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Rekomendacijos tévams

Tinkamai suplanuotas dienos rezimas gerina zmogaus darbinguma, savijauta, atitolina nuovargj, saugo
sveikata. Pagrindiniai mokinio dienos reZimo elementai — tai mokymasis mokykloje ir namuose, uzklasiné ir
darbiné veikla, aktyvus poilsis kuo ilgiau biinant gryname ore, reguliari ir visavert¢ mityba, fiziologiskai
visavertis miegas. Jei kuris nors komponentas pailginamas, nukencia kiti.

Laikas. Organizuojant vaiko dienos rezimg, biitina atsizvelgti j galvos smegeny Zievés jaudruma, kuris
tam tikromis paros valandomis, savaités dienomis yra skirtingas (dél to kinta ir mokinio darbingumas).
Daugumai sveiky vaiky didelis galvos smegeny zievés jaudrumas yra rytais ir dieng, jis sumazéja po piety ir
labai mazas vakare. Pasak mokslininky, biidingi du fiziologiniy funkcijy suaktyvéjimo periodai: tarp 8 ir 12
val., o kitas — tarp 16 ir 19 val. Per darbo diena mokiniy darbingumas kinta taip: Zemesniyjy klasiy
mokiniams pirmg pamoka jis didéja, antrg — pradeda mazéti ir labai sumazéja ketvirta pamoka. Viduriniy ir
aukstesniyjy klasiy mokiniai darbingiausi biina antrg ir treig pamoka. Ketvirta pamoka darbingumas
maz¢ja, o penkta, mokiniui sukaupus visas jégas, jis gali padideti, SeSta pamoka labai sumazéja.
Organizuojant vaiky ugdyma, poilsj, zaidimus, kiino kultiiros pratybas, biitina atsizvelgti | biologiniy ritmy
kaita.

Per savaite mokiniy darbingumas taip pat kinta. Pirmadienj visy klasiy mokiniy jis nedidelis, po to
pradeda didéti. Zemesniyjy klasiy mokiniy didZiausias jis biina antradienj, o tre¢iadienj pradeda mazéti.
Viduriniy ir aukStesniyjy klasiy mokiniai darbingiausi yra antradienj ir treciadienj. Ketvirtadien]
darbingumas pradeda mazéti. Visy klasiy moksleiviy maziausias darbingumas yra penktadien.

Per mokslo metus geriausias darbingumas yra spalio ir lapkri¢io ménesiais. Gruod; jis pradeda maZzéti ir
maze¢ja iki mokslo mety pabaigos. Paskutinio trimestro viduryje dalies mokiniy darbingumas gali padideti.
Tai aiSkinama mokymo proceso palengvéjimu (mokiniai kartoja anks€iau iSmokta medziagg), teigiamomis
emocijomis prie§ artéjancias atostogas.

Aktyvus poilsis. Mokinio protinés veiklos metu raumenims tenka labai mazas kriivis. Jiems ypac
tikslingas aktyvus poilsis. Labai svarbu, kad vaikai aktyviai ilsétysi gryname ore. Nereikia po pamoky seédéti
laiptinése, prie kompiuterio ar vaikStinéti po parduotuves. Tai ne poilsis, o dykinéjimas. Tik sportas,
zaidimai, fizinis darbas gali padéti atgauti jégas. Poilsio trukmé priklauso nuo mokinuko darbo pobiidzio,
darbo sunkumo ir trukmés, amzZiaus ir sveikatos biiklés. Zemesniyjy klasiy mokiniams rekomenduojama biti
lauke 3-3,5, vyresniyjy — 2,5-3, o aukstesniyjy — 2-2,5 valandos



Namy darbai. Namy uzduotis mokiniai turéty atlikti pavalgg ir pails¢j¢ lauke apie 1,5-2 val.
Poilsis neturéty biti pasyvus, nes nervy sistemos pajégumas grei¢iausiai grjzta vieng veiklg keiciant kita, t.
y. sportas, judriis zaidimai, netgi nesunkus fizinis darbas yra tinkamiausias poilsis po protinés veiklos.
Rekomenduojama pradéti rengti pamokas ne nuo sunkiausios uzduoties, o nuo vidutinio sunkumo ir
trukmés.

Televizorius, kompiuteris po pamoky. Vaikai mégsta ilsétis zitirédami televizoriy, taciau yra zinoma,
kad tam reikia labai sukaupti démesj. Taip padidéja kriivis centrinei nervy sistemai, regos ir klausos
organams. Dél to vaikams biitina riboti televizijos laidy ZiGréjimo laika. Zemesniyjy klasiy mokiniams
rekomenduojama Ziiréti televizijos laidas ne ilgiau kaip 1 valandg, vyresniyjy — 1,5 ir aukStesniyjy — 2
valandas per parg. Televizijos laidas rekomenduojama Zitréti ne dazniau kaip 2-3 kartus per savaite. Tévai
turéty nustatyti tam tikrus apribojimus kiek laiko zitiréti televizoriy ir kokias laidas, ir $iy apribojimy laikytis
bandant ,,susitarti“ su vaiku. Nebauskite liepdami isjungti televizoriy, neskatinkite uz gerq elgesj, leisdami jj
jsijungti. Elgdamiesi prieSingai leistuméte vaikui jsivaizduoti, kad televizija yra jam labai reikSminga
interesy sfera.

Jaunesnio mokyklinio amZiaus vaikams prie kompiuterio rekomenduojama dirbti 1-2 valandas per
savaitg. Dirbant namuose su kompiuteriu, darbg butina baigti ne véliau kaip valandg iki miego ir gerai
iSvédinti patalpa.

Mityba. Pradéjus lankyti mokykla, pasikeiia ir vaiko valgymo jprociai. Jis turi pusryCiauti ankséiau,
nes reikia spéti 1 mokykla. Jeigu Seimoje pusry€iaujama, tai pusrycCiaus ir vaikas. Nepusryciaujanciy vaiky
mityba prastesné, kadangi prarastas maisto medziagas sunku atgauti kity maitinimysi metu. Valgyti
rekomenduojama tuo paciu metu.

Miegas — tai reikalingiausias ir geriausias pasyvus poilsis, apsaugantis nervines lgsteles nuo pervargimo ir

iSsekimo. Tik gerai iSsimiegojes vaikas yra budrus, zvalus, darbingas. Gerai jis iSsimiega tada, kai greitai
uzmiega, miega giliai ir ramiai tiek, kiek rekomenduojama jo amziui: 7 m. vaikai turi miegoti ne maziau
kaip 11-12 valandy per parg, 8-10 mety — 10 val., 11-14 mety — 9-9,5 val., 15-17 mety — 8-9 valandas.
NeiSsimiegoj¢ mokiniai biina labai dirgliis, neadekvaciai reaguoja | pastabas, negali susikaupti darbui.
DazZnas nei$simiegojimas gali biiti neuroziy ir kity psichiniy ligy prieZastis.
Pats geriausias miegas imuninei sistemai stiprinti ir atminc¢iai suformuoti bei sutvirtinti yra nuo 23 val. iki 3
val. Jei norite, kad vaikas gerai mokytysi ir biity kiirybingas, jis, pirmiausia, turi giliai miegoti nurodytu
metu. Taip pat nustatyta, kad trumpas apie 15-30 min. sniistelé¢jimas dienos metu pagreitina atminties
susiformavimg apie 15 proc.

”Néra tobuly vaiky. Néra tobuly tévy.
Bet yra galybé tobuly akimirky”
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