MOKINIU PSICHOLOGINE
SAVIJAUTA COVID-19

PANDEMIJOS METU

Tyrimais gristos rekomendacijos mokykloms ir
mokiniams

Vilniaus universitetas
Psichologijos institutas

2020 Vilnius



MOKINIU PSICHOLOGINE SAVIJAUTA COVID-19 PANDEMIJOS METU

Lapkritis 2020

PSICHIKOS SVEIKATA
PANDEMIJOS METU

Koronaviruso plitimas, jj lydintis karantinas,
socialiniy kontakty ribojimai ir ekonominés

pasekmés  reikSmingai  veikia ne tik
suaugusiyjy, bet ir vaiky bei paaugliy
savijauta. Seimos gyvenimo, mokymosi,

neformalaus ugdymo proceso ir laisvalaikio
pasikeitimai gali vaikams kelti daug streso ir
sunkiy isgyvenimy. Jvairiose pasaulio salyse
atlikti moksliniai tyrimai ir apzvalgos rodo, kad
paaugliai Siuo laikotarpiu isgyvena daugiau
nerimo ir turi maziau galimybiy jveikti stresa
jlems jprastais budais (Ellis, Dumas, & Forbes,
2020; Fegert, Vitiello, Plener, & Clemens,
2020). Taip pat daug vaiky isgyvena izoliacija
ir vienisumg, o tai siejama su didesne
depresijos rizika (Ellis et al., 2020; Loades et
al, 2020). Patyr¢ smurtg, turintys negalig,
iSgyvenantys psichologiniy ar socialiniy
sunkumy vaikai ir paaugliai krizés laikotarpiu
patiria didesne rizikg susidurti su jvairiomis
grésmémis, smurtu ir psichikos sveikatos
problemomis (Fegert et al., 2020; Lee, 2020;

Singh et al., 2020).
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PAAUGLIAI PANDEMIJOS LAIKOTARPIU
ISGYVENA DAUGIAU NERIMO IR TURI
MAZIAU GALIMYBIU [VEIKTI STRESA JIEMS
JPRASTAIS BUDAIS. TAIP PAT DAUG VAIKU
ISGYVENA IZOLIACIJA IR VIENISUMA, O TAI
SIEJAMA SU DIDESNE DEPRESIJOS RIZIKA.
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Be to, vaiky ir paaugliy psichologiné geroveé
reikSmingai priklauso nuo
bei
pandemijos laikotarpiu taip pat

tévy ir globéjy

savijautos situacijos seimoje, Kkuri
gali buati
nestabili ir pazeidziama (Fegert et al., 2020).
ypac

psichologine  ir

Karantino  laikotarpiu reikalinga

profesionali socialine
pagalba; taciau siame kontekste ji gali bati
sunkiau prieinama (Lee, 2020; Singh et al,,

2020).
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atliko COVID-19
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tyrimag, skirtg jvertinti
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13-18 m. paaugliai.
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Mokymosi
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galimybes pabaigus mokyklg.

VU Psichotraumatologijos centro tyrimo duomenys

Tyrimo rezultatai atskleidé, kad 4 i 5 paaugliy dél pandemijos susidaré su mokymosi
sunkumais; mazdaug 3 IS 4 paaugliy jvardijo, kad sutriko jy laisvalaikio veikla, daugiau nei
pusé paaugliy teigée dél pandemijos patiriantys santykiy su bendraamziais sunkumy,
0 mazdaug 1 i§ 4 paaugliy jvardijo dél pandemijos patiriantys santykiy sunkumy
Seimoje. Tyrimu taip pat nustatyta, kad tik 21,7% sunkumus patyrusiy paaugliy gavo
psichologine

pagalba.

Pandemijos situacija didina ir paaugliy nerimo lygj. Daugiau nei pusé tyrime
dalyvavusiy paaugliy nerimauja, kad pandemija gali paveikti jy seimos finansing padét; ir
net 3 i§ 4 paaugliy galvoja, kad pandemija gali paveikti jy ateities galimybes.

Tyrimu taip pat buvo nustatyta, kad pandemijos metu reik§mingai iSaugo paaugliy,
patirianciy dideliy psichosocialiniy sunkumy, skaicius. Iki pandemijos ryskiy psichologiniy
sunkumy patyré apytiksliai 1 i§ 7 paaugliy, o pandemijos metu — 1§ 5 paaugliy. Taigi tyrimo
rezultatai atskleidzia, kad pandemijai neigiamai veikiant svarbias mokiniy gyvenimo sritis,
patiriamy psichologiniy sunkumy taip pat gali daugéti.

Vienas svarbiausiy veiksniy, galinciy padéti jveikti kylanc¢ius sunkumus ar uzkirsti kelig
ilgalaikéms psichologinéms problemoms, yra socialiné parama. Vis délto net 19,3% paaugliy
nurodeé, kad neturi | ka kreiptis pagalbos. Tai didelé dalis paaugliy, kurie susidiare su
sunkumais ar grésme neturi su kuo apie tai pasikalbéti..

Apibendrinant tyrimo rezultatus, didelé dalis paaugliy susiduria su sunkumais COVID-19
pandemijos laikotarpiu. Ankstyvas reagavimas ir pagalbos suteikimas gali padéti uzkirsti
kelig ilgalaikéms psichikos sveikatos ir adaptacijos problemoms ateityje.
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REKOMENDACIOS MOKYKLOMS,
KAIP PADETI MOKINIAMS COVID-19 KRIZES METU

1. Informuokite apie pokyc¢€ius. Pokyciai - ypac, kai jie yra netikéti - mokiniams gali kelti

didelj stresg ir nerimg. Todél svarbu informuoti mokinius apie visus vykstancius ar
laukian¢ius pasikeitimus ir tai padaryti kiek jmanoma anks¢iau. Kuo mokymosi procesas

stabilesnis, tuo mokiniams lengviau susikaupti mokytis.

2. Tiems patiems dalykams — daugiau laiko. Siuo metu mokiniams gali reiketi daugiau laiko
ir pagalbos atlikti uzduotis bei jsisavinti mokymosi turinj. Tai gali kelti jtampa tiek patiems
mokiniams, tiek mokytojams; todél Siuo metu itin svarbus tampa palaikymas ir jvardinimas,

kad tai yra normalu.

3. Aptarkite COVID-19 situacija. COVID-19 situacija nuolat keiciasi, apie ja pateikiama
daugybé informacijos. Vaikams ir paaugliams svarbu situacija aptarti su patikimais
suaugusiais zmonémis. Informuokite mokinius apie realia pandemijos situacija, aptarkite
mokiniams kylan¢ius klausimus, pasikalbékite, kaip jie jauciasi ir kas juos neramina. Toks

pokalbis kurs pasitikéjima, teiks nusiraminimo ir padés geriau atlikti mokymosi uzduotis.

4. Informuokite mokinius, kur Kkreiptis pagalbos. Psichologo, socialinio pedagogo ir
specialiojo pedagogo pagalbos poreikis siuo metu gali bati isauges. Svarbu, kad specialisty
pagalba mokykloje buty prieinama tiesiogiai arba nuotoliniu btdu. Jsitikinkite, kad mokiniai

zino, kaip ir j ka kreiptis pagalbos, padrasinkite juos.
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REKOMENDACIJOS MOKYKLOMS,
KAIP PADETI MOKINIAMS COVID-19 KRIZES METU

5. Stebékite mokiniy savijauta. Siuo metu svarbu stebéti mokiniy savijauta. Jei matote
liidng, uzsisklendusj; mokinj, girdite uzuoming apie savizudybe, pastebite suprastéjusius
mokymosi rezultatus, matote pamokas praleidziantj mokinj ar kita neraminantj elges;j,
atkreipkite | tai démesj, pasikalbékite su mokiniu asmeniskai ir nukreipkite reikalingos

pagalbos.

6. Sunkiausia — jau turéjusiems sunkumuy mokiniams. Jau anksciau emociniy ir socialiniy
sunkumuy turéje vaikai ir paaugliai Siuo metu gali patirti didesne rizikg kitiems sunkumames.
Atkreipkite démes;j, kad Siuo laikotarpiu siems vaikams ir jy seimoms gali reikéti daugiau

pagalbos.

7. Palaikykite optimizma ir draugi§ka bendravima. Siuo metu atsparumo mokiniams gali

suteikti pozityvus bendravimas ir su svarbiais suaugusiaisiais, ir su bendraamziais. Net jei




MOKINIU PSICHOLOGINE SAVIJAUTA COVID-19 PANDEMIOS METU

Lapkritis 2020

REKOMENDACIOS MOKINIAMS,
KAIP PADETI SAU COVID-19 PANDEMIJOS METU

1. Rapinkis savimi. Sudétingoje situacijoje pusiausvyra ir energija padeda islaikyti keli
paprasti ir labai svarbus dalykai — pakankamai iSsimiegoti, pavalgyti ir judéti. Poilsio
pertraukélés turéty bati neatsiejama Tavo dienotvarkés dalis.

2. Laikykis dienotvarkés. Dienos planas, kuriame numatytas ne tik mokymosi, bet ir poilsio
laikas, suteiks aiskumo ir padés islaikyti motyvacija. Dienotvarkéje taip pat pazymék laika, kai
naudosiesi kompiuteriu, telefonu ar narsysi internete. Taip bus lengviau susikaupti ir pasiekti
savo tiksly.

3. Atrask bendravimo galimybiy. Siuo metu stiprybés gali suteikti bendravimas su Tau
svarbiais zmonémis — Seimos nariais, bendraklasiais, draugais bei kitais Tau patinkanciais
zmonémis. Jei norisi pasikalbéti, skambink ar rasyk zinute nelaukdama (-s), kol kiti parasys
Tau. Kai néra kity varianty, bendravimas ir nuotoliniu badu gali suteikti smagiy akimirky.

4. Uzsiimk mégstama veikla. Skirk laiko savo mégstamai veiklai, kuriai netrukdo karantino
apribojimai. Veikla, kuri Tau sekasi ar yra maloni, padés atsipalaiduoti ir islaikyti vilt] Siuo
laikotarpiu. Jei neturi mégstamos veiklos ar siuo metu neturi galimybiy ja mégautis, gal verta
iISbandyti kg nors naujo?

5. Pasidziauk mazais pasiekimais. Kai daug neaiskumo ir sudétinga planuoti ateitj, svarbu
susikoncentruoti | kasdienes veiklas. Verta pasidziaugti, jei pavyko atlikti darbg, kurj
suplanavai, radai laiko atsipalaidavimo pratimui, iSbandei naujg veiklg ar pasikalbéjai su
draugu.

6. Kreipkis pagalbos. Jei isgyveni sunkiy jausmy ar susidarei su pavojumi, svarbu pasikalbéti
su patikimu suaugusiuoju, specialistu mokykloje ar paskambinti j ,Vaiky linijg“ (116111) /
,L<Jaunimo linijg“ (8 800 28888).
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