 Rekomendacijos kaip valdyti emocijas ir mažinti stresą tėvams ir mokiniams, besimokantiems nuotoliniu būdu 

Tėvams:
1. Padėkite savo vaikui išsiaiškinti nokyklos ugdymo proceso organizavimo nuotoliniu būdu taisykles ir rekomendacijas.
2. Pasitikrinkite ar turite prisijungimo kodus prie TaMo elektroninio dienyno. Jeigu neturite kreipkitės į direktoriaus pavaduotoją ugdymui Nijolę Juozumienę per TaMo.
3. Nuotoliniam mokymuisi bus reikalingos ugdymo priemonės: kompiuteris ir internetas.
4. Jeigu Jūsų vaikas paliko knygas, užrašus progimnazijoje, tai vienas iš tėvų, suderinęs su mokytoju laiką, gali pasiimti prie paradinių mokyklos durų. 
5. Padėkite savo vaikui susiplanuoti dienotvarkę ir motyvuokite jį atlikti paskirtas užduotis laiku.
6. Jei vaikas susirgo ar turi sveikatos sutrikimų, pirmąją ligos dieną informuokite klasės vadovą TaMo žinute elektroniniame dienyne. 
7. Padidėjus elektroninių patyčių grėsmei, užtikrinkite saugų vaikų mokymąsi/elgesį/bendravimą internete. 
8. Dėl pastebėtų ar vaiko patiriamų patyčių internete informuokite progimnazijos socialines pedagoges Viliją Stasiulienę ir Algyrą Milieškienę per TaMo arba el. paštus algymi@gmail.com, stasvilija@gmail.com.
9. Dėl vaikų savijautos ir elgesio (nerimo, baimių, streso) kreipkitės į Mažeikių rajono pedagoginę psichologinę tarnybą arba į „Tėvų liniją“  www.tevulinija.lt. Paramos vaikams centro psichologai teiks nemokamas ir anonimines konsultacijas darbo dienomis 11.00-13.00 val. ir 17.00-21.00 val. telefonu 8 800 90 012. 

Mokiniams:
1. Stebėk mokytojų, klasės auklėtojo nurodymus per TaMo. 
2. Susiplanuok mokymosi dienotvarkę. 
3. Būk atsargus internete! Dėl pastebėtų ar patiriamų patyčių kreipkis į progimnazijos socialines pedagoges Viliją Stasiulienę ir Algyrą Milieškienę per TaMo arba el. paštus algymi@gmail.com, tel. 8 600 02 643, stasvilija@gmail.com, tel. 8 620 46 150.   
4. Jeigu neramu ir nori pasikalbėti, kreipkis į progimnazijos socialines pedagoges, klasės vadovą, bet kurį mokytoją, pavaduotoją arba skambink nemokamu telefono numeriu 116111 bei, prisiregistravus svetainėje www.vaikulinija.lt, parašyk laišką.
5. Informuok klasės vadovą, jei neturi kompiuterio ar interneto.
6. Prašyk draugo, mamos, tėčio, sesers, brolio pagalbos.
7. Būk aktyvus: su šeima sportuok, šok, žaisk, saugiai bendrauk su draugais.
8. Nepamiršk paklausyti muzikos, piešti, pažiūrėti filmą, paskaityti knygą.
9. Išnaudok galimybę mokytis namuose.
10. Saugok sveikatą, būk atsakingas.
Reikia pagalbos, trūksta informacijos - 
skambinkite raštinės telefonu +370 443 73 666,
rašykite į TaMo klasių vadovams, mokytojams, pav. ugdymui.

