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Vaiky mokymosi metu, ypac jeigu vaikai ugdomi namuose nuotoliniu
biidu, butina uztikrinti:

1. Pakankama fizinj aktyvumg ir buvimg lauke:

v Ne maziau kaip vieng valandg per dieng vaikai turi uzsiimti aktyvia fizine veikla:
vaikscioti/ Zaisti/ aktyviai leisti laikg gryname ore.

v Mokymosi metu butina daryti pertraukas, kuriy metu vaikai atlikty fizinius
pratimus. Jei namuose mazai vietos, tinka ant dury ar sienos pakabinamas

.....

pripuciami kamuoliai sportavimui ar sédéjimui; kitos priemonés pirsty ir riesy
mankstai.

2. Pastovy miego rezimg ir pakankama miego trukme - labai svarbu, kad vaikai
eity miegoti ir keltysi pastoviu laikuy, ir kad miego trukmé bty ne mazesné kaip:

v 10-11 val. pradinukams iki deSimties mety amziaus;
v" 9-10 val. vienuolikos — dvylikos mety mokiniams;
v 8-9 val. paaugliams.

Itin svarbu, kad vaiko miegamajame kambaryje ar poilsio zonoje nebity veikiancio
ekrang turincio IT prietaiso; kad prietaisai, kuriy pagalba jungiamasi prie interneto,
vaikui ar paaugliui einant miegoti biity jam nepasiekiami (pavyzdziui, laikomi kitame
kambaryje).



3. Laiko ribojimg prie ekranus turinciy prietaisy, ypac turinciy galimybe
jungtis internetu:

v' Pradinio mokyklinio amziaus vaikams rekomenduojama ne daugiau kaip dvi
valandos prie ekrany per dieng;

v Paaugliams rekomenduojama naudotis ekranais (ir internetu) ne daugiau kaip
keturias valandas per dieng, jskaitant mokymasi bei laisvalaikio pramogas.

Svarbu, kad namuose nebuty jungiamas TV kaip fonas, kad vaikai ir paaugliai
nesinaudoty IT prietaisais ir internetu valgymo metu. Laikas prie ekrany ypac turéty
bati ribojamas mokymosi sunkumy, savireguliacijos bei elgesio ir démesio problemy
turintiems vaikams. Pasitelkite programéles, leidzianCias apriboti interneto
naudojimg. Padékite vaikui susiplanuoti, kaip veiksmingai iSnaudoti laikg, kuris jiems
skiriamas prisijungimui internete arba buvimui prie ekrano.

4, Jusy paciy gerg emocine bei fizine savijautg, streso bei kriziniy situacijy
valdymg — pirmiausia turite pasirlpinti savo sveikata ir savijauta. Neretai vaiko
emocinés problemos ir ypac netinkamas elgesys tik signalizuoja apie bendrg jtampa
namuose arba yra jusy paciy patiriamos jtampos atspindys. Todél bitina jums, vaiko
tévams ar globéjams, pasiripinti tinkamu miego rezimu, pakankamu fiziniu
aktyvumu, riboti ekrany laikg laisvalaikio veikloms. Jeigu turite dideliy ripesciy,
patiriate emociniy sukrétimy, kreipkités j mokyklos psichologa, specialyjj ar socialinj
pedagogg, socialinj darbuotojg; skambinkite pagalbos telefonais j Tévy linijg. Jeigu
vaikas turi mokymosi sunkumy, jam reikalinga pagalba mokantis, butinai kreipkités |
mokyklos specialistus arba administracija, kad tokia pagalba jums bty uztikrinta.

5. Mokymuisi palankig aplinkg - padékite, o svarbiausia, netrukdykite vaikams
mokytis ir mokytojui mokyti. Gerbkite mokytojo teise | darbo bei poilsio laikg ir
pasirinkimg mokyti tam tikru budu pagal turimas galimybes, drauge aptarkite galimus
sunkumy sprendimo biidus, geranoriSkai bendradarbiaukite su mokytoju ugdant
vaikg. Pasinaudokite proga jsigilinti j individualia savo vaiko mokymosi specifikg,
skatinkite jo savarankiSkuma ir atsakomybe.
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i§samiomis rekomendacijomis mokiniams, tévams, pedagogams ir ugdymo jstaigy administracijoms:
https://www.fsf.vu.lt/dokumentai/Dokumentainuorodos/VU_mokslininky _projekto _rekomendacijos.p
df.




