REKOMENDACIJOS TEVAMS

Vaiky mokymosi metu, ypa¢ jeigu vaikai ugdomi nuotoliniu bidu, labai svarbu uztikrinti:

1. Pakankamag fizinj aktyvumg ir buvimg lauke — ne maziau kaip vieng valanda per dieng vaikai
turi uzsiimti aktyvia fizine veikla ar vaikScioti / Zaisti / aktyviai leisti laikg gryname ore; maziausiai
puse valandos vaikai turi biiti dienos Sviesoje lauke. Mokymosi metu daryti pertraukas, kuriy metu
vaikai atlikty fizinius pratimus. Net jeigu namuose mazai vietos, tinka ant dury ar sienos
pakabinamas mazas krepSys, minksty kamuoliuky arba popieriaus gnitiz€iy métymui; pripuciami
kamuoliai sportavimui ar séd¢jimui; sukamoji (sportavimo) léksté pratimams liemeniui, nugarai;

nedideli svarmenys; stalo teniso raketé su kamuoliuku; kitos priemonés pirSty ir rieSy mankstai.

2. Pastovy miego rezimg ir pakankama miego trukme¢ — labai svarbu, kad vaikai eity miegoti ir
keltysi pastoviu laiku, ir kad miego trukmé biity ne mazesné kaip 10 val. pradinukams iki 10 mety
amziaus, ir Vilniaus universiteto mokslininky projekto ,,Nuotolinis vaiky ugdymas pandemijos dél
COVID-19 metu: grésmés bei galimybés ekosisteminiu pozitiriu® finansuojamo LMTLT (sut.nr.
S-COV-20-11) pagrindiniai rezultatai ir rekomendacijos, 2020 ne mazesné kaip 9 val. 11-12 mety
mokiniams bei paaugliams. Vaiko miegamajame kambaryje ar poilsio zonoje neturi biiti jokio
veikiancio ekrang turinCio IT prietaiso ir kad prietaisai (ypa¢ iSmanieji telefonai), kuriy pagalba
jungiamasi prie interneto, vaikui ar paaugliui einant miegoti biity jam nepasiekiami (laikomi

kitame kambaryje, virtuveje, koridoriuje).

3. Vaiky sveikatos stiprinimg ir regéjimo sutrikimy, galvos skausmy, nuovargio bei vir§svorio
prevencija — kalbékités su vaikais apie sveikos gyvensenos principus, apie tai, kas padeda jaustis
ir 18likti zvaliems ir sveikiems. Pertrauky metu skatinkite védinti patalpa, o ne uzkandziauti.
Antroje dienos pus¢je venkite daug angliavandeniy turin€iy patiekaly. Atlikite su vaikais pratimus
sprandui, nugarai, akims. Jeigu tenka ilgiau zitiréti j ekranus, skatinkite daznai mirk¢ioti, naudokite
dirbtines asaras, nustatykite vaizduoklj akiy lygyje, kas 20 min skatinkite atitraukti zvilgsnj nuo
ekrano ir 20 sekundziy zitréti ] objektg esant] uz 6 metry. Efektyviai leiskite laikg su vaikais:

zaiskite stalo ar judrius zaidimus, skaitykite, iSeikite pasivaikscioti.

4. Jusy paciy gerg emocing bei fizing savijauta, streso bei kriziniy situacijy valdymag — butinai
turite pasirlipinti savo sveikata ir savijauta. Neretai vaiko emocinés problemos ir ypac netinkamas

elgesys tik signalizuoja apie bendra jtampa namuose arba yra jiisy paciy patiriamos jtampos



atspindys. Be to, esate pagrindiniai ir patys svarbiausi elgesio ir sveikos gyvensenos pavyzdziai
savo vaikams. Todél biitina jums, vaiko tévams ar glob¢jams, pasiriipinti tinkamu miego rezimu,
pakankamu fiziniu aktyvumu, riboti ekrany laika laisvalaikio veikloms. Jeigu turite dideliy
ripesCiy, patiriate emociniy sukrétimy, bitinai pasitelkite jums artimy zmoniy arba specialisty
pagalba. Kreipkités | mokyklos psichologa, specialyji ar socialinj pedagoga, socialinj darbuotoja;
skambinkite pagalbos telefonais j Tévy linija. Jeigu vaikas turi mokymosi sunkumy, jam reikalinga
pagalba mokantis, butinai kreipkités ; mokyklos specialistus arba administracija, kad tokia pagalba

jums biity uztikrinta.

5. Mokymuisi palankig aplinkg - padékite, o svarbiausia, netrukdykite vaikams mokytis ir
mokytojui mokyti. Gerbkite mokytojo teis¢ j darbo bei poilsio laika ir pasirinkima mokyti tam
tikru biidu pagal turimas galimybes, drauge aptarkite galimus sunkumy sprendimo bidus,
geranoriSkai bendradarbiaukite su mokytoju ugdant vaikg. Pasinaudokite proga jsigilinti ]
individualiag savo vaiko mokymosi specifikg, skatinkite jo savarankiSkumg ir atsakomybe.
Pasitarkite su vaiko mokytojais arba Svietimo pagalbos specialistais, kaip veiksmingiausiai galite
padéti savo vaikui mokytis, kaip ugdyti jo savarankiSkuma, planavimo gebéjimus, mokymaosi
1gidzius. Su vaiku sudarykite aiSkig dienotvarke ir padékite jos laikytis. Vilniaus universiteto
mokslininky projekto ,,Nuotolinis vaiky ugdymas pandemijos dé¢l COVID-19 metu: grésmés bei
galimybés ekosisteminiu pozidriu“ finansuojamo LMTLT (sut.nr. S-COV-20-11) pagrindiniai

rezultatai ir rekomendacijos, 2020

6. Gera emocing¢ savijautg ir bendravima — nuolat domekités vaiky emocine biisena, atkreipkite
démesi | pasikeitusj elgesi ar uzsisklendimg. Kalbékités su vaiku maziausiai 10-15 min per dieng.
Pries miegg iSjunkite visus namie esancius prietaisus su ekranais ir tiesiog pasikalbékite su vaikais,
pasidalinkite dienos jsptidziais (ypac dziugiais) ir aptarkite kitos dienos planus. Kartu paskaitykite
— pasirinktinai — pasakas, anckdotus, eiléraséius, trumpus apsakymus. Karantino laikotarpiu
laikantis saugumo reikalavimy ir nustatyty ribojimy, sudarykite salygas vaikams bendrauti su
bendraamziais. Padékite organizuoti nuotolinius susitikimus, vakarélius ar pokalbius su draugais

bei artimaisiais.

7. Laiko ribojimg prie ekranus turiniy prietaisy, ypa¢ turin¢iy galimybe jungtis internetu, —
pradinio mokyklinio amziaus vaikams rekomenduojama ne daugiau kaip dvi valandos prie ekrany

per dieng; paaugliams rekomenduojama naudotis ekranais (ir internetu) ne daugiau kaip keturias



valandas per dieng, jskaitant mokymasi bei laisvalaikio pramogas. Svarbu, kad namuose nebiity
jungiamas TV kaip fonas, kad vaikai ir kiti Seimos nariai nesinaudoty ekranais valgymo metu.
Laikas prie ekrany ypac turi buti ribojamas mokymosi sunkumy, savireguliacijos ir démesio
problemy turintiems vaikams. Pasitelkite programéles, leidziancias apriboti interneto naudojima.
Padekite vaikui susiplanuoti, kaip veiksmingai iSnaudoti laika, kuris jiems skiriamas prisijungimui

internete arba buvimui prie ekrano.

Drauge su vaiku pasidomékite saugiu internetu: www.draugiskasinternetas.lt, www.e-etika.lt


http://www.e-etika.lt/

