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KAIP PAILSĖTI PER
ATOSTOGAS

PADĖKA UŽ METODINĖS
VEIKLOS VYKDYMĄ

PLANAI RUDENIUI

LAISVOS MOKYTOJO
DARBO VIETOS
KRETINGOS RAJONO
UGDYMO ĮSTAIGOSE

ŠIAME LEIDINYJE...

 Pripažinkime, mokytojai atostogų laukia ne mažiau nei

mokiniai, tad pasikartokime esminius dalykus apie kokybišką

poilsį. Šią vasarą pedagogai ypač nusipelnė „atsijungti“ nuo

kompiuterių, ištiesti nugaras, išeiti į gryną orą, „prasivalyti“

galvas ir …

     Dauguma žmonių laukia atostogų su ypatingu nusiteikimu

pailsėti, bet nemaža jų dalis grįžta iš atostogų, taip ir neįsitikinę,

jog tikrai pailsėjo. Kodėl atsiranda šis paradoksas? Dažniausiai

todėl, kad sąmoningai ar nesąmoningai per atostogas

suplanuojame šimtą reikalų. O kas gali pailsėti nesiilsėdamas?

Pedagogams, turintiems pakankamai ilgas atostogas, dar

sunkiau, nes dažnai atrodo, kad laiko viskam užteks ir taip

„užsilaksto“, kad net nepastebi, kad atostogos baigiasi, o atsigauti

nespėjo. Be to, nepamirškime, kad dažnai stiprų atsakomybės

jausmą turintiems mokytojams iš esmės sunku atsipalaiduoti ir

leisti sau nieko neveikti arba tiesiog pašėlioti „pasileidus

plaukus“, o gal padaryti tai, kas mokytojams, pagal jų

išsilavinimą ir kompetencijas, visiškai netinka. Bet apie viską iš

eilės…

Pagaliau atostogos! Kad
atostogos būtų ir poilsis...

EKSKURSIJOS SKIRTOS 
 J. A. PABRĖŽOS
METAMS PAMINĖTI



   Nepamirškime, kad esame skirtingi. Kas tinka namisėdai Agotai,

nebūtinai turi tikti nenuoramai, tik svajojančiai iš namų ištrūkti Astai.

Todėl, visų pirma, įsiklausykite į save, kokių atostogų norėtumėte

būtent jūs. Belaukiant atostogų galime praktikuoti vizualizacijas „Mano

svajonių atostogos“. Pasirinkite sau patogų laiką ir pasvajokite, kaip

norėtumėte leisti savo laisvą nuo darbo laiką. Galima fantazuoti pačius

įvairiausius dalykus, galbūt net artimiausiu metu neįmanomus.

Pastebėkite, kokie vaizdiniai kyla, kokius pojūčius jie sukelia. Po keleto

tokių vizualizacijų pasistenkite apmąstyti, kaip savo svajones

galėtumėte labiausiai priartinti prie tikrovės. Pavyzdžiui, jei šiais metais

negaliu nuvykti į svajonių Italiją, galbūt galiu pažiūrėti daugiau itališkų

filmų, giliau pasidomėti italų literatūra, pasigaminti itališko maisto,

surengti draugams vakarėlį Italijos tema ar pan. 

   Galima sakyti, kad tai ne tas pats – žiūrėti filmus ar akis ganyti po

Italijos Toskaną, bet nepamirškime, kad viskas mūsų galvose. Tik mes

pasirenkame, kaip norime nusiteikti: virkauti, kad kažko negalime arba

keisti požiūrį į optimistinį ir džiaugtis savo kasdienybe, paįvairindami ją

maloniomis smulkmenomis. Taigi atostogas vizualizavome ir

pasiplanavome, požiūrį pakoregavome, nuotaiką pakėlėme. Į ką dar

atkreipti dėmesį.
   Nors IT priemonės neatsiejama mokytojų kasdienybės dalis, šie metai

mokytojus su kompiuteriais tiesiog „surišo“ į vieną vienį. Tad vasaros

metu svarbu save nuo jų „atrišti“ ir ne tik nuo kompiuterių, bet ir nuo

telefonų bei planšečių. Būtų naudinga pasirinkti bent porą dienų per

savaitę, kurių metu visiškai nenaudosite interneto – niekam.

Nepamirškime, jog IT malonumai, ypač socialinių tinklų, ne tik įdomūs,

bet taip pat varginantys, jaukiantys protą, eikvojantys laiką ir pan.

Nepasigailėsite pabandę perkrovimo procedūrą. Kaip tai daryti? Tiesiog

sąmoningai apsisprendžiame mažiausiai dvi savaites niekam nenaudoti

interneto (nebent 5 min. tikrai reikalingai informacijai rasti ar

svarbiam laiškui parašyti). Vien interneto ribojimas stipriai pagerins

poilsio kokybę.

   Dar vienas svarbus aspektas, kuris neretai būna sunkus, nes apipintas

įvairiais neigiamais vidiniais įsitikinimais bei visuomenėje

vyraujančiais stereotipais – jeigu norisi, leisti sau nieko neveikti, tiesiog

būti namuose. Nieko neveikti nebūtinai turi būti gulėjimas lovoje ir

žiūrėjimas į lubas, šis variantas gana nuobodus (dažniausiai to prireikia,

kai psichikos atsparumo resursai visai išsenka). Tai gali būti – miegoti,

kiek norisi ir kada norisi; gulinėti, tinginiauti, vartyti žurnalus, skaityti

knygas; žiūrėti serialus ar filmus – kad ir 10 iš eilės; spalvinti mandalas

ar pan.; dieną ar keletą neužsiimti jokiais buities darbais ar maisto

gaminimu ir t. t. Žodžiu, įjungti fantaziją, klausytis savo norų bei kūno

ir išjungti bet kokius kaltės, atsakomybės, nepatogumo ir t. t. jausmus.

Nepabijokite sau tai leisti bent 1-2 kartus per savaitę ir greitai pajusite

tikrąjį poilsio malonumą.  

   Atostogos skirtos ne tik kūnui, bet ir psichikai atsigauti. Todėl leiskite

sau visiškai pamiršti darbinius reikalus, jei tik norisi, atidėkite

profesinę savišvietą ir pabūkite „normaliais“ žmonėmis, kuriems gali

patikti, pavyzdžiui, žiūrėti paprastas komedijas, galbūt primityvokus

serialus, skaityti neįpareigojančią giliai mąstyti, labiau laisvalaikiui

skirtą literatūrą, o galbūt iš viso neskaityti ir t. t.

   Visgi mokytojai smalsūs žmonės ir ilgai nieko neveikti arba daryti tik

paprastus dalykus gali būti sudėtinga, todėl galbūt smagu būtų išsikelti

sau smalsumą žadinančių, atostogas paįvairinančių iššūkių: aplankyti

10 miestelių, kurių pavadinimai prasideda P raide; perskaityti po vieną

skirtingų šalių autorių knygą; išmokti gaminti 5 naujus desertus ir

surengti „smaližių“ arbatėlių; išmokti kokią nors meditaciją ir ją daryti

visų atostogų metu; peržiūrėti pasirinkto režisieriaus filmus; jei nesate

daržininkas, pasisodinti bet kokį augalą (gėlę, daržovę, uogų ar pan.) ir

stebėti jo augimą ir t. t. Tik pasikinkome vaizduotę ir pirmyn…

   Galbūt gali kilti klausimas, o kur egzotiški

kraštai, ypatingos atrakcijos ar visų laukianti

Turkija… Visgi gyvenimiškos patirties ir

tyrimų įrodyta, kad kelionės puikiai

praskaidrina kasdienybę, dažniausiai padeda

pailsėti psichikai, priverčia užmiršti naminius

buities rūpesčius, praplečia akiratį, bet jų

poveikis ganėtinai trumpalaikis. Geriausiai

pailsi žmonės, išmokę tai daryti savo

aplinkoje, pažįstantys save ir tikruosius savo

poreikius.

 Patikėkite, jei vadovausitės minėtais

patarimais, vis tiek liks laiko spintoms

susitvarkyti, daržui nusiravėti, mašinai

susiremontuoti ir pan. Svarbiausia geras

planavimas, atjauta ir meilė sau bei gyvenimo

džiaugsmo krislas širdyje. Tada rugsėjo

pirmąją mokiniams dalinsite plačias šypsenas,

skleisite pozityvias mintis, jausitės darbingi ir

pailsėję.

    Tegu atostogos būna ir tikras poilsis!

      Sonata Vizgaudienė Pedagoginės

psichologinės pagalbos skyriaus psichologė

 

 

„ĮTRAUKUSIS UGDYMAS: GALIMYBĖS IR

REALYBĖ“

 JAU 2021 METŲ SPALIO MĖNESĮ

Ilgalaikė kvalifikacijos tobulinimo programa

mokytojų padėjėjams 

Daugiau informacijos apie programą spausti čia

KRETINGOS RAJONO ŠVIETIMO

CENTRO NAUJIENOS IR AKTUALIJOS

https://kretingosrsc.lt/index.php?option=com_content&view=article&id=730:susitikimas-su-mokytoju-padejejais&catid=85&Itemid=534
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„ARBATĖLĖ SU ISTORIJOS PRIESKONIAIS“

DĖKOJAME

KRETINGOS RAJONO ŠVIETIMO

CENTRO NAUJIENOS IR AKTUALIJOS

UŽ RENGINIŲ ORGANIZAVIMĄ, MODERAVIMĄ
IR BENDRADARBIAVIMĄ

RŪTAI ŠULSKIENEI,  Meno mokyklos dailės mokytojai metodininkei

VALDONIJAI KARALIŪNIENEI,  J. Pabrėžos universitetinės gimnazijos dailės
mokytojai ekspertei

NIJOLEI MEŠKAUSKIENEI,  M. Daujoto progimnazijos pradinio ugdymo mokytojai
ekspertei

JURGITAI KRIPIENEI, M. Daujoto progimnazijos pradinio ugdymo mokytojai
metodininkei

DALIAI BRUŽIENEI, Darbėnų gimnazijos direktoriaus pavaduotojai ugdymui

RENATAI BUMBLIENEI,  Baublių mokyklos-daugiafunkcio centro direktorei 

Džiaugiamės Kretingos rajono ugdymo įstaigų
vadovais, mokytojais, švietimo pagalbos

specialistais, metodinės veiklos
koordinatoriais, kurie birželio mėnesį

 aktyviai dalyvavo metodinėse veiklose ir
dalijosi savo patirtimi metodiniuose

renginiuose.

KVIEČIAME pradėti planuoti
atviras veiklas ir pranešimus
Naujiems 2021-2022 mokslo

metams 

SPAUSTI ČIA

RUGSĖJO MĖN.
PLANUOJAMOS ATVIROS

PAMOKOS/VEIKLOS 

Liepos 10, 17, 24 ir 31 dienomis startuoja ekskursija „Arbatėle su istorijos prieskoniais“. Tai
ekskursija, kuri kviečia pakeliauti po botaniko, gydytojo, kunigo, pranciškono, mokytojo,

augalų tyrinėtojo  J. Pabrėžos pasaulį. 2021 metai paskelbti Jurgio Ambraziejaus Pabrėžos
metais, todėl ši ekskursija puikiai tinka jiems paminėti. 

Kviečiame registruotis į ekskursiją telefonu 8445 73 102 
 

                                                                                                           N u o t r a u k o s  a u t o r i u s  -  K a r o l i s  B a k ū n a s

https://drive.google.com/file/d/1a-7RN5FyfKrpggiHgEP-jOMacWsKZEtz/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1a-7RN5FyfKrpggiHgEP-jOMacWsKZEtz/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cBuWc498x3giMMBZaVOMuZDckxPiAzFB/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cBuWc498x3giMMBZaVOMuZDckxPiAzFB/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cBuWc498x3giMMBZaVOMuZDckxPiAzFB/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1a-7RN5FyfKrpggiHgEP-jOMacWsKZEtz/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1a-7RN5FyfKrpggiHgEP-jOMacWsKZEtz/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1a-7RN5FyfKrpggiHgEP-jOMacWsKZEtz/view?usp=sharing
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LAISVOS PEDAGOGO DARBO VIETOS
KRETINGOS RAJONO UGDYMO

ĮSTAIGOSE

Ekskursijos Kretingos
rajone spausk čia

Anglų kalbos mokytojas – VšĮ Pranciškonų gimnazija;

Mokykla-darželis „Žibutė“

Biologijos mokytojas – Vydmantų gimnazija

Choreografijos mokytojas – Kurmaičių pradinė mokykla

Fizinio ugdymo mokytojas – Simono Daukanto progimnazija;

Salantų gimnazija

Informacinių technologijų mokytojas – Mokykla–darželis „Žibutė“;

Salantų gimnazija

Ikimokyklinio ugdymo mokytojas – Mokykla-darželis „Žibutė“

Logopedas – Baublių mokykla-daugiafunkcis centras;

Mokykla-darželis „Žibutė“

Matematikos mokytojas – Salantų gimnazija;

J. Pabrėžos universitetinė gimnazija

Muzikos mokytojas – Salantų gimnazija

Pradinio ugdymo mokytojas – Kurmaičių pradinė mokykla;

Salantų gimnazija

Prancūzų kalbos mokytojas – J. Pabrėžos universitetinė gimnazija

Priešmokyklinio ugdymo pedagogas –Baublių mokykla-daugiafunkcis centras

Specialusis pedagogas – VšĮ Pranciškonų gimnazija;

Baublių mokykla-daugiafunkcis centras

Technologijų mokytojas – Vydmantų gimnazija

Vokiečių kalbos mokytojas – J. Pabrėžos

universitetinė gimnazija

Metodininkas – Švietimo centras

Psichologas  –Švietimo centras

Socialinis pedagogas  – Švietimo centras

https://kretingosrsc.lt/images/Dokumentai/veikla/planavimo_dokumentai/menesio/2021/2021_07.pdf
https://www.dirba.lt/reikalingas-anglu-kalbos-mokytojas-imoneje-vsi-589944.html
https://www.kretingoszibute.lt/siulome-darba-anglu-kalbos-mokytojui-2/
https://www.salantai.kretinga.lm.lt/images/doc/Darbuotoju_poreikis/Skelbimas%20matematikos%20mokytojo%20pareigoms%20u%C5%BEimti.pdf
https://www.salantai.kretinga.lm.lt/images/doc/Darbuotoju_poreikis/Skelbimas%20matematikos%20mokytojo%20pareigoms%20u%C5%BEimti.pdf
https://www.vydmantugimnazija.lt/2020-2021/dokumentai/Konkursas_biologijos_mokytojo.pdf
https://www.kurmaiciai.kretinga.lm.lt/struktura-ir-kontaktai/darbuotojai/darbuotoju-poreikis
https://www.kdp.lt/2021/07/08/reikalingas-fizinio-ugdymo-mokytojas/
https://www.salantai.kretinga.lm.lt/images/doc/Darbuotoju_poreikis/Skelbimas%20fizinio%20ugdymo%20mokytojo%20pareigoms%20u%C5%BEimti.pdf
https://www.kretingoszibute.lt/siulome-darba-kompiuteriniu-sistemu-inzinieriui/
https://www.salantai.kretinga.lm.lt/images/doc/Darbuotoju_poreikis/Skelbimas%20informacini%C5%B3%20technologij%C5%B3%20mokytojo%20pareigoms%20u%C5%BEimti.pdf
https://www.kretingoszibute.lt/siulome-darba-ikimokyklinio-ugdymo-mokytojui-6/
https://www.ldb.lt/LDBPortal/Pages/PositionOpeningPublic/PublicOpenPositionCard.aspx?branch=POSearch&pageId=f9bff468-8972-49fe-8d10-2be908cbf5f7&itemID=2aab2b71-6bd5-4f84-8b02-f2ae19aa51f3
https://www.kretingoszibute.lt/siulome-darba-logopedui-3/
https://www.salantai.kretinga.lm.lt/images/doc/Darbuotoju_poreikis/Skelbimas%20matematikos%20mokytojo%20pareigoms%20u%C5%BEimti.pdf
https://www.salantai.kretinga.lm.lt/images/doc/Darbuotoju_poreikis/Skelbimas%20matematikos%20mokytojo%20pareigoms%20u%C5%BEimti.pdf
https://www.ldb.lt/LDBPortal/Pages/PositionOpeningPublic/PublicOpenPositionCard.aspx?branch=POSearch&pageId=2bd79039-fb75-48e7-8c15-3f98501de3cb&itemID=628a5e74-3cda-4a63-8d9a-7217cf4623e0
https://www.salantai.kretinga.lm.lt/images/doc/Darbuotoju_poreikis/Skelbimas%20muzikos%20mokytojo%20pareigoms%20u%C5%BEimti.pdf
https://www.salantai.kretinga.lm.lt/images/doc/Darbuotoju_poreikis/Skelbimas%20pradinio%20ugdymo%20mokytojo%20pareigoms%20u%C5%BEimti.pdf
https://www.kurmaiciai.kretinga.lm.lt/struktura-ir-kontaktai/darbuotojai/darbuotoju-poreikis
https://www.salantai.kretinga.lm.lt/images/doc/Darbuotoju_poreikis/Skelbimas%20pradinio%20ugdymo%20mokytojo%20pareigoms%20u%C5%BEimti.pdf
https://www.ldb.lt/LDBPortal/Pages/PositionOpeningPublic/PublicOpenPositionCard.aspx?branch=POSearch&pageId=38a502fe-6468-4d8d-88e1-d0bf288153b3&itemID=d9947874-3b8d-4581-b371-9dbacdd38064
https://www.ldb.lt/LDBPortal/Pages/PositionOpeningPublic/PublicOpenPositionCard.aspx?branch=POSearch&pageId=173b6f3b-d374-4416-a385-2716cbb0a505&itemID=8d32978d-2b11-4bf0-ab9e-cff9a3c4e93f
https://www.ldb.lt/LDBPortal/Pages/PositionOpeningPublic/PublicOpenPositionCard.aspx?branch=POSearch&pageId=13f7e0c1-b3e5-42e6-b903-4f67a1a46e62&itemID=bc00d1b8-0d84-446b-8c3b-5e256759a752
https://www.ldb.lt/LDBPortal/Pages/PositionOpeningPublic/PublicOpenPositionCard.aspx?branch=POSearch&pageId=b7d7bb84-8cbc-4297-a616-4ed4c88fb204&itemID=b2ed709d-c2a1-47fd-a2cb-68b868cd99ee
https://www.vydmantugimnazija.lt/2020-2021/dokumentai/Konkursas_technologij%C5%B3_mokytojo_v2.pdf
https://www.ldb.lt/LDBPortal/Pages/PositionOpeningPublic/PublicOpenPositionCard.aspx?branch=POSearch&pageId=1e7f2677-92a7-462c-a524-84d6fcb9132d&itemID=c29e4d21-9b09-4cdc-8785-99a72e648734
https://www.kretingosrsc.lt/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&id=31&Itemid=125
https://www.kretingosrsc.lt/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&id=31&Itemid=125
https://www.kretingosrsc.lt/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&id=31&Itemid=125


VIEŠOJO ADMINISTRAVIMO MAGISTRANTŪROS
STUDIJOS

KTU: Kauno Technologijos universiteto magistrantūros
studijos Kretingos mieste!

 
Kviečiame jau dabar registruotis KTU Viešojo

administravimo magistrantūros studijoms į Kretingos grupę:
ruta.petrauskiene@ktu.lt arba tel. 8-37 300 145

WWW.KRETINGOSRSC.LT
Kretingos rajono švietimo centro naujienos ir aktualijos

Mums svarbi Jūsų nuomonė, lauksime Jūsų pasiūlymų ir pastebėjimų el. paštu
vilija.kontrime@kretingosrsc.lt

@kretingosturizmas 

@KretingosNeformalusSvietimas 

@pedagoginės psichologinės pagalbos skyrius

P R A N E Š I M U S
S P A U S K  Č I A

Planuokite  rugsėjo
mėnesiui

 

Prisijunk prie mūsų Facebook puslapyje:

NAUJIENLAIŠKIO

Prenumerata

SPAUSK ČIASPAUSK ČIA

https://kretingosrsc.lt/
http://kretingosrsc.lt/
https://www.facebook.com/kretingosturizmas/
https://www.facebook.com/kretingosturizmas/
https://www.facebook.com/KretingosNeformalusSvietimas/
https://www.facebook.com/pppagalba
https://drive.google.com/file/d/1cBuWc498x3giMMBZaVOMuZDckxPiAzFB/view?usp=sharinghttps://drive.google.com/file/d/1cBuWc498x3giMMBZaVOMuZDckxPiAzFB/view?usp=sharing
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScS0tvRrE8jzZC8BV35ysdSzsiQ1HWHIbk8QXwH2N_td7C1cA/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScS0tvRrE8jzZC8BV35ysdSzsiQ1HWHIbk8QXwH2N_td7C1cA/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScS0tvRrE8jzZC8BV35ysdSzsiQ1HWHIbk8QXwH2N_td7C1cA/viewform

