokiniui kalbéti
savo tempu, nespauskite atskleisti daugiau, nei jis yra pasiruoses. Nevertinkite mokinio
pasisakymuy, venkite zodziy ,gerai, blogai“.

Priimkite visus kylancius jausmus. Mokiniui pasakojant, kas jam nutiko ar kas jj
slegia, jam gali Kilti jvairiy jausmuy: pykcio, apmaudo, nerimo, litdesio ir kity. Priimkite
visus jausmus, nekritikuokite jy, net jei atrodyty, kad mokinio emocijos per stiprios.
Visada tinka ramus pasakymas: ,Suprantu, kad pyksti (nerimauiji, liadi ar kt.)* arba
,Girdziu (matau), kaip jautiesi, palaikau tave.”

Pasillykite pagalbg ir palaikyma. Leiskite mokiniui Zinoti, kad esate pasiruose padéti
ir nepaliksite jo vieno. Jei situacija reikalauja, svarbu bendradarbiauti su mokinio tévais,
pasidalyti atsakomybemis su kitais mokyklos specialistais ir prireikus nusiysti pagalbos
uz mokyklos riby.

Bukite kantrus ir supratingi. Atviras pokalbis gali uztrukti, svarbiausia yra isklausymas.
Venkite pamokslavimy, patarimy, ka reikejo ar reikia daryti. Geriau paklauskite mokinio,
ar ir kaip jis norety, kad jlus padetumete.

ISlikite kuo jmanoma ramesni. Mokinio pasakojimas ir patiems gali sukelti jvairiy
jausmu (nerimo, baimes, pykcio, pasibjaurejimo ir kity). Pokalbio metu stenkités islikti
kuo jmanoma ramesni, kalbéti ramiu tonu. Pokalbio metu svarbu susitelkti | mokinio
savijauta ir pagalbos jam uztikrinima.

Kurkite saugy ir patikima rysj. Jei mokinys atskleidzZia jautrig informacija, susijusia
su jo ar kity asmeny sveikata, gyvybe ar nusikalstama veika, butina su mokiniu aptarti
veiksmy plana: kodél, kam ir kaip butina pranesti.

Saugy ir patikima rysj su savo mokiniais svarbu kurti ir palaikyti visa laika, tai néra tik
PAM prevencijai reiksmingas faktorius, tai saugios ir sveikos aplinkos uztikrinimo salyga.
Tais atvejais, kai pokalbiui negalite operatyviai skirti laiko ar jauciatés nepasirenges
be pasiruosSimo tai padaryti, svarbu surasti kitg vaikui pazjstama suaugusjjj (mokytoja,
specialista ar administracijos atstova), kuris galéty pasikalbéti su vaiku. Tai gali padéti
spresti kylancius sunkumus kuo anksciau pastebéjus nerima keliancius zenklus.



LAIKAS PRIE EKRANUY

Siuolaikiniame pasaulyje ekranai yra neatsiejama muasy gyvenimo dalis, taciau
per daug jy naudojant, ypac jauname amziuje, gali Kilti neigiamy pasekmiy. Per
ilgas laikas prie ekrany gali blaskyti mokiniy demesj, mazinti gebejima susikaupti,
neigiamai paveikti socialine branda psichikos bei fizine sveikata. Todel mokytojams
svarbu samoningai valdyti ekrany naudojima klas€je, integruojant technologijas
tikslingai ir saikingai, skatinant aktyvias mokymosi formas ir primenant mokiniams
apie sveika laiko prie ekrany pusiausvyra.

PATARIMAI MOKYTOJAMS DEL EKRANY
NAUDOJIMO KLASEJE

Nustatykite aiskias taisykles.
Aptarkite su mokiniais, kada ir kokiems tikslams leidziama naudotis ekranais.

Integruokite tikslingai.
Naudokite technologijas kaip mokymo priemone tik tada, kai tai is tiesy prideda
vertés mokymosi procesui ir padeda pasiekti mokymosi tikslus.

Atsakingai rinkités virtualaus bendravimo platformas.
Renkantis vidinius pokalbiy kanalus, labai svarbu, kad diskusijos ir bendravimas
bdty organizuojami tik per patikimas ir saugias platformas. Venkite programeliy ar
kanaly, kurie gali bati susije su nelegalios informacijos, pavyzdziui, psichoaktyviyjy
medziagy, platinimu. Skatinkite mokinius rinktis saugius bendravimo kanalus, taip
labiau uztikrinsite jy sauguma internetinégje erdvéje.



Pasitelkite karybiskuma.

Per Sventes ir kitus renginius stenkites vengti ekrany kaip pagrindinio laiko
praleidimo budo, pavyzdziui, filmy perzitry. Mokiniai ir taip didele savo laisvalaikio
dalj praleidzia prie ekrany, geriau pajvairinkite jy Sventes kitomis veiklomis, kurios
skatina kdrybiskuma ir bendravima.

Skatinkite alternatyvias veiklas.

Planuokite pamokas taip, kad buty jvairiy veikly, nereikalaujanciy ekrany ir
skatinanciy gyva bendravima. Pavyzdziui, organizuokite diskusijas, grupinius darbus,
kdrybines uzduotis, judrigsias pertraukas ar edukacijas mieste.

Mokykite kritinio mastymo.

Padekite mokiniams kritiSkai vertinti interneto informacija ir suprasti galimas
dezinformacijos rizikas. Ugdykite jy gebejima atskirti patikimus saltinius nuo
nepatikimuy.

Kalbékite apie saikingg naudojimasi.
Diskutuokite su mokiniais apie sveika ekrany naudojimo pusiausvyra, jvardykite
tinkamo naudojimo trukme pagal jy amziy ir fizinio aktyvumo svarba.

Bendraukite su tévais.

Pasidalykite mokyklos politika dél ekrany naudojimo ir kartu ieSkokite budy, kaip
skatinti sveika technologijy naudojima namuose. Itin svarbu bendradarbiauti su
tévais.
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