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1. Pasaulinés Sveikatos Organizacija rekomendacijos

Kudikiai (jaunesni nei 1 mety) turéty: buti fiziSkai aktyvis kelis kartus per dieng jvairiais
budais, ypac per interaktyvy zaidimg ant grindy.Tiems, kurie dar néra mobilis, tai apima bent
30 minuciy praleidimg pilvo padétyje (tummy time), paskirstant laikg per visg dieng, kai jie yra
pabude. Nereikéty biiti suvarzytiems ilgiau nei 1 valandg vienu. Ekrano laikas
nerekomenduojamas. Kai yra pasyvi veikla, rekomenduojama skaityti ir pasakoti istorijas.
Vaikai nuo 1 iki 2 mety turéty: nebiiti suvarzytiems ilgiau nei 1 valandg vienu metu ar ilgai
sédéti. Vieneriy mety vaikams pasyvus ekrano laikas (pvz., televizoriaus ar vaizdo jrasy
ziur¢jimas, kompiuteriniy Zaidimy Zzaidimas) nerekomenduojamas. Dviejy mety vaikams
pasyvus ekrano laikas turéty biiti ne daugiau kaip 1 valanda; kuo maziau, tuo geriau. Kai yra
pasyvi veikla, rekomenduojama skaityti ir pasakoti istorijas.

Vaikai nuo 3 iki 4 mety turéty: Nebuti suvarzytiems ilgiau nei 1 valanda vienu metu ar ilgai
sédéti. Pasyvus ekrano laikas turéty biiti ne daugiau kaip 1 valanda; Kai yra pasyvi veikla,

rekomenduojama skaityti ir pasakoti istorijas. (1)

1.2 Praktikinés rekomendacijos

. Seimos planas: sukurti §eimos ekrany naudojimo plang visiems namy nariams. Planas
turéty turéti pagrindines taisykles, kaip jiisy vaikai turéty naudoti ekranus. Jame turéty biiti
aiSkios gaires, kiek laiko leidziate vaikui praleisti prie jrenginio, kada ir kur jrenginys yra
priimtinas, ir kiek aktyviai dalyvaujate vaiko ekrano laike. American Academy of Pediatrics
rekomenduoja tik vieng valanda per dieng ekrano laiko vaikams nuo 2 iki 5 mety, o vaikams iki
18 ménesiy — jokio ekrano laiko. Jusy ekrany naudojimo planas gali atspindéti Sias taisykles
arba leisti daugiau ekrano valandy gaminant vakarieng¢ ir draudZiant jrenginius nakties metu. Jiis
turite nuspresti, kas yra geriausia jlisy vaikams.

Kontroliuokite naudojima: sekite, kiek laiko jiisy vaikai praleidzia prie irenginiy, ir suteikite
jiems jrankius stebéti savo naudojima, kad geriau valdyty laika. Ekrano laiko sgmoningumas yra
pirmasis pagrindinis elementas. Galite naudoti programeéle Kids, kuri rodo laika, praleista
internete ir naudojamose programeélése, arba Parental app, kuri leidzia tévams apriboti bendrg
pramogy ekrany laikg bet kuriame jrenginyje keliais paspaudimais.

Kalbékités su savo vaikais: pakalbékite su savo vaikais ir rimtai pasikalbékite apie tai, kg jie

tiek daug ziuri, ir paklauskite, kod¢l jie taip fanatiskai tai daro.



Tai gali padéti suprasti jy motyvacijg ir rasti alternatyvy. Taip pat paaiskinkite, kaip jy elgesys
veikia visg Seimg. Skatinkite geresnj elgesj mainais | daugiau laiko uzsiimant namy ruoSos
darbais ar fizine veikla.

e Stebékite naudojimg: kaip tévai, turite tikrinti, kaip vaikai naudoja mobiliuosius jrenginius.
Norédami uzkirsti kelig arba spresti vaiky ekrano naudojimo problemas, turite biiti iSrankds, kg
jie zitiri jrenginiuose. Jiisy vaikas gali susidurti su netinkamu elgesiu daugelyje populiariy vaiky
vaizdo jrasy. Jie taip pat gali tapti zemos kokybés, smurtinio ar suaugusiyjy turinio
priklausomybés aukomis. Todél jiisy atsakomybé yra uztikrinti, kad jiisy vaikai nezitiréty vaizdo
jrasy, kuriy neturéty matyti.

e Tegul uzsidirba ekrano laika: Siame skaitmeniniame amziuje vaikai lengvai gauna telefong ar
plansetinj kompiuterj. Pavyzdziui, dauguma tévy Siandien perka vaikams telefonus tik tod¢l, kad
jie to nori. Taciau tokioje situacijoje turétumete leisti savo vaikams uzsidirbti ekrano laika,
papraSydami jy atlikti darbus, kad gauty ekrano laika, susitvarkyty savo kambarj ir sudéty
zaislus. Jei jis/ji yra paauglys, tegul iSnesa SiukSles ar sutvarko kambarj. Tai moko juos, kad
niekas §iame gyvenime néra nemokama. Jie turéty zinoti, kad Sie jrenginiai priklauso jums, ir jie
tik nuomojasi juos.

e Psichosocialinés pasekmés: jveskite grieztesnes ribas, kada jusy vaikai gali naudoti jrenginius,
ypac Seimos valgio metu ar per kitus svarbius jvykius. Nustatykite aiSky ekrany naudojimo
grafika. Nustatykite laikus, kai visi Seimos nariai (jskaitant tévus!) turi biiti be jrenginiy.

e Organizuokite veiklas: paklauskite savo vaiky, kg jie mégsta zaisti, ir organizuokite panasias
veiklas, kur jie gali bendrauti su draugais ar Seimos nariais be telefony. Tai gali biiti vidaus
zaidimai, plaukimas, bégimas namy teritorijoje ar kita fiziné veikla, kurioje sunku naudotis

jrenginiais.(2,3)

Vaiky elgesio eksperté Dr. Jennifer Cross rekomenduoja:

1. Kai tik jmanoma, ziiirékite kartu. Jei vaikai ketina leisti laikg prie ekrano, geriausia, ka galite
padaryti, - zitréti laidg ar zaidima kartu su jais ir padéti jiems suprasti, kg jie mato. Komentuokite
pastebetus dalykus, uzduokite klausimus apie tai, kas vyksta, jei kas nors laidoje dainuoja daina,
dainuokite kartu su vaiku. Bendraukite su jais ir pakartokite sgvokas pasibaigus laidai, kad jie labiau

1Ssaugoty tg informacija.

2. ISmintingai rinkités Ziniasklaidos priemones. Ieskokite tokiy organizacijy kaip ,,Common Sense
Media“ apzvalgy apie amziy atitinkancias programéles, zaidimus ir programas, kad galétuméte

vadovautis geriausiais pasirinkimais savo vaikams.



3. PrieS miegg, valg] ir Seimos laikg praleiskite be ekrany. Nesinaudokite ekranais automobilyje,
iSskyrus ilgas keliones, ir apsvarstykite galimybe nustatyti komendanto valandg arba sutartg laika, kai

Seima iSjungia visus ekranus. Labai svarbu suderinti laikg internete ir ne internete.

4. Apribokite savo telefono naudojimg. Vaikai darys tai, ka mato darant tévus. Jauname amziuje jy
tévai yra svarbiausias asmuo jy gyvenime, todél jie modeliuos bet kokj elgesj, kuri mato. Jei jie

matys, kad jus kasdien visg dieng sédite uz ekrano, jie supras, kad tai priimtina, ir norés elgtis taip pat.

5. Pabrézkite tris svarbiausius dalykus: miega, sveika mitybg ir manks$tg. Visi trys dalykai yra butini
optimaliam vaiky ir suaugusiyjy smegeny augimui ir vystymuisi bei sveikatai ir gerai savijautai. O
pernelyg daug laiko, praleidziamo prie ekrano, gali turéti jtakos visiems trims dalykams. Jrodyta, kad
vaikai, kurie daugiau laiko praleidzia prie ekrany, valgo daugiau greito maisto, maziau vaisiy ir
darzoviy, maziau miega ir mankStinasi. Todél labai svarbu j kasdien¢ ruting jtraukti sveikos

gyvensenos pasirinkimus ir riboti laika, praleidZziama prie ekrano.

1.35C

5 C: ekrany naudojimas, yra paremtas vaiku (child), turiniu (content), nusiraminimo budais
(calm), kokig veiklg sutrikdo ekrany laikas (crowding out) ir nuolatine komunikacija

(communication).

5 C rekomendacijos kiekvienai amZiaus grupei prasideda informacija apie vaiky vystymosi
etapus ir kaip tai jtakoja medijos naudojima. Taip pat apraSomi sveiki medijos naudojimo jprociai

namuose. Galite naudoti Siuos principus, kad sustiprintuméte savo rysj su vaikais.

VAIKAS. Kadangi vaikai yra skirtingi, kiekvienas jy turi skirtingus rizikos ir naudos aspektus,
susijusius su medija. Mes skatiname tévus pagalvoti:

2. Kas yra jusy vaikas, koks jo/jos asmenybé? Ir kaip tai daro jtakg, kokia medija juos
traukia ir kaip ji juos veikia?

3. Ar jie ieSko laukinio turinio vaizdo platformose, ar medija padeda palaikyti ypatingg
menin] ar muzikinj talentg?

4.  Ar socialiné¢ medija stiprina jy socialinj nerima, ar jie turi palaikancig draugy grupe

internete?

2. TURINYS. Tyrimai rodo, kad turinio kokybé formuoja, ar vaikai turi teigiamg ar neigiama
santyki su medija. Suzinokite, kg jusy vaikai zaidzia ar zitri. Pasikalbékite apie vaizdo jrasus ir

zaidimus, kurie turi per daug smurto, blogo elgesio pavyzdziy, nerealistiSkus grozio standartus.



Nors Sie dalykai ,.trendas® socialinése medijose, jie gali jtakoti vaiky emocijas ir elgesj. Norédami

rasti gerus alternatyvius vaizdo jrasus ir zaidimus, ,,Common Sense Media“ yra puikus Saltinis.

3. NUSIRAMINIMAS. Vaikai turi iSmokti strategijy, kaip valdyti stiprias emocijas ar uzmigti
naktj. Kartais medija tampa jy pagrindine strategija. Jei taip yra, pasitarkite su draugais, pediatrais,

terapeutais ar kitais pagalbos $altiniais, kaip nuraminti jiems nurimti kitais budais.

4. UZGOZIMAS. Priklausomai nuo to, kick daug jisy $eima naudoja medija ir kokiu paros metu, ji
gali uzgozti kitus dalykus, kuriuos jiisy Seima vertina. Vietoj to, kad tiesiog sutelktuméte démes;j |
ekrano laiko mazinima, padékite savo Seimai pagalvoti, kg jie nori susigrazinti — pvz., kokybiska
Seimos laikga, daugiau miego, €jimg | king, zaidimg su augintiniais ar laikg lauke. Padékite vaikams
suvokti, kad skaitmenin¢ medija turi daug ,.kabliuky®, kurie priver¢ia mus buti prisijungusiems
ilgiau nei planavome. Tod¢l naudinga turéti plang, kada ir kur medija bus naudojama kiekvieng

diena.

5. KOMUNIKACIJA. Kalbé¢kite apie medija nuo ankstyvo vaiko amziaus ir daznai. Tai yra vienas
budy, kaip vaikai ugdo skaitmeninj rastinguma. Tai padeda jums atpazinti, kai jiisy vaikas susiduria
su sunkumais. Normalu, kad tai yra tema, kuri gali sukelti stresg. Todél giliai jkvépkite, bandykite
biiti atviri ir uzduokite klausimus. Tai padeda sumazinti kaltés jausma ir padidina problemy

sprendimo gebéjimus. (4)

Kidikiai (0-18 ménesiy) :

Vaikas (Child) Kiekvienas kiidikis yra unikalus. Tai turi jtakos
Koks Jusy vaikas ir kaip jis reaguoja i medija? | jy santykiams su jumis ir medija. Nuo pat
mazens stenkités zinoti jy emocinius ir
mokymosi gebéjimus, kad

zinotumeéte, kaip jie gali reaguoti j tam tikras

medijos priemones.

Turinys (Content) »FaceTime®, ,Skype‘ ar kiti vaizdo pokalbiai
Kas prikausto jy démesj? gali buti naudingi kuriant santykius tarp jlsy
vaiko ir kity artimyjy.

Kudikiai Siame amziuje i§ ekrany dar negali

daug ko iSmokti, todél medijos Zziliréjimas,




pavyzdziui, animaciniy filmuky,
nerekomenduojamas. Jei vis délto naudojate
kudikiui bet kokig medija, trumpai naudokite
edukacines programas, pvz.

Sesame Street, kurios sukurtos atsizvelgiant j
vaiko raidg. Venkite: ilgai zitiréti televizoriy ar

. YouTube®.

Nusiraminimas (Calm)

Kaip Jusy vaikas nusiramina?

Neramiems kiidikiams daZzniau yra rodomas
televizorius ar vaizdo jrasai,

taciau tai trukdo kuidikiams iSmokti nusiraminti
patiems.

Saves nuraminimas yra svarbi priemoné - tai
gebéjimas nusiraminti paciam.

Pasistenkite  nejprasti  naudoti  medijos
priemoniy, kad sustabdytuméte kiadikio
verksma, kad ekranai netapty

vieninteliu paguodos ar nusiraminimo Saltiniu.
Raskite kity bidy, kaip padéti kudikiams

nusiraminti.

UZgozimas (Crowding out)

Kokig veikla pakeicia laikas prie ekrany?

Kompiuterio ekranas, tévy mobilusis jrenginys
ar planSetinis kompiuteris prieSais kudikj,
sutrikdo svarbius smegeny vystymosi etapus.
Tai apima ir kalbé¢jima su kudikiu ar kitais
aplinkiniais, Zaidimg, dainavimg, skaityma
kartu arba kasdiene¢ ruting, kuri padeda vaikui
jaustis saugiai ir uztikrintai. Bikite atidis, kaip
naudojatés savo iSmaniuoju telefonu ar
televizoriumi prie vaiko, taip pat skirkite laika
be ekrano, kad galétumeéte susitelkti j savo ir

savo kudikio gerove.

Komunikacija (Communication)

Kaip kalbéti su vaiku apie ekrany poveik;j?

Kudikiai galbiit dar nemoka kalbéti, bet jie
visada stebi ir klausosi. Jei namuose rodoma
medija, zitrékite kartu ir kalbékite apie tai, ka
matote. Naudokite tai kaip pradzig mokymui ar

zaidimui. Dainuojant ir pasakojant savo balsu




padarysite vaikui didesn¢ teigiamg jtakg nei bet

koksvaizdo jrasas ar animacinis filmukas.

Mazyliai ir ikimokyklinukai (2-4 metai):

Vaikas (Child)

Koks Jusy vaikas ir kaip jis reaguoja j medija?

Siame amziuje pradedate pastebéti mazyliy
asmenybiy skirtumus - vieni yra labai
impulsyviis ir smalsts, kiti - drovis ir léti.
Vieni mazyliai yra apsésti medijos ir daznai jos
reikalauja, kitiems lengviau ja paleisti.
Zinodami, kaip jisy vaikas reaguoja j medija,

galésite nustatyti sveikas ribas.

Turinys (Content)

Kas prikausto jy démesj?

Tyrimai rodo, kad edukacinés programos,
pavyzdziui, PBS KIDS laidos, ,,Sezamo gatve®,
»M¢élynosios uzuominos® ar ,,Danielio Tigro
kaimynysté®, gali iSmokyti mazylius fakty,
tinkamo elgesio ir kaip valdyti emocijas.
Pasistenkite jtraukti Sias aukStos kokybés laidas
1 vaiko Zitiré¢jimo programa. Nors jiisy maZyliui
gali patikti medija tokia kaip ,,YouTube* su
animaciniais filmukais, taciau pasistenkite, kad
jos buty kuo maziau - joje gali biiti daug
netinkamy vaizdy. Jei jisy vaikas ziiiri
,»YouTube“, sudarykite jam auks$tos kokybes
vaizdo jrasy grojaraStj. NepamirSkite iSjungti
automatinio  atkiirimo  (kad  algoritmas

nenuspresty, kg jie ziarés toliau!).

Nusiraminimas (Calm)

Kaip Jusy vaikas nusiramina?

Tai labai svarbus amzius, kai reikia padéti
maziems vaikams paZzinti savo

emocijas ir suprasti, kaip jas valdyti!
Geriausias buidas tai padaryti yra: 1) stengtis
18likti ramiam, 2) jvardyti, kokig emocija, jiisy
manymu, jie jaucia (,Jiudi, pyksta ir yra
nusivyle®), ir 3) padéti jiems nusiraminti. Gali

buti sunku, bet tai puiki galimybé mokytis.




Todél stenkités neblaskyti jy duodant ekrang
bet kada, kai jie yra nusimin¢ ar nuobodziauja.
Ekranus palikite jprastam dienos laikui arba kai
ilgai vaziuojate automobiliu / autobusu /

léktuvu.

UZgozimas (Crowding out)

Kokig veikla pakeicia laikas prie ekrany?

Siame amzZiuje ekranai gali nustelbti Zaidimus:
bégiojimg lauke, gamtos tyrin¢jima, knygy
vartymg, bendravimg su broliais ir seserimis
bei tévais. Visa §i veikla lavina socialinius
igiidzius ir pazintines funkcijas, kurie padeda
mazyliams sékmingai mokytis ikimokyklinio
ugdymo jstaigoje ir darzelyje. Kasdien skirkite
Siek tiek laiko zaisti, skaityti arba iSeiti i lauka
su savo mazu vaiku. VENKITE: vaikui laisvai

naudotis plansetiniu kompiuteriu ar telefonu.

Komunikacija (Communication)

Kaip kalbéti su vaiku apie ekrany poveikj?

MaZameciai ir ikimokyklinio amziaus vaikai
daug geriau supranta miusy kalbg, todé¢l tai
geras metas pasikalbéti su jais apie tai, kg jie
mato vaizdo jraSuose, apie ,gerg” ir ,,bloga*
personazy elgesj ar reklamg. Jei jlisy vaikas
ziuri kg nors jdomaus, pasikalbékite apie tai.
Kartu su vaiku padarykite kg nors, kas susij¢ su

serialu ar filmu.

Mokyklinio maziaus vaikai (5-10 mety):

Vaikas (Child)

Koks Jusy vaikas ir kaip jis reaguoja i medija?

Pradin¢je mokykloje pradeda ryskéti unikalios
vaiky stipriosios pusés ir sunkumai. Jiems gali
biiti sunku sukaupti démes;j (kaip ADHD), jgyti
socialiniy jgudziy (kaip autizmas), skaityti ar
mokytis (kaip mokymosi sutrikimai), valdyti
nuotaikg. Jie taip pat gali rodyti susidoméjima

veikla. Galite suzinoti, kad jie yra puikis




dailininkai, Sok¢jai, gerai pazjsta gyvinus ar
zino gamtos moksly faktus. Svarbu skirti laiko
Sioms stipriosioms puséms ir pomégiams

ugdyti.

Turinys (Content)

Kas prikausto jy démesj?

Daugeliui vaiky Siame amziuje pradeda patikti
vaizdo zaidimai ir ,,YouTube®, taiau jie gali
lengvai pasiekti pagal amziy netinkamg turinj
(pvz., smurtinj, seksualinj ar gruby).
Perskaitykite  ,,Common Sense  Media“
apzvalgas, kad suzinotuméte, kokios laidos,
zaidimai ir filmai tinka jy brandos lygiui.
Seimos nustatymai arba tévy kontrolé, nors ir
néra 100 % veiksmingi, gali buti naudojami
filtruojant turinj jusy vaiko naudojamuose
jrenginiuose. Zitirékite laidas ir Zaiskite vaizdo
zaidimus kartu, kad pamatytuméte, ar jums
patinka jy skleidziama informacija ir elgesys -
jei ne, raskite alternatyvy. VENKITE:
»~paaugliy“ vaizdo Zaidimy, kuriuose yra

daugiau kraupaus ir seksualinio turinio.

Nusiraminimas (Calm)

Kaip Jusy vaikas nusiramina?

Daugelis mokyklinio amziaus vaiky meégsta
naudotis medijos priemonémis, kad pailsety,
pasibaigus mokslo dienai. Isitikinkite, kad Si
pertrauka netrukdo atlikti namy darby ir
uzsiimti kita veikla, pavyzdziui, valgyti kartu.
Prie§ miegg padéekite prietaisus } Salj, kad
vaikai galéty nusiraminti. ISmokykite juos
tokiy techniky, kaip gilus kvépavimas ir ramios

muzikos klausymasis, kurios padés nurimti.

UZgozimas (Crowding out)

Kokig veikla pakeicia laikas prie ekrany?

Vaizdo Zaidimai ir internetiniai vaizdo jrasSai
gali buti sukurti taip, kad juos biity galima
naudoti ilgai - istisas valandas. Pasikalbékite su
vaikais apie ekranuose praleidziamo laiko
pusiausvyra, kad uztekty laiko miegui,

skaitymui, pieSimui, namy darby ruosSai,




bendravimui, sportui ir bendrauti su Seima.
Tévai gali buti pavyzdys, kaip padéti telefonus
] Salj prieS miegg, vakarien¢ ir vaziuojant
automobiliu. VENKITE: kad ekranai biity jtsy
vaiko pasirinkimas, kai jam nuobodu, kai jam
nesiseka atlikti namy darby ar kity sudétingy

uzduociy.

Komunikacija (Communication)

Kaip kalbéti su vaiku apie ekrany poveiki?

Tai puikus metas pokalbiams apie medija, nes
vaikai dar nesupranta reklamos, privatumo ir
tokiy savoky, kaip teisinga ir neteisinga.
Reguliariai ir atvirai kalbédami apie medija
ugdysite kritinio mastymo igudzius ir galésite
biti ,,balsas vaiko galvoje®, kai paauglystéje jis
taps savarankiSkesnis. Leiskite vaikui Zinoti,
kad jis gali su jumis pasikalbéti apie viska, ka
neigiamo ar bauginancio mato internete. Jei jie
gavo telefong ir pradéjo raSyti Zinutes

draugams, pasidomeékite, kaip sekasi bendrauti.

1.4 Raudonos véliavélés. Pirmieji neigiami ekrany poveikio Zenklai.

e Jisy vaikas bando naudotis jrenginiu iSkart pabudgs.

e Jiusy vaikas skundziasi arba pradeda jstreikuoti, kai sakote, kad laikas i§jungti jrenginj.

e Jis ar ji nuolat galvoja arba kalba apie mégstamas laidas, Zaidimus ar vaizdo jrasus.

e Jis pagavote savo vaika slapta naudojantis jrenginiu arba meluojant apie tai, kiek laiko jis ar

ji praleido prie jrenginio.

e Jisy vaikas atrodo besiSypsantis, juokiasi ar rodo dziaugsmo Zenklus tik naudojant ekrang,

arba atrodo pasimetes, nusivyles ar nerimaujantis, kai nenaudoja jrenginio.




e Jis ar ji naudoja jrenginj, kad jaustysi geriau po blogos dienos.

e Jiusy vaikui nejdomds kiti dalykai, ypac tie, kurie anks¢iau buvo jdomdis.

e Jiisy vaikas nuolat praSo naudotis jrenginiu ir nori vis daugiau ekrano laiko.

e Pastebite, kad jiisy vaikas atrodo pavarges visg dieng arba negauna pakankamai miego.

e Jisy vaikas skundziasi galvos ir kaklo skausmais.

2. Alternatyvios veiklos ir zaidimai

Pavadinimas: Netvarkingas Zaidimas

Netvarkingas zaidimas (angl. messy play) — dar kitaip vadinamas, sensorinis (jutiminis)
zaidimas. Tai zaidimo budas, kuris jtraukia visus pojucius ir leidzia vaikams panaudoti savo
natliraly smalsumg. Netvarkingas Zaidimas suteikia galimybe¢ vaikui tyrinéti daugybe skirtingy
tekstiiry, medziagy ir objekty. Tyrin¢jant lavinami motoriniai, kalbos ir socialiniai jgiidziai,
ugdomas vaiko kirybingumas ir pazinimo jgiidziai. Sensorinius zaidimus zaisti galima dirbtinai
sukurtoje ir paruostoje aplinkoje arba kasdieniy veikly, tokiy kaip maudymasis, maisto gamyba,

buvimas lauke ar zaidimy aiksteléje. (5)
Priemonés / pasiruoSimas:

e Drabuziai sau ir vaikui kuriy negaila sutepti.

e Jisy ar Jusy vaiko plaukai suristi / susegti, kad neuzkristy ant veido.

e Aplinka. Lengvai valomos vietos — laukas, virtuvés ar vonios grindys, vonia. Arba
pasiruoskite storesnés pléveles ar laikrascéiy, kad uzdengtuméte grindis ir sienas.

e Priklausomai nuo veiklos, Salia turékite ranksluostj ar drégny servetéliy nusivalyti rankas ir
veida jeigu prireikty;

e Jvairls Svariis ir tvarkingai iSdéstyti / surtSiuoti jrankiai ar priemonés. Pvz., Saukstai,
semtuveliai, kibiréliai, piltuvéliai, popierinés ar metalinés dézutés, pagaliukai, kaladeles ir
pan.

e Sensorinés dézutés padés palaikyti tvarkag namuose. Fantazijai riby néra, bet Stai keletas idéjy
kuo jas galite pripildyti:

o Sausais maisto produktais: ryziai, pupelés, kukurtizai, l¢Siai, makaronai, miltai,
kukuriizy dribsniai ir pan.
o) glapiais maisto produktais: jogurtas, zel¢, ledo kubeliai, vanduo, plakta grietinélé, virti

makaronai, vanduo su krakmolu.



Eiga:

o Buitinémis medziagomis: karoliai, sagos, vata, Sienas, purvas, smelis, akmenys,
skutimosi putos ir kt.

o Sezoninés medziagos: pavasaris - dziovintos gélés, skintos gélés, zolé, Sakos; vasara —
akmenukai, smélis, kriauklés; ruduo — gilés, kankoréziai, nukrit¢ medzio lapai,

darzovés; ziemg — sniegas, ledas, blizguciai, girliandos, popierinés snaigeés.

Pirma karta supazindinant su medziaga leiskite vaikui paciam tyrinéti savu tempu. Jeigu
pastebite, kad vaikas jautriai reaguoja ] pateikta medziaga (nenori jos liesti), tuomet galite
sumazinti pateiktos medziagos kiekj arba biikite pasiruos¢ kita medziagg. Taip mokysis po
truput] priprasti prie pateiktos medziagos (sensorinio pojucio).

Vaikai mégsta imituoti ir atlikti tuos pacius veiksmus — kurti zaidimo Sablonus. Padékite
vaikams — semtuvélj, Sauksta, dézute su skirtingo dydzio skylutémis, pagaliukus,
kamuoliukus. Bikite Salia ir pazitrékite kg vaikas darys. Jeigu pats nesidomi veikla, nezino
ka galima padaryti. Pabandykite parodyti ka galima atlikti i§ padéty objekty. Pilkite,
barstykite, semkite, ridenkite, spauskite ir pan. atlikite jvairius veiksmus su medziaga, kad
vaikas pamatyty daug skirtingy veiklos atlikimo biidy. Vaikai mokosi i§ pavyzdZzio!

Pagal vaiko amziy, vietos galimybes ir vaiko tolerancijg sensorinei medziagai — paskatinkite
vaikg tyrinéti ne tik rankomis, bet ir kojomis ar visu kiinu. Basomis pédomis gali ,,semti®,
Lbarstyti, |, pieSti“, spausti ir kitaip iSbandyti medziagg. Visu kiiny ridentis, Sliauzti, bertis
sau ant galvos ir pan.

DazZnai vaikams sunku uZbaigti mégstama veikla, todél baigiantis Zaidimui skirkite laiko
nusiprausimui, ranky nusiplovimui. Tai gali bati puikus bidas mokytis pereiti i§ vienos

veiklos i kita.

Veikly idéjos namuose:

DaZai.

Panardinkite vaiko rankas ar kojas ] maistinius dazus ir darykite antspaudus ant didelio
popieriaus lapo ar seno tapeto, laikrascio, plévelés.

PieSimas pirstais. Jmerkti vieng pir§ta ; dazus arba maistinius dazus ir piesti ant popieriaus
uzklijuoti ant sienos.

Sensoriniai dazy maiSeliai. Naudokite uZsegamus Saldymo maiSelius. | juos pripilkite
skirtingy spalvy dazy, uzdarykite, uzklijuokite lipnia juosta ir leiskite vaikui maiSyti, spaudyti

ar stumdyti pirStukais spalvas.



Maudyniy laikas.

e Burbulai. IS vonios puty daryti burbulinius kalnus, barzda, jvairias formas. Galima naudoti
muilo burbulus, juos piisti ir stengtis susprogdinti pirStais ar kojomis nepasiekus vandens.

e Ledo kubeliai. Uzsaldyti vanden] sumaiSytg su maistiniais dazais arba uzsaldyti gyviiny
formeles ir stebéti kaip tirpsta idéjus j vanden;.

e Jvairios kempinés, §luostés, Sepeciai suteikia skirtingg tekstiiros patirtj. Galima liesti jais savo
rankas, kojas, pilva ir jvardinti pojucius arba plauti masinas ar kitus tinkamus vonioje zaislus.

e Plastikiniai buteliukai, indeliai, puodeliai ar Sauktai gali biiti puikiai panaudojami ir neturint
vonios zaisly. Pripildyti vandens ar puty, perpilti i§ vieno indo ] kita, semti SaukStu ar

semtuvéliu vandenj ir pan.

Maistas
e [vairiy tekstiiry tyrinéjimas. [vairiis maisto produktai, zel¢, pomidorai, ryziai, jvairiy formy
makaronai. Liesti, spausti, ragauti, pjauti, semti ir pan. Veiklos pobudis priklauso nuo vaiko
amziaus.
e Pagalba ruoSiant maistg. Pavyzdziui kepant pyraga duoti vaikui i$plakti kiauSinius, suberti

miltus. Kepant sausainius — kocioti tesla, spausti formeles ir pan.

Zaidimai lauke

e Zaidimai su gamta. Rinkti lapus, kankorézius, kastonus, juos ruSiuoti, 1§ jy sudéti raides,
skai¢ius ar kitus objektus. Sumaiius vandenj su Zeme - kepti purvo pyragus. Zaisti basomis
lauke — lipti per zole, akmenukus, purva, balas ir pan. Stebéti pédy paliktus antspaudus,
jvardinti kg jaucia (Siurksti, lipni, minkSta, §lapia, sausa ir pan.).

e Piesti su kreidele ant sienos ar Saligatvio. NupieSti save, savo Seima, namus, draugus,
mégstamus Zaislus, skaicius, raides ar formas.

e Gaminti stebuklingg ,,gérima*. | seng plastikinj butel; ar stiklinj indg déti gamtines medziagas
(purva, Sakeles, zoles, kitus augalus) ir stebéti kaip jie skesta ar pluduriuoja, jvardinti savybes:

sunkus, lengvas, ilgas, trumpas, plonas, storas ir pan.

Naminis plastilinas / plastilinas
e Spausti, voluoti, gnaibyti ar sukti rankomis ir taip pajausti medziagos minks§tuma.
e Naudoti kocela, ne aStry plastikinj peilj, pagaliukus ir kitus daiktus kokius sugalvos, kad
pjaustyty ir formuoty medziagg. Lipdyty formas, zmogy, daiktus ir pan.



e Plastiline surasti pasléptus jvairius daiktus. Didesniy vaiky galime papraSyti, kad ieSkoty

paslépty daikty uzsimerke. Galime paslépti akmenukus, pagaliukus, smulkius Zzaisliukus ir

pan.

Zaidimas »Saulés atokaitoje“

Priemonés:

Eiga:

Lapas su lentele, kurioje biity surasyti daiktai, maisto produktais, vieta spéjimams ir
1Svadoms rasyti;

Nedidelé dézuté;

Tiriamieji objektai: cukraus kubelis, Sokoladas, ledo kubelis, mediné kaladél¢, kreidelé, lego
kaladélé, karoliukai, akmenukas, sviestas, suris;

Rasymo priemong;

Laikmatis.

PasiruoSimas:

Kartu su vaiku pasirinkite vieta, kurioje vyks eksperimentas (kiemas, parkas ir kt.).
Sudékite daiktus bei maisto produktus j dézutg nedideliais atstumais.

Paruoskite lapg su lentele spéjimams fiksuoti.

Zaidimo apraSymas:

PaaiSkinkite vaikui/vaikams, kad tapsite mokslininkai ir atliksite eksperimentg, kurio metu
sieksite i18siaiSkinti kokius daiktus ir maisto produktus gali paveikti saulés Siluma.

Pries atliekant eksperimentg kartu su vaiku/vaikais iSkelkite hipoteze ir aptarkite — kaip
saulés Siluma gali paveikti daikty forma. Spéjimus paraSykite lape.

SuraSius sp¢jimus, sudékite daiktus j dézute ir padékite atviroje vietoje, taip, kad saulé
apSviesty dézutéje esancius daiktus, maisto produktus. Palikite dézute saulés Sviesoje,

laikmatyje nustatykite 10-15 min.

Aptarimas ir analize:

Kas keleta minuciy, prieikite ir pazidirékite kaip keiciasi ,,tiriamyjy* forma. Raginkite



vaikus kelti klausimus, pagrjsti savo nuomong.

e Daikty, maisto produkty pasikeitimus fiksuokite atsakymy lenteléje.
Zaidimo pabaiga:

e Aptarus rezultatus, pasveikinkite vaikus atlikus jdomy tyrima ir tapus tikrais
mokslininkais.
o Pareflektuokite koks daikto ar maisto produkto formos pasikeitimas nustebino

labiausiai, kg noréty patyrinéti kitg karta, koks kitas tyrimas buty jdomus.

Zaidimas ,,Gyviny detektyvas®
Priemongs:

e Lapas su jvairiy gyviiny pédsakais

e Atsakymy lapas

e QGyviny korteleés/figiiréles

e Pédsaky kortelés

e Deézute

e Mazas Sepetélis

e Smelis/miltai/many ar kitos kruopos

e Padidinamasis stiklas
Eiga:
PasiruoSimas:

o Kartu su vaiku pasirinkite vieta, kurioje vyks detektyvo darbas (kiemas, parkas,
e svetaing, vaiko kambarys ir kt.)

e Lapg su gyviiny pédsakais jdekite ; déZute, uzpilkite miltais/kruopomis.

e [Sdéliokite gyviiny kortelés/figiiréles ir pédsaky korteles aplink dézute.

e Padekite Sepetelj Salia déZzutés.

Zaidimo apraSymas:



e PaaiSkinkite vaikui/vaikams, kad tapsite detektyvais ir aiSkinsités - kaip atrodo
gyviny pédsakai bei padésite gyviinams rasti savuosius.

e PaaiSkiname, jog reikia Svelniai Sepetéliu braukti per smeélio/kruopy pavirSiy ir
ieskoti;

e paslépty gyviny pédsaky. Suradus pédsaka, padidinamojo stiklo pagalba
atsakymy;

e lape ieskome tokio paties ir iSsiaiSkiname kokiam gyvunui jie priklauso. IS
aplinkui i8délioty korteliy, taip pat surandame ir kartu sudedame gyviino ir

pédsako kortele.
Aptarimas ir analizé:

e Suradus visus pédsakus, galima aptarti ar gyviinai yra naminiai ar laukiniai, kur
jie gyvena, kuo maitinasi, kuriy gyviny pédsakai panasus, palyginti jy dydzius,

formas.
Zaidimo pabaiga:

e Pasveikinkite vaikg/vaikus atlikus nelengva detektyvy darba ir suradus visus
gyviny pédsakus. Kartu su vaiku iSeikite | kiema, miSka ar parka ir padidinamojo

stiklo pagalba suraskite gyviiny pédsakus.

Zaidimas "NUOTYKIU MEDZIOKLE"

Tikslas: skatinti aktyviai praleisti laikg, bendrauti su tévais, draugais ar zaisti savarankiskai, lavinti

kiirybinguma, tuo paciu sumaZzinant laika, praleidziama prie ekrany.
Priemonés:

e Spalvotos kortelés ar popieriaus lapai

e Piestukai, Zymekliai arba kreidelés.

e Lipdukai ar kitos dekoracijos.

e Mazi prizai (lipdukai, Zaislai ar saldainiai).

Eiga:
Pasiruo$imas:

e Medzioklés kortelés:



Kiekis: Sukurkite 10-15 korteliy su uzduotimis ir uzuominomis. Korteles galima papuosti

piesiniais ir lipdukais, kad buty patrauklesnés vaikams.

Turinys: Kiekvienoje korteléje turi biiti nurodyta uzduotis ir uzZuomina, vedanti j kitg stotele.

Pavyzdziui:

O

O

"Surask 5 skirtingy spalvy lapus."

"Apeik namus triskart bégte."

"Surask daikta, kuris prasideda raide 'A"."
"Sugalvok ir suvaidink trumpg pasaka."
"Surask raudong daiktg ir parodyk ji man"

"Padaryk 5 Suoliukus vietoje" ir panasiai.

Teminés Uzduotys (pavyzdzial):

1.

Gamta:
o Uzduotis: Surask tris skirtingus lapus arba akmenis.
o Kirybiné uzduotis: IS surinkty lapy sukurk gyviino figiira.
Spalvy Medzioklé:
o Uzduotis: Surask objektus, kurie atitinka nurodytas spalvas (pvz., raudona, mélyng ir
geltong).
o Kirybiné uzduotis: Sukurk pieSinj, naudojant surastas spalvas.
Formos ir Figiiros:
o Uzduotis: Surask daiktus, kurie yra apskritimo, kvadrato ir trikampio formos.
o Kiirybiné uzduotis: I$ surinkty formy sukurk robotg ar kitg figtira.
Gyviuny Medzioklé:
o Uzduotis: Surask tris skirtingus gyviinus Zaisluose arba knygose.
o Kirybiné uzduotis: Imituok rasty gyviny garsus ir judesius.
Skaiciai ir Raidés:
o Uzduotis: Surask daiktus, ant kuriy yra skaiciai arba raidés.
o Kiirybiné uzduotis: Sujunk surastas raides i zodj arba skaicius ] matemating veiksma.
Piratai ir Lobio Medzioklé:
o Uzduotis: Surask pasléptus "lobius" (Zaislai, monetos, lipdukai) pagal uZuominas.
o Kiirybiné uzduotis: Sukurk lobio zemélapi, vedant] prie paslépto lobio.
Dziungliy Nuotykiai:
o Uzduotis: Surask tris gyvinus (Zaisluose arba knygose) ir pavadink juos.
o Kirybiné uzduotis: Imituok rasty gyviny garsus ir judesius.

Kosminé Odiséja:



o Uzduotis: Surask daiktus, kurie atitinka nurodytas formas (pvz., apskritima, trikampj
ir kvadratg).
o Kiirybiné uzduotis: Sukurk kosminj laiva i§ rasty formy.
9. F¢jos ir Magijos Pasaulis:
o Uzduotis: Surask tris skirtingus magiskus daiktus (pvz., stebuklinga lazdele, féjy
sparnus).
o Kirybiné uzduotis: Sukurk stebuklingg istorijg apie rastus daiktus.
10. Sporto Zaidimai:
o Uzduotis: Atlikite tam tikras sportines uzduotis (pvz., Suoliukai vietoje, bégimas iki
tam tikro tasko).

o Kirybiné uzduotis: Sukurk savo sporto Sakos taisykles ir suorganizuok mini varzybas.

e Zemélapis:
Sukurkite paprasta zemélapj arba marSruta su pazymétomis stotelémis. Kiekviena stotelé

gali biiti kambarys, kiemas ar kita vieta namuose ar lauke.

Zaidimo taisyklés:

e Vaikai pradeda nuo pirmos stotelés, kur gauna pirmaja uzduoties kortelg.

e Kiekviena kortelé turi uzuoming arba uzduotj, kurig reikia atlikti, norint gauti kit kortele.

o Korteles galima rasti pasléptas stotelése arba gauti i§ suaugusiojo po atliktos uzduoties.

e Tévai ar globg¢jai gali suteikti vaikams pagalbg ir uZuominas, jei uZduotys yra per sunkios.

e Kai visos uzduotys yra atliktos, vaikai pasiekia paskuting stotele, kur jy laukia maza dovana
arba prizas.

e Jei vaikas ZaidZia vienas, jis gali rinkti korteles ir atlikti uzduotis savarankiSkai.

e Jei vaikas zaidZia su draugais ar Seimos nariais, galima zaisti paeiliui arba komandomis.

Zaidimo trukme:

e Priklauso nuo vaiky amziaus, susidoméjimo ir jsitraukimo.
e Zaidimo formos:ar ZaidZia vienas, su tévais ar draugais, komandomis ir panasiai.

e (@ali varijuoti nuo keliolikos minuciy iki keliy valandy.



Rekomendacijos:

Paruoskite uzduotis, atitinkancias vaiko amziy ir geb¢jimus.
Skatinkite vaika eksperimentuoti ir biiti kiirybingam.

Biikite kantriis ir prisijunkite prie zaidimo, kad vaikas jausty jsy palaikymg ir démesj. (6,7)

Zaidimas "Gamtos lobiai"

Zaidimo apraSymas:

Paaiskinkite vaikams ir Seimos nariams zaidimo taisykles. Kiekvienas dalyvis arba komanda

turi surasti kuo daugiau paslépty kiausiniy ar dézuciy ir atlikti viduje esancias uzduotis.
Kiekvienas dalyvis gauna didinamajj stiklag (nebiitina), bloknotg ir pieStuka. Tai leis jiems

detaliau tyrinéti rastus objektus ir uzrasyti arba nupiesti savo pastebéjimus.

Skirkite dalyviams laikg, per kurj jie turi atlikti uzduotis (pvz., 30 minuciy). Pradéjus laikui

bégti, visi i$siskirsto po teritorijg ir ieSko paslépty kiauSiniy ar déZzuciy.

Surad¢ uzduotj, dalyviai ja atlieka ir uzraSo arba nupiesia savo rezultatus bloknote.

Aptarimas ir analizé:

Kai laikas baigiasi, visi susirenka ] susitikimo vieta ir parodo savo rastus kiauSinius ar

dezutes bei uzrasus. Vaikai pasakoja apie atliktas uzduotis, ka jie rado, ka suzinojo.

Tévai gali padéti vaikams aptarti jy radinius, papasakoti papildomy jdomybiy apie gamtos
objektus, kuriuos jie rado. Skatinkite vaikus uzduoti klausimus ir diskutuoti apie tai, kg jie

suzinojo.

Zaidimo pabaiga:



e Pabaigoje apdovanokite visus dalyvius uz jy pastangas ir atliktas uzduotis. Galite suteikti

mazus prizus ar diplomus kiekvienam dalyviui.

e Skatinkite vaikus ir toliau tyrinéti gamtg, galblt net sugalvoti naujas uzduotis kitiems

zaidimams ar ekskursijoms. (8,9)

Pasakos "Kiskis ir meSkinas' sekimas

Priemonés:
e Popieriaus lapai
e Flamasteriai

e Lipdukai

Pasaka:

Tévai perskaito vaikams pasaka: Gyveno karta Salia misko kiskis, kuris i§ kopisto lapy
pasistaté sau namg ir jame uzmigo. Atsikéles nutaré eit ieSkoti daugiau maisto pas netoliese
gyvenant] tkininkg ] jo darza. Po keliy valandy zuikis grizo atgal namo su kopustais ir
morkomis. Staiga pamaté, kad jo namai sugriauto, visi koptisty lapai iSmétyti ir apgriauZzti.
O salia jy saldZiai miega meskinas. KiSkis labai supyko - surauké antakius, sugriauze
kumscius ir jau noré¢jo meSkinui spirti arba trenkti (rodyti kartu). Taciau prisimine, kaip
vover¢ ji mokino nusiraminti supykus - ramiai ir 1étai pakvépuoti, suskaiCiuoti iki 10 ir
patrepséti kojytemis. Kiskis létai keturis kartus jkveépé ir iSkveépé (rodyti kartu su vaikais
kaip kveépuoti). Tuomet suskaiciavo iki 10 (kartu skaiCiuoti, galima pirmyn ir atgal) ir
stipriai stipriai patrepséjo kojomis. Nusiraminimo budus pakartojo kelis kartus (kartoti su
vaikais). Tuomet pri¢jo prie meskino jau daug ramesnis ir jj prikélgs pasake: Meskine,
meskine - a$ labai ant taves pykstu, kad sugriovei mano namelj. MeSkinas atsaké: kiski,
mielas drauge, tikrai nenor¢jau nieko sugriauti. A§ toks aukstas ir didelis, kad nepasteb¢jau
tavo namelio, priguliau po medZiu pailséti ir uzmigau. AtsipraSau kiski. Padésiu pastatyti tau

namelj. Ir jie kartu draugiskai pastaté labai grazy namelj. Dar grazesnj nei buvo.

Zaidimo apradymas:

e Vaikams sekama pasaka, kurios metu kartu iSbandomi pykcio israiskos budai (kvépavimo
pratimai, skaiCiavimas iki 10, patreps¢jimas kojomis). Tuomet uzduodami klausimai
vaikams apie pasaka, jos personazus, jvykusi konflikta. Dar karta prisimenami bidai, kg

galima daryti supykus. NupieSiami pasakos herojai.



Aptarimas ir analizé:

Klausimai:
e Kode¢l kiskis supyko ant meskino?
e Kg daré¢ kiSkis norédamas nusiraminti?
e Ka dar galima daryti, kuomet supyksti?
e IS ko matyti, kad kiskis buvo piktas?

Zaidimo pabaiga:

e Kartu prisimenami biidai, kg daryti supykus

e Uzklijuojami lipdukai (jei tai grupinis uzsiémimas)

3.Seimos susitarimai ir ribos
S¢kminga vaiko raida itin susijusi su vaikg globojanciais asmenimis, tai kiek jie atliepia
vaiko poreikius, kaip bréZia ribas, kiek yra mylintys ir Svelniis, o kiek griezti ar kritikuojantys

vaikg. Kalbant apie tévy aukléjimo biidus, dazniausiai iSskiriami keturi aukléjimo stiliai:

1. Autoritetingas: Silti santykiai su vaikais bei daug reikalavimy. Tévai kuria artimus, Siltus
santykius su vaikais, vaika suvokia kaip atskira Zmogy, turintj savo nuomong, norus.
Nustatomos taisyklés, jy laikomasi, aptariamas elgesys, pasekmés. Tévai vaikams daug leidZia,
ta¢iau daug ir reikalauja. Tokie vaikai turi auks$ta saviverte, gerus socialinius, emocinius
1gidZius, maZziau linke ] netinkama elgesj.

2. Autoritarinis: Salti santykiai su vaikais bei daug reikalavimy. Tévai gali atrodyti Salti, daug
reikalaujantys, patys priimantys visus sprendimus uz vaika, jo nuomon¢ néra itin svarbi. Daug
reikalaujama 1§ vaiko, tac¢iau mazai leidZiama, uz taisykliy nesilaikyma baudZiama, taisykliy
reikalaujama laikytis be paaiSkinimy, biiti paklusniems. Tokie vaikai neretai turi Zemg saves
vertinimg, yra pazeidziami, prasCiau prisitaike socialiniuose santykiuose, padidé¢ja nerimo,
depresiskumo simpotomy rizika.

3. Nuolaidziajantis: Silti santykiai su vaikais bei mazai arba néra reikalavimy. Vaikams viska
leidzia, néra aiskiy riby ir taisykliy namuose. Tévai daugiau vaiko draugai. Tikétina, jog tokie

vaikai gali turéti sunkumy, susijusiy su savireguliacija, prastesniu elgesiu.



4. Nejsitraukiantis: Salti santykiai su vaikais bei mazai arba néra reikalavimy. Rodoma mazai
Silumos bendravime, tévai labiau atsiriboj¢, nesidomi vaiku, jo poreikiais ir kylanciomis
problemomis. Tokie vaikai gali turéti emocijy, elgesio problemy.

Manoma, kad pats efektyviausias yra autoritetingas aukléjimo stilius. Laikantis Sio stiliaus tévai
kuria rys§j su vaikais, yra empatiski, taciau taip pat pakankamai reiklis, turintys tam tikrg struktiirg ir

taisykles, kas itin svarbu vaikams bei jy raidai.

Ribos. Ribos santykiuose su vaikais itin svarbios, Jos padeda vaikams suprasti, ko i§ jy
tikimasi, vaikai jauciasi saugiai, pasitiki savo glob¢jais, mokosi atsakomybés, elgesio pasekmiy.
Sios savybés itin svarbios tinkamai emocinei ir socialinei raidai, ateityje blisimiems santykiams su
kitais zmonémis. Tinkamas riby brézimas yra susijes su balansu — ribos neturéty biiti pernelyg

grieztos ir nelankscios, taciau jy buvimas itin reikalingas.

e Aiskios ribos ir nuoseklumas jy laikantis;
e Adekvacios vaiko amzZiui ribos;
ePozityvumas ir palaikymas bréZiant ribas;

eTinkamo pavyzdZio rodymas.

Taisykliy Seimoje kiirimas. Siekiant efektyviai spresti Seimoje kylancius nesutarimus,

Zinoti, ko tikimasi vieniems i$ kity, prasmingas bendry Seimos taisykliy kiirimas.

e Taisyklés kuriamos visy Seimos nariy kartu;
e Jos turéty biti visiems suprantamos, aiSkios (pvz., taisykles pateikti vizualiai,

uzrasyti zenklais, kad suprasty ir neskaitantys vaikai);

Taisykliy formuluotés pozityvios (nesimusti = bendrauti draugiskai);

Aptariamos pasekmés sulauZius taisykles;

SulauZius taisykle, visuomet laikytis numatyty pasekmiy;

Svarbu kartu aptarti, kodél pasekmés yra reikalingos;

Skatinti ir palaikyti teigiama elgesj (baudimas neveiksmingas, geriau skatinti

norimg elgesj);

Paskatinimams bei apdovanojimams galima panaudoti jvairiy simboliy sistema

(pvz. renka Sypsen¢les, lipdukus ir t.t.);

Jei taisyklés neveikia, visy pirma stengtis atstatyti santykj su vaiku.

Kaip reaguoti stipriu emocijy, emocinés perkrovos metu?



- Svarbiausia, kiek jmanoma islikti ramiems, suprasti, kad vaikas taip elgiasi ne specialiai,
jam reikia jlisy pagalbos nurimti;

- Umios reakcijos metu nemoralizuoti, neklausti, kodél taip pasielgeé, negédinti, jog stipriai
supyko, nes tai neveikia;

- Negrsasinti (pvz., ,,dabar niekada nezitrési filmuko®, ,,dabar neleisiu visg savaite j laukg®);

- Situacijg aptarti, kuomet vaikams pilnai nurimsta;

- Emocijas ne slopinti, o padéti jam iSmokti konstruktyviais biidais iSreiksti (kvépavimo
pratimai, penkiy pojii¢iy metodas, skai¢iavimas, lapo pléSymas ir t.t.);

- Pritupti vaiko akiy lygyje, apkabinti, atspindéti buseng (pvz.: ,,suprantu, kad supykai, nes
neleidau ilgiau zitréti filmuko, taciau tavo laikas pasibaigé. Galési zitiréti rytoj*)

- Jei vaikas gali suzaloti save ar kitus, musasi, spardosi, rékia — apkabiname i§ nugaros,
laukiame kol nurims;

- Tas elgesys, kurio pagalba vaikas susilaukia démesio, uz kurj yra skatinamas, ateityje
linkes kartotis, o ignoruojamas — silpnéti ir iSnykti;

- Reikéty stengtis kiek jmanoma neakcentuoti probleminio vaiko elgesio, bet visokeriopai

skatinti pageidaujama, priimting elgesj.

4.Edukacinés programos ir Aplikacijos
Technologijos neatsiejama daugumos Seimy kasdienybés dalis. Nors iSmanieji jrenginiai gali
biti ir naudingi mokymosi procese, Zaidziant jvairus lavinamuosius, edukacinius Zaidimus, taciau
nesakingas, nekontroliuojamas jy naudojimas gali biiti itin zalingas. Tévai vis dazniau susiduria su
aplikacijy pagalba galima $ig problema isspresti. Sios programélés leidzia nustatyti laiko limita,
stebéti vaiky veikla internete, blokuoti netinkama turinj, daryti pertraukéles nuo ekrano naudojimo.

Stai keletas mobiliyjy aplikacijy padedanéiy uztikrinti saugesnj technologijy naudojima:

e Screen Time — programélé suteikia galimybe nustatyti kasdienius laiko limitus, planuoti
»ekrany laiko pertraukéles® ir stebéti vaiko veiklg naudojantis jvairiomis programomis.

e OurPact — leidzia tévams nuotoliniu biidu valdyti ir blokuoti netinkamas programas,
nustatyti naudojimosi laika, sekti vaiko buvimo vietg.

e FamilyTime — $§i aplikacija leidzia tévams nustatyti laiko limita leidziama prie ekrany,
nustatyti buvimo vietg ir ne tik stebéti vaiko naudojamas programéles, bet taip pat ir gauti

ataskaitas apie naudojama turinj, lankytas internetines svetaines.



e Bark — sios programélés pagalba galima stebéti vaiko veiklg socialiniuose tinkluose ir gauti
praneSimus tévams apie pavojingg turinj. Taip pat galima ir nustatyti laiko limitg iSmaniojo
jrenginio naudojimui.

e Mobicip — suteikia galimybe tévams nustatyti laiko apribojimus, stebéti interneto nar§ymo

veikla ir blokuoti netinkamas svetaines.

4.1 Edukacinés programos.
Edukacijos vaikams — nuostabus biidas pajvairinti kasdienybe ir pazinimo procesg. Edukacijy metu

itvirtinami vaiky jgiidziai, mokomasi naujy, paciy jdomiausiy dalyky, pleciamas akiratis, zinios apie
supantj pasaulj. Edukacijos vaikams Lietuvoje - nemokamai su kultiros pasu. Kultiiros pasas —
priemone, leidzianti moksleiviams valstybés léSomis lankytis jvairiausiuose kultliros ir meno
renginiuose: spektakliuose, koncertuose, parodose ir kitose pazintinése bei edukacinése kultiiros
veiklose. Kultliros paso programa pradéta jgyvendinti 2018 metais. Jos tikslas — ugdyti mokiniy
savarankiSsko kultliros pazinimo ir patyrimo jprocius uZztikrinant kokybiSky kultliros ir meno
paslaugy prieinamuma mokiniams, besimokantiems pagal bendrojo ugdymo programas. Todél

edukacijos vaikams dabar yra dar labiau pasiekiamos.
Keletas jtraukian¢iy edukacijy jvairaus amZiaus vaikams:

e ,Spalvy juokas* — tai studija, kurioje surasite ir uzauginsite savyje menininka! ,,Spalvy
juokas® studija taip pat vykdo Kultiiros paso edukacijas. ,,Spalvy juokas® studija
organizuoja jvairias §ventines edukacijas vaikams. Si studija turi didelj pasirinkimg meniniy
edukacijy vaikams. Keramikos, popieriaus, pieSimo smeliu ar pynimo bei audimo. Vaikams
tikrai patinka EBRU pieSimo ant vandens edukacijos. Ebru ,,Mety laikai* edukacija sudaro
dvi dalys: pirmoji teoriné — kurios metu rodomas filmukas ir edukatorés pasakojimas
supazindina su Sios technikos atsiradimo istorija, jos atsiradimo FEuropoje keliu,
pritaikomumu ir Zinoma su Ebru technikos elementais. Si dazy liejimo ant vandens
pavirSiaus meno technika yra jtraukta | UNESCO paveldo sarasa. Studija ,,Spalvy juokas”

yra ir Vilniuje ir Lentvaryje.

e Zalia vaiky kidra. ,,Stebuklingas miska galite rasti visai Salia taves, tik reikia Zinoti kaip

ieskoti!“ Jei nezinote — kartais padeda Zalia Kiidra esanti $alia jo. Ten gyvena
patys Stebuklingiausi MiSko gyventojai, kurie begalingai mégsta susitikimus su Zmonémis.
Jy pasaulyje juk tokiy néra. Jie labiausiai mégsta atkeliauti j sveCius, papasakoti savo
istorijas, burtus ir stebuklus. Kity tokiy nepamatysite ir nerasite. Féjos, Elfai, Faunai,

Nykstukai, Zuikiai, Vorai, Raganos... Oi, galétume vardinti ir vardinti.


https://zemelapis.kelionessuvaikais.lt/lankytinos-vietos/zalia-vaiku-kudra/
https://www.zaliakudra.lt/pasikviesk-svecius

Dar Siek tiek pratinamés prie Zmoniy pasaulio, taiau jau galime pastebéti kas jiems
patinka. Sioje stebuklingoje trobeléje galima $vesti §ventes, aplankyti misko gyventojus,

susipazinti su misku ir prisipildyti pilnas kiSenes magijos.

»Gerviy lizde“ vaikai ir jaunimas yra edukuojami myléti Zeme, auginti medzius, tausoti

iSteklius, perdirbti plastika, riSiuoti, tvariai vartoti. ,,Gerviy lizde* organizuojamos jvairios
edukacijos skirtas Seimoms ar mokykloms. Kai kurias edukacijas galite uzsakyti ir per
Kulttiros paso sistema. ,,Gerviy lizdo* edukacijos skirtos jvairiam amziui, kuriy metu galima
uzsiimti keramikos uZzsiémimus, susipazinti su plastiko keliu, vykdomos ir iSvaziuojamos

edukacijos.

Senso namai - tai Seimos pojuciy erdvé, skirta jvairaus amziaus auditorijai: nuo mazylio iki
senjoro. Cia jrengtas multisensorinis kambarys, skirtas lavinti pirminius lytéjimo, regos,
klausos, uoslés ir jud¢jimo pojucius. Pojuciy kambaryje yra jvairiy jrenginiy: burbuly
vamzdis, Sviesos pluostai, tamsos namelis, begalybés tunelis, kamuoliuky baseinas, Sviesos
kubas bei stalas. Gausu sensoriniy ir tamsoje $viecianciy priemoniy, kurias lankytojai galés
laisvai tyrinéti. Skamba atpalaiduojantys muzikos garsai, kas erdve pripildo ramybés ir
padeda atsipalaiduoti ne tik atéjusiems vaikams, bet ir suaugusiems. Seanso namuose galite

atvykti asmeniniam seansui (edukacijai) su Seima, draugais ir biiti erdveje vieni.

Margas ponis - organizuoja nuostabias edukacijas vaikams. Kiekvienas edukacijos dalyvis
turi galimybe pasiruosti Zirgg ar ponj jojimui. Edukacijos metu Sukuojamas ir balnojamas
zirgas. Pasakojama, kaip ripintis Zirgu. Margo ponio Seimininké Apolonija, papasakos
daugybe idomiy dalyky apie zZirgus. Edukacijos metu taip pat galésite pajodinéti ir poniu ar

Zirgu.

Vilko dainos edukacijos — tai uzsiémimas, kuriame mokomasi ne tik kaip bendrauti su

Sunimis, bet ir sportuoti, pazinti, suvokti skirtumus, pamatyti panasumus, atsakomybes,
komandinio darbo ir daug kity dalyky. Aptariamas saugus ir tinkamas elgesys su gyviinais,
zmogaus bei Suns panasumai ir skirtumai, Suny kiino kalbos ypatumai. Uzsiémimo pobiidis
pritaikomas bet kokio amziaus vaikams ir paaugliams. Su mazesniaisiais kiek daugiau
zaidziama, su vyresniaisiais daugiau kalbama. Keturkojai specialiai apmokyti modeliai leis
vaikams pasitikrinti gautas Zinias gyvai. Ikimokyklinukams ir pirmokams siiiloma jtraukti
skaitymo Suneliui epizoda, kuomet kiekvienas vaikas paskaito miisy atsineSta arba

mokytojos paruosta teksta, papasakojama apie skaitymo Suniui naudg formuojant pozityvy


https://zemelapis.kelionessuvaikais.lt/lankytinos-vietos/gerviu-lizdas/
https://kelionessuvaikais.lt/vietos/seimos-pojuciu-erdve-senso-namai/
https://kelionessuvaikais.lt/vietos/margas-ponis/
https://vilkodaina.lt/edukacijos-svietimo-istaigose/

vaiko pozitr] ] skaityma. Vyresniesiems siiloma galimybé individualizuoti uzsiémima,

pritaikyti atskirai klasei, jei vaikai jau yra iSklause saugaus elgesio pagrindus.

llzenbergo dvaras - yra puiki vieta Svietimui ir laisvalaikiui, ypa¢ vaikams, turintiems
galimybe naudotis Kultiiros paso programa. Si vieta siiilo turiningas edukacines patirtis,
padedancias vaikams pazinti Lietuvos kaimo pavelda, gamta ir tradicines Zemés ukio
praktikas. Ilzenbergo dvaras ne tik dvaras ir parkas, bet ir muziejus bei Tkis po atviru

dangumi.

Edukacinés Programos Ilzenbergo dvare puikiai tinka, jei norite:

Pazinti gamta Zemés tikj. llzenbergo dvaro programos leidzia vaikams praktiskai susipazinti
su tradicinémis zemés tkio veiklomis, jskaitant darzininkyste, gyvulininkyste ir kultiirinj
pavelda;

Suzinoti apie skany sveikg maista, uzaugintg tukyje;

Susipazinti su dvariSku gyvenimu, susipazinti su unikalia dvaro valdytojy, parko ir dvaro
rimy istorija, jame vyravusio gyvenimo biido specifika nuo viduramziy iki naujausiyjy
laiky. Parko teritorijoje galima apZitréti dvaro sodybos svirng, rikykla, pirtj, oficina,

patranky aikstele, suzinos jy paskirtj ir atsiradimo istorija.

Smagi edukaciné pramoga visai Seimai — kukuriizy labirintas, pasodintas tikio laukuose, o plotas

uzima net 1,2 ha. Labirinto trasa néra lengva, bet tuo dar idomesné.

5.Tévy resursai ir sauga

Tévy resursai ir sauga yra esminiai veiksniai, kurie tiesiogiai veikia vaiky gerove ir

vystymasi. Si tema ypa¢ aktuali Siandien, kai visuomené susiduria su nuolat besikei¢iancCiais

socialiniais, ekonominiais ir technologiniais i$§tkiais.

Tévy resursai apima platy spektra veiksniy, kurie padeda tévams atlikti savo pareigas vaiky

aukléjimo procese. Viena 1§ pirmyjy tyrinétojy Sioje srityje yra sociologijos profesoré Annette

Lareau, kuri savo knygoje nagringjo, kaip skirtingi tévy istekliai veikia vaiky vystymasi ir gerove.

Lareau, (2009) tévy resursus suskirsté j tris grupes:

1. Materialiniai resursai. Jie apima finansinius iSteklius, biisto kokybe ir prieigg prie

sveikatos prieziliros paslaugy.



2. Psichologiniai resursai. Jie susij¢ su tévy emociniu stabilumu, streso valdymo
gebéjimais ir savivertés jausmu.

3.Socialiniai resursai. Sie resursai apima Seimos, draugy ir bendruomenés parama .
(11)

Finansiniai iStekliai yra vienas svarbiausiy tévy materialiniy resursy, kurie daro jtakg Seimos
saugumui (Conger ir kt., 2019). Tyrimai rodo, kad finansinis stabilumas yra tiesiogiai susijgs su
vaiky sveikata ir mokymosi pasiekimais. Pavyzdziui, Seimos, turinios stabilias pajamas, gali
uztikrinti geresnes gyvenimo salygas, kokybiskesnj maitinimg ir prieigg prie sveikatos prieziliros
paslaugy, kas tiesiogiai mazina sveikatos problemy rizika ir didina vaiky akademinius pasiekimus
(Blair ir kt., 2019). (12,13,14)

Pasak Giallo ir kt. (2020) tévy psichologiné sveikata ir gebéjimas valdyti stresg yra esminiai
veiksniai, kurie daro jtaka Seimos vidiniam klimatui ir vaiky emocinei gerovei. Tévy emocinis
stabilumas ir teigiama saviverté yra susije su zenkliai maZesniu konflikty lygiu Seimoje, adaptyviu
vaiky elgesiu bei auksStesniu emociniu intelektu. Be to, tévy gebéjimas valdyti stresg yra kritiskai
svarbus siekiant uztikrinti vaiky saugumag ir stabiluma Seimoje (Walsh, 2019).

Socialin¢ parama anot Uchino (2020) yra dar vienas svarbus tévy resursas, kuris zenkliai
paveikia Seimos sauguma. Stipriis socialiniai ryS$iai, apimantys Seimos narius, draugus, kolegas,
bendruomenes ir kitas organizacijas, suteikia tévams reikalingg emocing ir prakting parama. Tai gali
padéti maZinti streso lygi, gerinti tévy psichologing sveikatg ir stiprinti Seimos rysius.

Technologijy plétra sukuria naujus resursus tévams, ypa¢ skaitmeniniame pasaulyje.
Internetinés platformos, mobiliosios programélés ir socialiniai tinklai suteikia tévams galimybe
gauti informacijg, konsultacijas ir parama beveik bet kuriuo paros metu. Coyne ir kt. (2021) teigimu
skaitmeniniai resursai padeda tévams geriau suprasti vaiky vystymosi procesus ir gauti reikiamag
skaitmeniniy priemoniy naudojimas sukelia papildomg stresa ir gan daznai sutrikdo Seimos
santykius.

Didel; poveiki tévy resursams ir Seimy saugumui tur¢jo COVID-19 pandemija. Dél
pandemijos sukelty ekonominiy sunkumy ir socialinés izoliacijos, daugelis Seimy susidiiré su
padidéjusiu stresu ir emociniais i$§iikiais. Reik§mingai padidéjes Seimos laikas buvimas kartu turéjo
tiek teigiamy, tiek neigiamy pasekmiy. Kai kurios Seimos sustiprino tarpusavio rySius ir sukiiré
naujas tradicijas, tuo tarpu kitos susidiiré¢ su didesniu stresu dél pajamy praradimo, socialinés
izoliacijos, prieigos prie instituciniy iStekliy stokos. Padidéj¢s stresas Seimose sustiprino jau esamas
problemas, tokias kaip smurtas Seimoje ir psichinés sveikatos problemos. Chung ir kt. (2020),
Cluver ir kt. (2020), Prime ir kt. (2020) tyrimai parodé, kad pandemijos metu Seimos, turin¢ios

stipresnius socialinius rySius ir geresne prieiga prie skaitmeniniy resursy, kuruos naudojo



socialiniam ryS$iui palaikyti, jskaitant internetines konsultacijas, mokymus ir nuotoling parama,
veiksmingai mazino psichologinj kriivj bei geriau susidorojo su kylanc¢iais i$stkiais. (15,16,17,18)
Materialiniai, psichologiniai ir socialiniai resursai sudaro pagrinda, kuris leidzia tévams
efektyviai rupintis savo vaikais ir uztikrinti jy sauguma. Tévy nuovargis yra sudétingas reiskinys,
kurio etiologija apima jvairius gyvenimo aspektus, jskaitant fizinius, emocinius ir socialinius
veiksnius. Pastaryjy mety tyrimai rodo, kad tévy nuovargis gali turéti neigiamy pasekmiy ne tik
tevy sveikatai, bet ir vaiky gerovei bei visos Seimos dinamikai. Todél svarbu suprasti, kaip
efektyvus poilsis gali padéti sumazinti tévy nuovargj ir pagerinti jy gyvenimo kokybe. Materialiniali,
psichologiniai ir socialiniai resursai sudaro pagrinda, kuris leidzia tévams efektyviai rupintis savo
vaikais ir uztikrinti jy saugumg. Naujausi moksliniai tyrimai pabrézia biitinybe stiprinti visus $iuos
resursy tipus, siekiant kurti palankesng aplinkg vaiky augimui ir vystymuisi. Daktaré Dalton-Smith
(2017) savo knygoje dalijasi septyniomis poilsio riiSimis, kuriy kiekviena atlieka unikalig paskirt].
Nors yra daug poilsio riisiy, pateiktos septynios gali padéti jaustis visiskai atsinaujinusiems. Sias
skirtingas poilsio formas jtraukiant j savo nuolating kasdienybés ruting, galima reikSmingai
papildyti vidinius resursus ir zenkliai pagerinti savijauta, lengviau valdyti stresines situacijas, biiti
energingesniems, emociskai subalansuotiems, démesingesniais, astresnio proto, bei pasiruoSusiems
pagrindines poilsio riisis, kurias svarbu palaikyti vienodai. Kiekviena 1§ §iy rSiy turi savo
specifinius aspektus ir poveikj Zmogaus sveikatai bei gerovei. 1 paveiksle pateikta Siy septyniy

poilsio rusiy struktiira:



Dvasinis poilsis Fizinis poilsis

KUrybinis poilsis Psichinis poilsis

Jutiminis poilsis Emocinis poilsis

Socialinis poilsis
Tai poilsis, kuris apima tiek aktyvy poilsj (pvz., joga, tempimas), tiek pasyvy poils (pvz., miegas, poilsis).
Tai laikas, skirtas atstatyti psichine energijg, sumazinant smegeny aktyvuma ir stresa, pvz., meditacija, pertraukos darbo metu.
Tai poilsis, kuris leidzia atsikratyti emocinio streso ir jtampos, pvz., pokalbiai su draugais, dienorascio raSymas.
Tai poilsis nuo socialiniy pareigy ir santykiy, kurie gali biti varginantys, pvz., laikas vienumoje ar su palaikanciais Zmonémis.
Tai poilsis nuo jutiminiy dirgikliy, tokiy kaip Sviesos, triukSmas, ekranai, pvz., laikas gamtoje, ekrano laiko ribojimas.
Tai poilsis, kuris jkvepia kurybinguma ir naujas idéjas, pvz., menas, gamta, muzika.
Tai poilsis, kuris atkuria viding ramybe ir tiksl, pvz., malda, meditacija, dalyvavimas bendruomenés veikloje.

1 pav. Septynios poilsio risys pagal Dr. Dalton-Smith (2017).

Sioje apskritimo diagramoje pateiktos septynias poilsio rasis pagal Dr. Dalton-Smith (2017).
Kiekviena dalis atspindi vienoda poilsio riiSies svarba, pabréziant, kad visos $ios sritys yra vienodai
svarbios, kiekviena poilsio riSis yra neatsiejama nuo kity ir yra bitina visapusiSkam
atsipalaidavimui, sveikatai ir gerovei.

1. Fizinis poilsis — jis apima aktyvy ir pasyvy komponentg. Pasyvusis komponentas
apima kokybiSka miega, o aktyvusis — tokias veiklas kaip joga, tempimo pratimai ir masazo
terapija. Fizinio poilsio trikumas gali pasireiksti kaip bendras kiino nuovargis ar skausmas.
Naujausi tyrimai rodo, kad fiziné veikla, tokia kaip joga ir tempimo pratimai, gali reikSmingai
sumazinti streso lygj ir pagerinti miego kokybe. Kline ir kt. (2021) atliktas tyrimas parode, kad
reguliarus fizinis aktyvumas yra susij¢s su geresniu miego ciklu ir maZesniu nuovargiu tarp tévy,
auginanc¢iy mazus vaikus.

2. Psichikos poilsis - asmenims, ken¢iantiems nuo psichikos poilsio trikumo, gali biti
sunku prisiminti, kod¢l jie jéjo | kambarj, arba jie gali atsigulti naktj ir pastebéti, kad niekaip negali
nuraminti savo proto. Psichikos sveikatos specialistai pabrézia pertrauky svarbg dienos metu.

Pertrauky planavimas ir tempo sulétinimas gali padéti patenkinti psichikos poilsio trikuma.



3. Smith ir kt. (2022) atskleidé, kad trumpi meditacijos seansai ar trumpos pertraukélés
darbo metu gali padéti sumazinti protinj nuovargj ir pagerinti démesj, ypac tiems, kurie susiduria su
aukstu streso lygiu kasdien.

4.Dvasinis poilsis - yra susijes su esminiu zmogaus poreikiu priklausyti. Dvasinio
poilsio svarba susijusi su prasmingumo ir bendruomenés jausmu. Asmuo, patiriantis dvasinio
poilsio trukumg, gali dirbti tik uz atlygj, jausdamas, kad jo gyvenimas neturi tikslo. Aktyvus
dalyvavimas bendruomenés veikloje ir dvasinés praktikos, tokios kaip meditacija ir malda, gali
pagerinti gyvenimo kokybe ir sumazinti emocinj nuovargj (Martinez ir kt., 2020). (22,23,24,25)

5.Emocinis poilsis - yra ramybés tipas, kurj Zmogus jaucia, kai gali buti tikras ir
autentiskas, atvirai dalindamasis savo vidiniais i§gyvenimais su kitais. Zmonés, kenéiantys nuo
emocinio poilsio trikumo, gali jausti emocinés nastos svorj, slopinti savo jausmus ir patirti
nuolatinj poreikj jtikti kitiems. Emocinio palaikymo paieska ir galimybé atvirai iSreikSti jausmus
yra esmin¢ emocinio poilsio dalis. Brown ir kt. (2021) tyrimas patvirtina, kad reguliari emociné
iSraiSka artimy draugy ir Seimos rate gali reikSmingai sumazinti emocinj kriivj ir pagerinti psiching
sveikata.

6. Sensorinis poilsis - Siuolaikiniame technologijy pasaulyje, nesvarbu, ar zmogus tai
suvokia, ar ne, yra nuolatinis sensorinés stimuliacijos srautas: skambantys telefonai, foninis
televizoriaus triuk§mas, tylus kompiuterio UZesys, rySkus ap$vietimas. Zmonés, patiriantys
sensorinio poilsio triikumg, dienos pradZioje gali jaustis energingi ir laimingi, taciau dienai bégant
tampa vis labiau susijauding ir irzlesni. Samoningas technologiniy prietaisy naudojimo ribojimas ir
sensoriniy pertrauky planavimas gali padéti sumazinti jutiminj stresg. Green ir kt. (2021) tyrimas
parode, kad gamtos terapija ir laiko praleidimas gamtoje gali veiksmingai sumazinti sensoring
perkrova.

7.Socialinis poilsis - reiskia kokybisky santykiy su kitais kiirimg. Kad iSvengty
socialinio poilsio triikumo, asmenys turéty jvertinti kiekvieng savo gyvenimo santyki, siekdami, kad
jie buty teigiami, palaikantys, prasmingi ir ugdantys. White ir kt. (2020) tyrimas parodeé, kad
tévams, auginantiems mazus vaikus, ypa¢ svarbu turéti stiprig socialing paramg (draugai, tévai,
artimi Seimos nariai, giminés, kaimynai, bendruomeng, specialistai ir kt.), kuri padeda sumazinti
stresg ir nuovargj bei pagerina bendra gyvenimo kokybe.

8. Kiurybinis poilsis - yra individualus poilsis, kai sugebama jvertinti grozj bet kokia
forma: individualus grozio vertinimas, buvimas gamtoje, meno kiriniai, tiek jy kirimas, tiek
doméjimasis jais. ISvyka | gamtg ir vizualiai patraukliy, raminan¢iy meno kiiriniy sukiirimas savo
namuose ir darbo erdvése yra du budai, kaip paskatinti kiirybinj poilsj. Kirybinio poilsio svarba

daznai pabréziama kaip biidas atkurti psichologinj balansa.



Taylor ir kt. (2020) teigia, kad jsitraukimas j kiirybine¢ veikla, pvz., meno kiiriniy kiirimas ar gamtos
steb¢jimas, gali reikSmingai sumazinti stresg, pagerinti nuotaikg ir suteikti jkvépimo mintims bei
gyvenimui.

Taigi efektyvaus poilsio risys gali apimti tiek fizinj atsipalaidavima, kaip miegas ir fizin¢
veikla, tiek psichologinj atsistatyma, kaip meditacija, hobiai ir socialiné veikla. Pavyzdziui,
reguliarus fizinis aktyvumas gali padéti sumazinti stresg ir pagerinti miego kokybe. Taip pat svarbu
skirti laiko veikloms, kurios teikia dziaugsma ir atsipalaidavima, nes tai gali padéti atstatyti
psichologing pusiausvyrg. Tai gali apimti reguliary poilsio laikg, emocinés paramos paieska ir
sveikos gyvensenos palaikyma. Taip pat svarbu ugdyti geb¢jima atpazinti ir iSreiksti savo emocijas,
nes tai gali padéti iSvengti emocinio iSsekimo. Naujausi tyrimai pabrézia, kad tévy, globéjy,
pedagogy ir kity specialisty pasiruo$imas yra visg gyvenima trunkantis procesas. Pasak White
(2022), Sis procesas reikalauja tokio pat atsidavimo ir démesio sau, kaip ir vaikams, su kuriais
augame. Tai reiSkia, kad tévams itin svarbu nuolat riipintis savo psichologine ir fizine gerove, kad
jie galéty efektyviai atlikti savo kaip tévy pareigas. Dr. Dalton-Smith (2017) pazymi, kad poilsis yra
nepaprastai reikSmingas, vertingas ir vertas miisy pagarbos. Ji pabrézia butinybe atpazinti ir suvokti
nuovargio Zenklus, kai kiinas ir protas praSo pertraukos, ir atitinkamai i juos reaguoti, parodydami
sau atjautg bei imantis prevenciniy priemoniy, kad biity iSvengta iSsekimo. Tai ypa¢ svarbu tévy
gerovei, nes nuolatinis nuovargis ar iSsekimas mazina jy gebé¢jima tinkamai ripintis savo vaikais.
Siekiant sumazinti tévy nuovargj ir pagerinti jy gyvenimo kokybe, biitina stiprinti materialinius,
psichologinius ir socialinius resursus. Sie resursai padeda sukurti palankig aplinka vaiky augimui ir
vystymuisi, uZztikrina tévy gebéjima veiksmingai ripintis savo vaikais bei suteikia sauguma.
Kasdien¢ nuovargio prevencija ir individualus resursy atstatymo biidy taikymas gali padéti tévams

iSlaikyti ne tik savo sveikata, bet ir uztikrinti Seimos gerove ilgalaikéje perspektyvoje. (26,27,28)
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