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10 STESO MAZINIMO BUDU.
KAIP ISSAUGOTI MOKYTOJO PSICHINE SVEIKATA?

IS savo ir artimy kolegy darbo patirties zinau, koks didelis yra mokytojy darbo kriivis ir tai saglygoja,

kad beveik kiekvienas i§ jy savo darbe jaucia psichologing jtampa ir nuolatinj stresa.

Atsakingam Siuolaikiniui mokytojui kasdien reikia ne maziau 1-2 valandy pasiruosti kitai darbo

S Net ilgai dirbanciam mokykloje ir patyrusiam mokytojui reikia bent mintyse paruosti

kiekvieno uzsiémimo plang, tinkamai parinkti jdomia mokomaja medziaga bei vaizdingus
pavyzdzius, detaliai apgalvoti, kaip iSlaikyti mokiniy démesj pamokoje ir tuo paciu jy visai
nenuvarginti, nes mokiniy dar laukia ir kitos pamokos.

Kasdien reikia apgalvoti ne tik pamokos metodika (o pamoky juk biina 4-5 per dieng) bet ir
individualaus bei grupinio darbo biidus, nes visada yra mokiniy, kurie dél vienokiy ar
kitokiy priezas¢iy pareikalauja daugiau démesio.

Kasdienis sgsiuviniy taisymas. Juk juose ne tik klaidas iStaisyti reikia, bet ir suvokti ty
klaidy padarymo priezastis, jas iSanalizuoti ir, jomis remiantis, planuoti biisimas pamokas.
Dienyno ir kitos dokumentacijos pildymas. O dokumenty, deja, vis daugéja ir mokytojas
mato, kad neretai dauguma ty dokumenty formy, palyginamyjy lenteliy pildymas atima
marias laiko, o apiuopiamos naudos... neduoda (ar net atvirksciai, trukdo normaliam darbui
su mokiniais).

Pertrauka irgi skirta ne poilsiui: kazkam j klausimg atsakyk, kokj neklauzada koridoriuje
apramink, iSvédink klas¢, dar j mokytojy kambarj kokios informacijos nueik, galy gale kitai
pamokai pasiruosk.

Daug laiko atima ir nepamokiné veikla, ruoSimasis mokyklos §ventéms, mokiniy i§vykos i
renginius, konkursus, ekskursijas. ISvaziuoja 4-5 kurios nors klasés mokiniai j konkursg arba
olimpiada, o tu, mokytojau, suk galva, kaip padési jiems iSmokti tai, kg jie praleido
nedalyvaudami pamokoje. O jei pats esi uz kazka panasaus — i§vyka - atsakingas, tai dar ir
kolegy priekaisty susilauki, kad trukdai jprastam darbui.

Daugumai mokytojy psichologiSkai sunkiausia yra kalbétis su mokiniy tévais. Tai nattiralu, nes

didzioji dalis Sity pokalbiy yra dél jau esamos kazkokios problemos. Néra paslaptis, kad neretai

Situose pokalbiuose mokytojas iSgirsta daug nepagristos kritikos savo, savo kolegy ir bendrai visos

mokyklos atzvilgiu.
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Ka galima padaryti, kad viskas neatrodyty taip juoda, neliidinty ir neskaudinty?

Stenkités planuoti.

Stresa gali sukelti paprastas neorganizuotumas.

Didelis kiekis trumpalaikiy plany gali sukelti tikrag painiava, uzmir§ima, jausma, kad turite
kriiva nebaigty darby ir projekty. Mokykités planuoti savo laika ir darbus, kelti realius

trumpalaikius ir ilgalaikius tikslus.

Priimkite ir pripaZinkite savo trikumus ir ribas, t.y. suvokite, kad nesate visagalis.
Dauguma i§ miisy iSsikeliame nepasiekiamus tikslus, o paskui, kai suprantame, kad jy
negalime jgyvendinti, liidime.

Zmogus néra ir negali biti tobulas.

Tais atvejais, kai kazko nejgyvendinate, iSgyvenate nepilvavertiSkumo, menkumo jausma.

Leiskite sau atsipalaiduoti ir uZsiimti jums patinkancia veikla.

Kartais gyvybiskai yra biitina pabégti nuo kasdieniy buitiniy problemy ir i§ Sirdies
pasilinksminti.

Nepamirskite ir neatsisakykite veiklos, kuri patinka biitent jums.

Stenkités atskirti profesing veikla nuo privataus gyvenimo.

Biukite pozityvi asmenybé.

Stenkités susitelkti i teigiamas aplinkiniy savybes.

Girkite ir sakykite komplimentus kitiems Zzmonéms uz tas savybes ir dalykus, kurie jums
juose patinka.

Venkite kritikuoti ir konfliktuoti su aplinkiniais. Visi Zmonés yra skirtingi ir su skirtingomis
patirtimis, skirtingais mastymo modeliais.

Bandykite iSmokti pozityvaus mastymo.

Venkite nereikalingos konkurencijos.
Verzimasis nugaléti, atrodyti geresniam uz kitus daugelyje gyvenimo sri¢iy (pedagogingje
veikloje irgi) sukelia didZiule jtampa, nerima, agresija ir eile kity neigiamy pasireisSkimy bei

emocijy.
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6. Papasakokite apie savo riipes¢ius ir sunkumus.
Pasirinkite drauga, konsultanta, kunigg ar kita Zmogy, kuriam galétuméte iSpasakoti savo

,,Skausmus*. I$sikalbékite.

7. Mokykités atleisti.
Netolerancija kitiems Zzmonéms sukelia neapykanta, nepakantuma, nusivylima.
Ugdykite savo empatines savybes, mokykités ,,pabiiti kito kailyje. Tai padés ne tik maziau
sielotis d¢l smulkmeny, bet iSmoksite gyventi santarvéje su paciu savimi, iSmoksite suprasti

ne tik kaip jauciatés jis, bet ir kiti Zmonés.

8. Naudokite natiiralius savireguliacijos metodus:
ilgas miegas, skanus maistas, bendravimas su gamta ir gyviinais, vonia, masazas, judéjimas,

Sokis, muzika.

9. Ugdykite savo valig ir girkite save.
Mokykiteés sau jsakinéti.
Kasdien po 4-5 kartus atraskite laiko ir galimybiy save pagirti.

10. UgdyKkite save profesinéje srityje ir kaip asmenybe.
Nuolatinis pedagogo psichologinis ir pedagoginis ugdymasis, kvalifikacijos tobulinimas ir
psichologiné bei pedagoginé kompetencija prisidés tiek prie asmeninés, tiek prie profesinés

savigarbos augimo ir stabilumo.

Tikiuosi, kad Sie paprasti pasteb¢jimai padés Jums, mieli Kolegos, biiti savimi pasitikinCiais
profesionalais savo darbe ir neleis Jums ,,perdegti susidiirus su sunkumais.
Kazkas yra pasakes, kad save gerbianciam zmogui nereikia reikalauti pagarbos i$ kity. Gerbkime ir

mylékime save patys.
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