Musy vaiky sveikatos
ir gerovés kaita
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Kas dvejus metus mes apklausiame visus 15 ir 16 mety mokinius musy Galway, Mayo ir
Roscommon mokyklose, o tai suteikia mums informacijos, kurios mums reikia padaryti teigiamus

pokycius jaunesniems vaikams.

Si skrajuté buvo sukurta siekiant pateikti dalj $ios informacijos tévams, kuriy vaikai lanko
nacionalines mokyklas ir supaZindinti su mintimi, kad tévai gali bendradarbiauti siekiant pagerinti

visy musy vaiky rezultatus.

Tinkama rutina nuo mazens greitai atsipirks, taciau laikui bégant vaikai, paaugliai ir jaunuoliai

taps laimingesni ir sveikesni.

Tikimeés, kad Si skrajuté jums bus naudinga.
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misy paaugliy misy paaugliy

teigia, nepakankamai
kad jiems nesunku miega

gauti Silumos ir

meilés is tévy
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Kartu praleistas laikas yra didZiausia dovana kg galime duoti savo

vaikams ir laiko skyrimas kiekvieng dieng sukuria galimybe ir erdve

kalbetis ir iSklausyti, kg jie nori pasakyti.

Cia yra tik kelios geros priezastys, kodél tai yra taip svarbu.
Tai sustiprina Seimos rysius
Ir pagerina bendravima
Tai sustiprina vaiko pasitikéjimg savimi
Tai kuria teigiama elgesj

Tai gali padeéti vaikui mokykloje




RysSys

Svarbu islaikyti rysj su savo vaikais jiems augant. Kiekvieng dieng skirti
laiko isklausyti bei pastebéti juos ir parodyti, kad jy iSgyvenimai ir
jausmai yra suprasti.

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

K3 galima daryti drauge

Nuolatiniai Parodykite (¥ )4 Zaiskite kartu,

pietiis su susidomeéjima juy ) iSméginkite

Seima draugais ir A tradicinius stalo
mokyklos ) {e Zaidimus
uzduotimis

Skirkite laiko . ISmeéginkite Kada esate labai
nuolatiniams naujus hobius i uzsiéme,
Seimos ar sportus iSnaudokite laika

vakarams automobilyje
pokalbiams

Kaip mums
sekasi?

'J. Kas mums sekasi gerai?

............................................................................. Ka:rtu ) Daugiau informacijos apie
........................................................................... o laik su Seima rasite

parentpower.planetyouth.ie
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Vaikams, kurie miega nuosekliai ir
kokybiskai, pagerina savo démesij,
elgesj, mokymasi, atmintj, psichine
ir fiziné sveikaty.

6-12 mety vaikams paprastai reikia

- i i i AMZIAUS
9-12 valandy miego kiekviena GRUPE
naktj ir nors kiekvienas vaikas yra

skirtingas, tinkama praktika bty

pailginti miego laika. 15 minuciy 10-13 =

s
VALANDOS S

kiekvienais mokyklos metais.
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laikotarpyje
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Kiek mano
vaikui reikia
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24 valandy
laikotarpyje



Jaunesni kadikiai: 19.15 val.

Miego rutina

Miego rutina yra labai svarbi
Sio amZiaus vaikams.

Vyresni kadikiai:  19.30 val. Pvz., vail.<o,.kur|s jprastai eina miegoti 19:30 val. miego rutina
atrodo Sitaip:
Pirmoje klaséje:  19.45 val.

Antroje klaséje:  20.00 val.

Tredioje klaséje:  20.15 val. : ~a—— :

Ketvirtoje klaséje: 20.30 val. 18.45 val. 19.15 val. 19.30 val.

Penktoje klaséje: 20.45 val. f‘vzsf'detl pizamg, ;. ramus laikas If!uana.ktls '
iSsivalyti dantis, : miegamajame su knyga @ i$jungiamos

Sestoje klaséje:  21.00 val. nueiti j tualeta pasaka prie$ miega ar Sviesos

ramus pokalbis

2 é\ Kaip mums )
sekasi?

Atsipalaidavimas
priesS miega
Sumatzinkite prie ekrany
praleidZziama laikg ir
cukringg maistg bei gérimus
prieS miegy. Galite padeti
savo vaikui nusiraminti ir et
atsipalaiduoti prieS miega
uzsiimant ramia veikla, kada
lieka valanda iki miego.
Pvz., galite paleisti ramig
muzikg ar kartu paskaityti 3
istorija. ] vaiko miego ruting ¥ )
taip pat galite jtraukti vonia, '
tai padés atsipalaiduoti.

Kartu
apie tai Daugiau informacijos apie
pasikalbékite laika su Seima rasite:




Jrodymai teigia, kad jei vaikas vaikystéje daug laiko
praleidzia prie ekranuy, tai gali turéti jtakos daugeliui
svarbiy jo gyvenimo sriciy. Tai gali tureéti jtakos tokiems

dalykams kaip miegas, nutukimas, elgesys ir mokymasis.

Taciau, ekranai Siuo metu yra dalis Seimos gyvenimo.
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.




Prie ekrano praleidziamo
laiko patarimai téevams
1. Taisyklés

Sutarkite aiskias taisykles namuose
apie ekrany naudojima ir naudojimo

trukme.

2. Geriausia neturéti
ekrany miegamuosiuose
kambariuose.
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3. Atiduoti ekranus

Geras dalykas yra tureéti
nusistovéjusia ruting, kada tam
tikru metu kiekvieng vakara reikia
atiduoti ekranus.

Kaip mumé il
sekasi?

Q

4. Prisijunkite

Zitrekite ekrano turinj kartu su vaiku
arba kartu Zaiskite jo mégstamus
Zaidimus. Jie gali mokytis kaip elgtis
internete bendraujant su jumis.

5. Naudokite programeéles
Yra naudingos programéles ekrany
naudojimo trukmeés ir atsisiuntimy
stebéjimui. Pasinaudokite jais ir
supraskite saugy interneto naudojima.

6. Kibernetiné detoksikacija
Vieng vakarg j savaite Seima iSmégina
kibernetine detoksikacijg ir planuojg
veiklg kartu.

1. Mokinkite pavyzdziu
JUsy paciy elgesys yra stipriausias
bldas, kuris turi jtakos jasy vaiko
elgesiui. Atkreipkite démesj, kiek
ekranais naudojatés patys.

Kartu
apie tai
pasikalbékite

Daugiau informacijos apie prie

ekrany praleidZiama laika rasite:




Visi vaikai turéty bati aktyvus, vidutiniame ar
aukstame lygyje, bent 60 minuciy kasdien, o tris
kartus per savaite rekomenduojama atlikti raumeny
stiprinimo, lankstumo ir kauly stiprinimo pratimus.

Tai gali skambéti kaip daug, taciau mazi dalykai
susideda ir sukuria didele jtaka.




Aktyvi veikla

Veiklas jtraukite j dienos ruting,
pvz., namy apyvokos darbai,

pasivaiksciojimai po piety ar
éjimas j mokyklg ir is jos.

UZsiimkite veikla kartu. Taip
daugiau judésite, o vaikai
dievina Zaisti su savo tévais.
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Skirkite laiko Zaidimams. Vaikai
sudegina daugiau kalorijy ir
jiems linksmiau, kada jie
paliekami vieni su savo
jrenginiais.
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Netoliese turékite paprasty
Zaidimy ir sportinés jrangos.
Kamuoliai ir Sokdynés gali uzimti
vaikus valandy valandas.

Kaip

Kas mums sekasi gerai?

Kartu
apie tai
pasikalbékite

sekg%n:/ﬂ’f%t»ﬁ)ﬁ)ﬁ)ﬁ)wmwﬁ)m)ﬁ)ﬂ)
J"‘

ISméginkite ka nors naujo
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Pomeégiai ir sportas yra naudingi ir
praturtina masy visy gyvenima, todél
paskatinkite vaika tyrinéti savo pomégius.

IS iSmoks naujy jgtdziy bei ras naujy
draugy, labiau pasitikés savimi ir pilniau
paZzins save.

Galbut galite iSméginti naujus pomégius ar
sportus kartu.

Daugiau informacijos apie

sporta ir pomeégius rasite:
parentpower.planetyouth.ie




Jeigu yra naujy dalyky,

i > o kuriuos norite jtraukti, ar
atlikti kokius poky¢ius,
¢ia rasite kelis Zingsnius,
kuriuos galite apsvarstyti.

namidos

i




Sesi zingsni

?u'

1. Pradeékite paprastai
Vietoje daug skirtingy
dalyky, iSsirinkite tik
vieng, nuo kurio norite
pradéti.

4. Tikékite
pasiprieSinimo
JUsy vaikui gali nepatikti
naujos taisyklés ar nauji
dalykai bei jie gali
meéginti ribas.
Supraskite, kad tai
jprasta.

2.

ai pokyciams

Itraukite visus
Sédékite kartu ir
sukurkite plang, kokius
bendrus pokycius
Seimoje norite matyti.

.

Suteikite sau Sansa
Pokyc¢iai gali uztrukti,
todél bukite kantrds ir
nepraraskite Upo.
Stenkités ir toliau.

Kartais maziausi Zingsniai
tinkama linkme yra didziausi
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3. Uzsibrézkite tikslus ir

juos uzZrasykite
Pradékite nuo mazy
dalyky ir didinkite Siuos
zingsnius laikui bégant.

6. Kreipkités pagalbos

Priimti sprendimus gali bati
sunku, todél kreipkités
pagalbos. Broliai, seserys ar
draugai gali suteikti
pasitlymus ir suteikti
pagalba. Kiti tévai taip pat
yra puikus resursas.

zingsniai jisy gyvenime. e

Apie pokycius namuose skaitykite:
parentpower.planetyouth.ie
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Kity tévy pagalba yra tikrai vertinga.

Meéginkite susipazinti su kitais jusy vaiko klasés
tévais. Pazinti kitus tévus ir kurti tinklus bei
dalyvauti mokyklos renginiuose yra svarbus ir
gerai Zinomi musy vaiky apsaugos veiksniai.

Geri tévy tinklai yra efektingas biadas padéti
vaiky mokslams, raidai ir gerovei.



Kai kurias problemas tévai gali
spresti kartu:

ar Gimtadienio Sventés ir
dovanos

i

Prie ekrano praleidZziamas
laikas

Pagal amziy tinkami
Zaidimai

&

a Komunikacijos

Patycios

@ Mobilieji telefonai

Ir taip toliau, tai reikia
nuspresti jums...

Jusy klasé mokykloje
Tévai gali pasiekti labai daug susibdre ir
aptare bendrus ltkescius bei ribas.

SEKANTYS
ZINGSNIAI

Klasés tévy grupés turi galimybe Sig idéjg toliau
plétoti.

Dirbdami kartu tévai gali priimti bendrg sprendimg ir
susitarti dél problemuy, kurios daro jtaka jy vaikams.

Jei kaip tévai, direktorius ar mokytojas jauciatés, kad
tai yra kazkas, k3 jusy klasé ar mokykla noréty daryti,
tada apsilankykite ,,Planet Youth” svetainés ,Parent
Power“ skiltyje, kad gautuméte daugiau informacijos.

h parentpower.planetyouth.ie
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Galy gale, svarbiausias
dalykas lemiantis vaiky
sékme yra teigiamas
tévy jsitraukimas.

www.parentpower.planetyouth.ie
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