REKOMENDACIJOS MOKYTOJAMS IR TEVELIAMS

Mokinio dienos reZimas: mokymasis, namy darby atlikimas ir poilsis

Mokinio dienos rezimas turi didelg jtaka jo psichologinés ir fizinés sveikatos stiprinimui bei
valios ugdymui. Darbo ir poilsio rezimas turi biiti atitinkamai suplanuotas visas 24 valandas. Sis
planas, kaip ir visi planai, prasmingas yra tik tada, kai yra jo laikomasi.

Organizuojant vaiko dienos rezima, biitina atsizvelgti { galvos smegeny Zievés jaudruma,
kuris tam tikromis paros valandomis, savaités dienomis yra skirtingas (del to kinta ir mokinio
darbingumas). Daugumai sveiky vaiky didelis galvos smegeny zievés jaudrumas yra rytais ir
diena, jis sumazeja po piety ir labai mazas vakare. Tiriant vaiky paros darbinguma, yra nustatyta,
kad jo kitimo kreivé primena M raidg. Pasak mokslininky, budingi du fiziologiniy funkciju
suaktyvejimo periodai: tarp 8 ir 12 val., o kitas — tarp 16 ir 19 val. Per darbo diena mokiniy
darbingumas kinta taip: zemesniyjy klasiy mokiniams pirma pamoka jis did¢ja, antra — pradeda
mazeti ir labai sumaZzéja ketvirta pamoka. Viduriniyjy ir auksStesniyjy klasiy mokiniai
darbingiausi biina antra ir treia pamoka. Ketvirta pamoka darbingumas maZzéja, o penkta,
mokiniui sukaupus visas jégas, jis gali padidéti, SeSta pamoka labai sumazéja. Organizuojant
vaiky ugdyma, poilsi, zaidimus, kiino kulttiros pratybas, biitina atsizvelgti 1 biologiniy ritmy
kaitg.

Per savaitg mokiniy darbingumas taip pat kinta. Pirmadienj visu klasiy mokiniy jis nedidelis,
po to pradeda didéti. Zemesniujy klasiu mokiniy didZiausias jis biina antradieni, o tre¢iadieni
pradeda mazéti. Viduriniy ir aukstesniyjy klasiy mokiniai darbingiausi yra antradieni ir treciadieni.
Ketvirtadieni darbingumas pradeda mazéti. Visy klasiy moksleiviy maziausias darbingumas yra
penktadieni.

Per mokslo metus geriausias darbingumas yra spalio ir lapkri¢io ménesiais. Gruodi jis pradeda
mazeti ir mazéja iki mokslo mety pabaigos. Paskutinio trimestro viduryje dalies mokiniy
darbingumas gali padidéti. Tai aiSkinama mokymo proceso palengvéjimu (mokiniai kartoja
anksciau iSmokta medZziaga), teigiamomis emocijomis pries artéjancias atostogas.

Sudarant rezimg mokiniams, sunkiausias ir svarbiausias darbas turi bati numatomas
darbingiausiomis paros valandomis, savaités dienomis ar mokslo mety ménesiais.

Po pamoky mokykloje ar kitos mokiniy veiklos butinas poilsis. Poilsis — tai ramybés ar
veiklos buklé, kurios metu dingsta nuovargis ir grizta darbingumas. Poilsis yra aktyvus (kai vaikas
vieng veiklos rusi pakeicia kita) ir pasyvus (kai nieko neveikia, gulin¢ja, miega, sédi). Mokinio
protinés veiklos metu raumenims tenka labai mazas krtvis. Jiems ypac tikslingas aktyvus poilsis.
Labai svarbu, kad vaikai aktyviai ilsétysi gryname ore. Nereikia po pamoky sédéti laiptinése, prie
kompiuterio ar vaiks$tinéti po parduotuves. Tai ne poilsis, o dykinéjimas. Tik sportas, zaidimai,
fizinis darbas gali padéti atgauti jégas. Poilsio trukmé priklauso nuo mokinuko darbo pobiudzio,
darbo sunkumo ir trukmés, amziaus ir sveikatos biklés. Zemesniyju klasiy mokiniams
rekomenduojama biiti lauke 3-3,5, vyresniyju — 2,5-3, o aukStesniyjy — 2-2,5 valandos.

Mityba — tai veiksnys, salygojantis gera vaiko vystymasi, organizmo apriipinimg maistinémis
medziagomis, vitaminais, mineralais ir energija. Labai svarbu, kad vaikas iSeity 1 mokykla
papusryCiaves, pavalgyty ar biity sudaryta galimybé pavalgyti karStus pietus mokykloje.
Maitinimosi rezimas vaikams rekomenduotinas kas 3,5—4 valandas per diena.

Namy uZduotis mokiniai turéty atlikti pavalge ir pailséje lauke apie 1,5 — 2 val. Rengiant
namy uzduotis jaunesniems mokiniams kas 20 — 25 min. darbo, o vyresniems kas 35 — 40 min.
reikia daryti trumpas pertraukas. Pertraukéliy metu biity tikslinga pajudéti, pazvelgti pro
langa j tolj. Rekomenduojama pradéti rengti pamokas ne nuo sunkiausios uZduoties, 0 nuo
vidutinio sunkumo ir trukmés.



Daug mokiniy meégsta ilsétis zitrédami televizija ir galvoja, kad taip pakankamai gerai
pailsés, taCiau yra zinoma, kad tam reikia labai sukaupti démesi. Taip padidéja kriivis centrinei
nervy sistemai, regos ir klausos organams. D¢l to vaikams biitina riboti televizijos laidy Zitiré¢jimo
laika. Zemesniyjy klasiy mokiniams rekomenduojama zitiréti televizijos laidas ne ilgiau kaip 1
valanda, vyresniyju — 1,5 ir aukStesniyjy — 2 valandas per para. Televizijos laidas rekomenduojama
ziuréti ne dazniau kaip 2-3 kartus per savaitg. Mokyklinio amzZiaus vaikams prie kompiuterio
rekomenduojama dirbti 1-2 valandas per savaite. Dirbant namuose su kompiuteriu, darba biitina
baigti ne véliau kaip valanda iki miego ir gerai iSveédinti patalpa.

Poilsio dienomis ir per atostogas mokiniai turi kuo ilgiau biiti gryname ore aktyviai
judédami. Dienos rezimas poilsio dienomis ir atostogy metu i§ esmés neturi skirtis nuo rezimo
iprasta darbo diena. Netikslinga lauzyti jau susidariusio dinaminio stereotipo. Taciau tuo metu kai
kuriy dienos reZimo elementy trukmé gali keistis. Pavyzdziui, mokinys gali véliau eiti miegoti ir
veliau keltis ryte. Dél to galima véliau pusryciauti.

Miegas — tai reikalingiausias ir geriausias pasyvus poilsis, apsaugantis nervines lasteles 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:
pirmokeliai turi miegoti ne maziau kaip 11-12 valandy per para, 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. Daznas neiSsimiegojimas gali biiti neuroziy ir kity
psichiniy ligy priezastis.

Uztikrinant tinkama dienos rezima, sukuriama salyginiy refleksy sistema. Racionalus
energijos panaudojimas apsaugo mokinio organizma nuo persitempimo.
Psichologé R.Balnionyté

Parengta pagal Romutés Smolskienés, Visuomenés sveikatos saugos kontrolés skyriaus
vedéjos, medziaga.



