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APIE ,,PLANET YOUTH"

.Planet Youth” yra jrodymais pagrjstas pirminés prevencijos
modelis, suteikiantis galimybe pagerinti ilgalaike musy vaiky
sveikatg ir gerove.

Kas dvejus metus apklausiame 10-y (Il gimnazijos) klasiy Vilniaus
ugdymo jstaigy mokinius. Tai suteikia mums informacijos,
skatinancios siekti poky€iy ne tik jauno asmens gyvenime, bet ir
Seimoje.

Sis leidinys sukurtas siekiant atliepti tyrimo rezultatus ir
supazindinti tévus su jy vaidmeniu, kuris yra itin svarbus siekiant
pagerinti visy vaiky gyvenimus, kad laikui bégant vaikai, paaugliai
ir jaunuoliai tapty laimingesni ir sveikesni.

Tikimeés, kad Sis leidinys jums bus naudingas. Jei jus ar mokyklos
bendruomené noréty aktyviau prisidéti prie ,Planet Youth”
modelio jgyvendinimo ugdymo jstaigoje arba seniunijoje,
susisiekite su ,Vilnius sveikiau” dél iSsamesnés informacijos.

57 proc. Vilniaus
moksleiviy teigia,
kad jy tévai
nuustato aiskias
taisykles, kg jie gali
daryti namuose

86 proc. paaugliy
teigia, kad jiems
lengva gauti
rapest;j ir Siluma is
savo tévy

50 proc. Sportuoja
klubo ar komandos
sporto veiklose 3 ar
daugiau kartu per
savaite




LAIKAS SU SEIMA

Kartu praleistas laikas yra didziausia dovana vaikams. Laiko skyrimas
kiekvieng dieng sukuria galimybe ir erdve kalbétis bei iSklausyti jy
mintis.

Kelios priezastys, kodél tai yra taip svarbu:

sustiprina Seimos nariy rysius ir pagerina tarpusavio

bendravima;

sustiprina vaiko pasitikéjimg savimi;
skatina teigiamg elges;j;

gali padeéti vaikui mokykloje.

Rysys

Svarbu iSlaikyti rySj su savo vaikais jiems augant. Jei Seimoje auga

daugiau nei vienas vaikas, svarbu skirti démesio kiekvienam atskirai.

Kiekvieng diena skirti laiko iSklausyti, pastebéti juos ir parodyti, kad jy

iSgyvenimai ir jausmai yra suprasti. Tai galite padaryti:

- klausdami apie vaiko jausmus ir jo nuomonés;

« domeédamiesi vaiko veiklomis, jspudziais i§ mokyklos, bareliy;

« iSklausydami, kai vaikas nori pasakyti, kas jam svarbu;

« paprasSydami prisidéti prie Seimos plany ir Svenciy rengimo;

« papraSydami pasiulyti idéjy, kaip spresti Seimoje kylancias
problemas.

Toliau pateikiame pavyzdziy, kaip zodziais galite paskatinti konkrecig
vaiko veiklg ar elges;:

+ Zinau, kad buvo nelengva daryti x (jvardykite tiksliai);

« puikiai padirbéjai;

« tau labai gerai sekasi daryti x (jvardykite tiksliai);

« man patinka, kaip tai padarei;

+ matau, kad stengeisi;

« gera matyti, kaip dirbi;

« a$tavimi didziuojuosi.




Puikus budas tai padaryti yra jsijausti j vaiky buseng ir matyti pasaulj
jy akimis.

Ka galima daryti drauge?

Bendros veiklos nereiskia, kad reikia leisti pinigus - kartais paprasti
dalykai yra geriausi:

- kasdien pietaukite / vakarieniaukite kartu su Seima;

+ parodykite susidoméjimg vaiky draugais ir mokyklos uzduotimis;
- Zaiskite kartu, iSméginkite stalo zaidimus;

+ organizuokite Seimos vakarus;

- iSméginkite naujus hobius ar sportines veiklas;

+ jei esate labai uzsiéme, pokalbiams naudokite laikg automobilyje;
- leiskite vaikui Zinoti, kad nors ir nesate Salia, galvojate apie jj.

Pasikalbékite su vaiku uzduodami klausimus:

+ kas mums sekasi gerai; n ',,
. ka galétume atlikti geriau. - "




MIEGAS IR EJIMAS MIEGOT

Vaikai, kurie miega nuosekliai ir kokybiSkai, pagerina savo démes;j,
elgesj, mokymasi, atmintj, psichikos ir fizine sveikata.

Kiek miego reikia mano vaikui?

Rekomenduojamas nakties miego laikas:

0-3 mén. 14-17 val.
B ) 4-11 mén. 12-16 val.
AMZIAUS GRUPE 1-2 m. 11-14 val.
3-5m. 10-13 val. H
v T LIV MIEGO VALANDY PER PARA SKAICIUS

— — [TRAUKIANT DIENOS MIEGA

Paaugliai miega daugiau, nes iSgyvena greito fizinio, intelektualinio
ir emocinio augimo laikotarpj.

Miego higiena

Galimos vaiky miego higienos taisyklés:

« subalansuoto grafiko sudarymas su j dienos ruting jsiterpusiais
poilsio ir zaidimy laikotarpiais;

« reguliarus miego laikas;

« sveika mityba;

+ miegamojo zonos be ekrany jrengimas (net ir dieng);

+ Siek tiek vésesnés temperatiros nustatymas termostatu;

« tamsios uzuolaidos siekiant uzblokuoti Sviesa;

+ kofeino, kaloringy patiekaly ir saldziy skanésty prieS miega
vengimas.

Reguliari fiziné veikla vaikui yra labai svarbi, taciau jvertinkite vaiko
galimybes ir neiSvarginkite jo per daug. Nuovargis neturéty kenkti
vaiko miego kokybei.

Pasikalbekite su vaiku uzduodami klausimus:
« kas mums sekasi gerai;
« kg galétume atlikti geriau.




PRIE EKRANY PRALEIDZIAMAS LAIKAS

Teigiama, kad jei vaikas vaikystéje daug laiko praleidzia prie ekrany, tai
gali turéti jtakos daugeliui svarbiy jo gyvenimo sri¢iy: miegui, nutukimui,
elgesiui ir mokymuisi.

Nepaisant to, ekranai Siuo metu yra Seimos gyvenimo dalis. Jie
naudojami palaikyti rysj, pramogauti ir netgi atlikti mokyklos ir namy
darbus. TaCiau svarbu tai, kad ekranai neuzgozty Seimos gyvenimo ir
netrukdyty dienos metu uzsiimti fizine veikla.

Patarimai téevams

Taisykleés. Sutarkite aiSkias ekrany naudojimo trukmés taisykles.
Geriausia neturéti ekrany miegamuosiuose kambariuose.

Atiduoti ekranus. Geras dalykas yra turéti nusistovéjusig tvarka,
kada tam tikru metu kiekvieng vakarg reikia nenaudoti ekrany.
Prisijunkite. ZiGrékite turinj kartu su vaiku arba Zzaiskite jo
meégstamus zaidimus drauge. Jie gali mokytis, kaip elgtis internete
bendraujant su jumis.

Naudokite programéles. Yra naudingy programéliy, skirty ekrany
naudojimo trukmei ir atsisiunCiamoms programoms stebéti.
Pasinaudokite jomis ir iSmokite saugiai naudotis internetu.

Laikas be ekrany. Vieng vakarg per savaite Seima nesinaudoja
ekranais ir uzsiima bendra veikla.

Mokykite savo pavyzdziu. Jusy pacCiy elgesys yra geriausiais budas
nulemti vaiko elgesj. Atkreipkite démesj, kiek ekranais naudojatés
patys.

Socialiniy tinkly naudojimas. Svarbu atkreipti démesj | turinj -
stebékite, kg vaikai veikia naudodamiesi iSmaniaisiais jrenginiais.

Daugiau patarimy: www.draugiskasinternetas.lt,
www.auguinternete.lt.

Pasikalbékite su vaiku uzduodami klausimus:
kas mums sekasi gerai; n 7 2
kg galétume atlikti geriau. - "
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SPORTAS IR POMEGIAI

Visi vaikai turéty bati aktyvas (vidutiniu ar aukstu lygiu) bent 60
minuciy kasdien, o tris kartus per savaite rekomenduojama atlikti
raumeny stiprinimo, lankstumo ir kauly stiprinimo pratimus.

Tai gali atrodyti itin daug, taciau mazi dalykai daro didele jtaka.

Aktyvi veikla

« |traukite veiklas j dienos ruting, pavyzdziui, namy ruosos darbai,
pasivaiksciojimai po piety, éjimas j mokyklg ir is jos.

« Uzsiimkite veikla kartu - taip daugiau judésite, o vaikai turés
galimybe leisti laikg su savo tévais.

« Netoliese turékite paprasty zaidimy ir sportinés jrangos.

ISmeéginkite Sj ta naujo

Pomégiai ir sportas yra naudingi ir praturtina masy gyvenima, todél
paskatinkite vaikg tyrinéti savo pomeégius. Jis iSmoks naujy jgudziy,
ras naujy draugy, labiau pasitikés savimi ir geriau pazins save.
Naujus pomégius ar sportines veiklas galite iSméginti kartu.

Pasikalbékite su vaiku uzduodami klausimus:

2?5

« kas mums sekasi gerai;
+ kg galétume atlikti geriau.




POKYCIAI NAMUOSE

Jei yra naujy veikly, kurias norite jtraukti ar pasiekti kokiy nors
pokyg€iy, toliau rasite kelis patarimus, kuriuos galite apsvarstyti.

Sesi zingsniai pokyéiams

1. Pradékite paprastai. Vietoj daug skirtingy veikly iSsirinkite viena,
nuo kurios norite pradéti.

2. Su Seimos nariais sutarkite dél norimo pokycio.

3. Jtraukite visus. Sédeékite kartu ir sukurkite plang, kokius bendrus
pokyc€ius Seimoje norite jgyvendinti.

4. Uzsibrézkite tikslus ir juos uzZsiraSykite. Pradékite nuo mazy
dalyky ir laikui bégant tikslus didinkite.

5. Tikékités pasiprieSinimo. Jusy vaikui gali nepatikti naujos
taisyklés ar nauji susitarimai, jie gali méginti ribas. Atminkite, kad
tai jprasta.

6. Suteikite sau parama. Pokyciai gali uztrukti, todél bukite kantrus
ir nepraraskite Gpo. Stenkités ir toliau.

7. Kreipkités pagalbos. Sprendimus priimti gali bati sudétinga,
todél kreipkités pagalbos. Broliai, seserys ar draugai gali pateikti
sitlymy ir padéti. Kiti tévai taip pat gali puikiai pagelbéti.

~Kartais maziausi zingsniai tinkama linkme yra didziausi
Zingsniai jasy gyvenime”

Pasikalbékite su vaiku uzduodami klausimus:
+ kas mums sekasi gerai; ,
- ka galétume atlikti geriau. ’! s ?




BENDRADARBIAUJANTYS TEVAI

Kity tévy pagalba yra labai vertinga. Méginkite susipazinti su kitais
jasy vaiko klasés tévais. Pazinti kitus tévus ir kurti rySius bei
dalyvauti mokyklos renginiuose yra svarbus ir gerai zinomi musy
vaiky apsauginiai veiksniai.

Geri tévy rysiai yra efektyvus budas padéti vaiky mokslams, raidai ir
gerovei.

Jiasy klasé mokykloje

Susibure ir aptare bendrus lukescius bei ribas tévai gali pasiekti labai
daug.

Kai kurias problemas tévai gali spresti kartu:
- gimtadienio Sventés ir dovanos;

« prie ekrany praleidziamas laikas;

« pagal amziy tinkami Zaidimai;

« komunikacija;

- patycios;
« mobilieji telefonai;
.« kita.

Klasés tévy grupés turi galimybe pateiktas idéjas plétoti. Dirbdami
kartu tévai gali priimti bendrg sprendimg ir susitarti dél problemy,
kurios daro jtaka jy vaikams, sprendimo.
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SANTYKIO SU VAIKO DRAUGAIS MEZGIMAS

Jaunuoliai yra linke abejoti savimi ir nuogastauja, ar pajégs pritapti
prie bendraamziy. Kartais jie, norédami padaryti jspadj draugams, gali
jaustis prislégti. Taigi tévams, siekiantiems sustiprinti rysj su vaiku ir
mokyti jj atsakomybés, svarbu pazinti savo vaiko draugus.

Vaikui galite padéti ir padidinti savo jtaka Siais pavyzdziais:

« kai tik jmanoma, bendraukite su draugais ir jy tévais;

« domékités, klauskite vaiko apie laikg mokykloje;

« lydékite vaikg | mokykla, pasitikite po pamokuy;

« dalyvaukite mokyklos renginiuose, Sventése, susirinkimuose ir
pan.;

« pasikalbékite su savo vaiku, jei kyla susirupinimas deél draugy,
kuriy nepazjstate, jei pasikeité kalbésena ir poziuris, pastebéjote
mokyklos veikly pokyc€ius ar supratote, kad vaikas meluoja, slapu-
kauja.

Bendraamaziy jtaka

Brestant kartais tampa sudétinga priimti tinkamg sprendima, ypac kai
reikia pasirinkti draugus. Padékite savo vaikui suprasti, kokios draugy
savybeés yra svarbios, pavyzdziui, nuoSirdumas, jsitraukimas j mokyk-
los veiklas ir pagarba.

Siekdami sumazinti neigiama bendraamziy jtaka, leiskite laika
kartu iriSbandykite Sias idéjas:

« kartu zaiskite stalo / aktyvius zZaidimus;

+ skaitykite kartu su vaiku ar papasakokite jdomig Seimos istorijg;

- skatinkite vaiko pomégius, nesusijusius su ekranais (pavyzdziui,
pieSimas, mokslinis smalsumas, muzika, kulinarija ir kt.);

+ jtraukite vaika j socialinius / kultGrinius bendruomenés renginius;

+ jtraukite vaiko draugus j Seimos veiklas.

Pasikalbékite su vaiku uzduodami klausimus:
« kas mums sekasi gerai;

+ kg galétume atlikti geriau.







