MOKINIU PRALEIDIMO PRIE EKRANU LAIKO ITAKA JU EMOCINEI IR FIZINEI
SVEIKATAI

Ekrany laikas - tai laikas, kuomet vaikai naudojasi jvairiais Siuolaikiniy IT prietaisais, kurie
turi ekranus, tai yra: televizorius, kompiuteriai, zaidimy konsolés, iSmanieji telefonai, plansetés ir
panasiai. Siuo tyrimu buvo siekiama issiaidkinti 1-12 klasiy mokiniy nuomone apie jy emocing ir
fizing biiseng. Tyrimas buvo atliktas Radviliskio rajono bendrojo ugdymo mokyklose. Tyrime
dalyvavo ugdymo jstaigose besimokantys 1-12 klasés mokiniai. Visi respondentai tyrime dalyvavo
savanoriSkai. Vaikai pildé jiems skirta anketa interneting versija, kuri patalpinta apklausa.lt
internetiniame tinklalapyje. Gauti duomenys buvo analizuojami naudojant statistinés analizés SPSS

22.0 programinj paketa. Sio tyrimo tiksliné imtis - 1-12 klasés mokiniai.

Tyrimo instrumentas. Klausimynas sudarytas i§ keliy daliy. | dalis skirta mokiniy sveikatos
rodikliams vertinti. Sio klausimyno dalyje buvo analizuojami ekrany laikas darbo dienomis ir
laisvadieniais ugdymo, biireliy bei pramogy tikslais. Taip pat buvo siekiama nustatyti vaiky fizinj
aktyvuma ir buvimg lauke. Vertinami somatiniai simptomai ir, ar vaikas serga (sirgo) kokia nors
liga. Tirta miego tvarka, miego ir uzmigimo trukmé. Kita klausimyno dalis skirta vaiky emocinei
savijautai vertinti, pasitelkiant galiy ir sunkumy klausimynu — SDQ. Sis klausimynas skirtas vaiky
socialumui, santykiams su bendraamziais, elgesio ir emocijy problemoms bei $iy problemy
poveikiui jvairioms vaiko gyvenimo sritims vertinti. Klausimyne yra 25 teiginiai apie teigiamas ir
neigiamas vaiko savybes, i§ kuriy 10 savybiy suformuluotos kaip galios, o 15 — kaip sunkumai. Visi
teiginiai sudaro penkias skales — socialumo, hiperaktyvumo, emociniy simptomy, elgesio problemy
ir problemy su bendraamziais (1 lentel¢). Sumuojant hiperaktyvumo, emociniy simptomy, elgesio

problemy ir problemy su bendraamziais skales gaunamas bendras sunkumy jvertis.

1 lentelé. Galiy ir sunkumy klausimynas

Skalé Klausimai

Stengiuosi biiti geras(-a) kitiems zmonéms. Man svarbu, kaip jie jauciasi
Daznai dalijuosi su vaikais skanéstais, zaidimais, rasikliais ir pan.
Mielai padedu jskaudintiems, susikrimtusiems ar nesveikuojantiems
Esu geras(-a) maZzesniems vaikams

Daznai pasisiiilau padéti tévams, mokytojams, kitiems vaikams
Nenustygstu vietoje, nurimstu neilgam

Nuolat muistausi ir rangausi

Man sunku susikaupti, greitai i§siblaskau

Pirma pagalvoju, tik paskui padarau

Pradéta darba uzbaigiu, sugebu susikaupti

Man daznai skauda galva ar pilva, biina bloga

Daznai esu susirtipings(-Usi)

Daznai esu nelaimingas(-a), litdnas(-a), man norisi verkti

Mane baugina nepazjstama aplinka, tada nepasitikiu savimi




| A% daug ko bijau, mane lengva i§gasdinti

Daznai labai supykstu ir nesusivaldau

Paprastai padarau tai, kg man liepia kiti

Daznai susipesu. Galiu kitus priversti man paklusti
Mane daznai kaltina meluojant ar apgaudinéjant
Ne savo daiktus pasiimu i§ namy, mokyklos ar kity viety
Paprastai bunu ir zaidZiu vienas(-a)

Turiu vieng gera draugg (ar daugiau)

Paprastai patinku savo bendraamziams

Kiti vaikai mane uzkabinéja ir skriaudzia

Geriau sutariu su suaugusiais nei su bendraamziais

SDQ klausimyno kiekvienas teiginys yra vertinamas 3 baly skaléje (rezultatas gali svyruoti
nuo 0 iki 10 baly, bendras vertinimas gali buti nuo 0 iki 40 baly): ,.tiesa” — 2 balai; ,,i$ dalies tiesa” -

1 balas; ,,netiesa” - 0 baly. 2 lenteléje pateiktas gauty baly vertinimas.

2 lentelé. SDQ klausimyno vertinimo normos

Skalé Norma Riba Nuokrypis
Socialumo 6-10 baly 5 balai 0-4 balai
Hiperaktyvumo 0-5 balai 6 balai 7-10 baly
Emociniy simptomy 0-5 balai 6 balai 7-10 baly
Elgesio problemy 0-3 balai 4 balai 5-10 baly
Problemy su bendraamziais 0-3 balai 4-5 balai 6-10 baly
BENDRAS SUNKUMU JVERTIS* 0-14 baly 15-17 baly 18-40 balai

* - Bendras sunkumy jvertis apskaiciuojamas susumavus visy skaliy, iSskyrus socialumo, taskus.

.Tyrimas buvo atlickamas vadovaujantis visais tyrimy etikos principais, kurie paremti
Helsinkio deklaracija. Mokiniai ir jy téveliai buvo informuotos apie tyrimg ir jo tiksla, buvo
uztikrinamas: autonomi$kumas; anonimiskumas; konfidencialumas; nezalingumas. Anketoje buvo
pateikta tyrimo tema ir aktualumas. Akcentuotas anketos anonimiSkumas, bei savanoriSkas

dalyvavimas tyrime.

TYRIMO ANALIZE

I$ visy tyrime dalyvavusiy mokiniy 45,6 proc. sudaré berniukai ir 45,6 proc. mergaiciy (1
pav.). mokiniy pasiskirstymas pagal klases pateiktas 3 lenteléje. Didziausig dalj respondenty sudaré
5-8 klasiy mokiniai. Tolimesnio tyrimo metu klasés buvo sugrupuotos j tris grupes: 1-4 klasiy

(N=355), 5-8 klasiy (N=799) ir 9-12 klasiy (N=464) mokiniai.



i Berniukas

H Mergaité
1 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal lytj (proc.)
3 lentelé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal klasg (abs. sk. ir proc.)

Klasé Tyrimo dalyviy skai¢ius (abs. sk.) | Tyrimo dalyviy dalis (proc.)
1 klasé 91 5,6

2 klasé 78 48

3 klasé 85 53

4 klasé 101 6,2

5 klasé 227 14

6 klasé 199 12,3

7 klasé 192 11,9

8 klasé 181 11,2

9 klasé 132 8,2

10 klasé 212 13,1

11 klasé 92 57

12 klasé 28 1,7

Tyrimo metu buvo nustatyta, kad 1-12 klasiy mokiniai mokymosi ar bureliy tikslais, darbo
dienomis prie kompiuterio, plansetés ar telefono praleidzia vidutiniskai 1-2 valandas (42,5 proc.),
taciau 38,5 proc. tiek pat laiko prie ekrany praleidzia pramogy tikslais. Laisvalaikiu, daugiau nei
trecdalis vaiky, prie ekrany dél moksly praleidzia iki 30 min. (33,3 proc.) ir 1-2 val. (38,6 proc.).
Pramogy tikslais laisvalaikj prie kompiuterio, televizoriaus, plansetés ar telefono praleidzia 3-4 val.
34,9 proc. mokiniy, 30,6 proc. praleidzia 5-6 val. (2 pav.). Taip pat nustatyti vidutiniai tiesioginiai
koreliacijos rySiai tarp praleisto laiko prie ekrany pramogy tikslais darbo dienomis ir laisvalaikiu —
tie mokiniai, kurie ilgiau laiko praleidZia pramogoms darbo dienomis, tie ilgiau laiko prie ekrany
pramogoms praleidzia ir laisvalaikiu. Taip pat tie mokiniai, kurie daugiau laiko prie ekrany
praleidzia mokymuisi darbo dienomis, tie mokiniai daugiau laiko mokymuisi praleidzia ir

laisvalaikiu.
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2 pav. Naudojimosi ekranais trukmé mokymuisi ir pramogoms darbo dienomis (D.D.) ir laisvadieniais (L.D.) (proc.)

StatistiSkai reikSmingai (p<0,05) mergaités prie ekrany, darbo dienomis mokymosi tikslais,
praleidzia ilgesng¢ laiko dalj nei berniukai. Tre¢dalis (30,2 proc.) berniuky nurodé, kad naudojasi
ekranais ilgiau nei 3 val., mergaiciy tokiy buvo 38,6 proc. Iki pusvalandzio per dieng prie ekrany
mokslams skiria 19 proc. mergai¢iy ir 27,1 proc. berniuky. Kity atsakymy pasiskirstymas

statistiSkai reik§mingai nesiskiria (p>0,05) (3 pav.).

13,1
11,6

34 val — 255
H Mergaités
1.2 val. _ 42,4 @ Berniukai
ki 30 min. _ 19

5-6 val.

3 pav. Naudojimosi ekranais trukmé mokymosi tikslais darbo dienomis (D.D.), atsizvelgiant j Iytj (proc.)

Statistinis reik§Smingumas (p<0,05) nustatytas ir tarp klasiy. Mokymosi tikslais, tiek darbo
dienomis, tiek laisvalaikiu ilgiausiai (5-6 val.) ekranu naudojosi 9-12 klasiy mokiniai, atitinkamai
18,4 proc. ir 11,7 proc. (4 pav., 5 pav.) Jauniausi (1-4 klasiy) tyrimo dalyviai, kuriems
rekomenduojamas laikas yra 3 val. per diena, prie ekrany darbo dienomis mokymosi tikslais
didZioji dalis (46,2 proc.) praleido nuo 1 iki 2 valandy, laisvalaikiu — iki pusvalandzio (45,8 proc.).
5-8 klasiy mokiniai, lyginant su kitomis klasémis, mokymosi tikslais ekranais naudojasi panasiai.
Didzioji dalis jy tiek darbo dienomis tiek ir laisvalaikiu ekranu naudojosi 1-2 val. (atitinkamai 43,7
proc. ir 40,5 proc.).



50
40
30
20
10

32,9

19,8 194

Iki pusvalandzio

46,2 437

1-2 val.

3-4 val.

18,4
12,9

3,4

5-6 val.

M 1-4 klasés
H 5-8 klasés
#9-12 klasés

4 pav. Naudojimosi ekranais trukmé mokymosi tikslais darbo dienomis (D.D.), atsizvelgiant j klases (proc.) p<0,05

50

40

30

20

10

1 458

Iki pusvalandzio

40,5

36,3 36,8

1-2 val.

18,9 20.3

3-4 val.

10,7 11,7
3,2

5-6 val.

H 1-4 klasés
H 5-8 klasés
m9-12 klasés

5 pav. Naudojimosi ekranais trukmé mokymosi tikslais laisvadieniais (L.D.), atsizvelgiant j klases (proc.)

p<0,05

Pramogoms jauniausieji tyrimo dalyviai dazniausiai skiria 1-2 val. darbo dienomis ir 1-4

val. laisvadieniais (6 pav., 7 pav.). Daugiau nei tre¢dalis 5-8 klasiy mokiniy nurodé¢, kad prie ekrany

pramogy tikslais praleidzia nuo 1-2 val. (35.5 proc.) iki 3-4 val. (37,8 proc.), laisvadieniais ilgiau —

nuo 3-4 val. (35,9 proc.) iki 5-6 val. (30,5 proc.). Beveik pusé vyriausiyjy (9-12 klasiy) tyrimo

dalyviy (47,1 proc.) nurod¢, kad laisvadieniais ekranais pramogoms naudojasi 5-6 val. per dieng.
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6 pav. Naudojimosi ekranais trukmé pramogoms darbo dienomis (D.D.), atsizvelgiant j klases (proc.) p<0,05
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7 pav. Naudojimosi ekranais trukmé pramogoms tikslais laisvadieniais (L.D.), atsizvelgiant i klases (proc.) p<0,05
Apklausos metu buvo klausiama dél ko dazniausiai mokiniai naudojosi internetu. 68,4 proc.
mokiniy teigé, kad zitréjo vaizdo jrasus, 67,5 proc. — klausési muzikos, 60,2 proc. zaidé
internetinius zaidimus ir 60,1 proc. mokymosi tikslais dazniausiai naudojosi internetu. 8 pav.
pateiktas mokiniy atsakymy pasiskirstymas pagal lytj. StatistiSkai reik§mingai daugiau mergaiciy
(74,4 proc.) nei berniuky (59,3 proc.) nurodé, jog dazniausiai naudojosi internetu muzikos
klausymuisi, o statistiSkai reikSmingai daugiau berniuky — dél internetiniy zaidimy (77,5 proc.)

(mergaiciy — 45,8 proc.).

Netinkamos ir zalingos informacijos ? 5
ieSkojimas* 3
e e 69,9
Vaizdo jraSy zitréjimas 67.2
I
. . 59,3
Kk )
Muzikos klausymasis 74.4
| ® Berniukas
Internetiniai zaidimai** 775  Mergaité
45,8
I
Lankymasis socialiniuose tinkluose** 36.6 615
I
T 54,9
*xk 1
Mokymosi tikslais 645
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

8 pav. Priezastys dél kuriy dazniausiai naudojosi internetu, atsizvelgiant j lyti (proc.)
*- p<0,05; **- p<0,001

Analizuojant apklausos rezultatus atsizvelgiant | klases matyti, kad jauniausieji tyrimo
dalyviai (1-4 klasiy mokiniai) dazniausiai internetu naudojosi internetiniams zaidimams zaisti (74,6

proc.). 5-8 klasi7 mokiniy didziausia dalis (68,3 proc.) nurodé jog zitri vaizdo jrasus, ir 9-12 klasi7

5



mokiniai — klausési muzikos (84,1 proc.). Netinkamos ir Zalingos informacijos internete ieskojo 1,4

proc. 1-4 klasiy, 3,4 proc. 5-8 klasiy ir 6,5 proc. 9-12 klasiy mokiniy (9 pav.).

Netinkamos ir zalingos informacijos
ieSkojimas*
d 1,4

69,6
Vaizdo jrasy zitiréjimas 68,3
66,2

|
e 1841

Muzikos klausymasis** 70,3
39,4 H9-12 klasés

Il 1 436 i 5-8 klasés
Internetiniai Zaidimai** 63,5 B 1-4 klasés
74,6
|
] o . e 1735
Lankymasis socialiniuose tinkluose** 50,7
17,2

Mokymosi tikslais 61,3
57,7

9 pav. Priezastys dél kuriy dazniausiai naudojosi internetu, atsizvelgiant i klases (proc.)
*- p<0,05; **- p<0,001

Po karantiny bei nuotolinio mokymo proceso organizavimo vienas i§ akivaizdziausiy fiziniy
poky¢iy yra fizinés veiklos — tokios kaip kelioné i (i§) mokymosi jstaigos, uzklasinés veiklos, bei
aktyvaus grupinio laisvalaikio veikly ribojimas. Vadovaujantis fizinio aktyvumo rekomendacijomis,
visi vaikai ir paaugliai turi kasdien sukaupti maziausiai 60 min. vidutinio ar didelio intensyvumo
fizinés veiklos. ,,Sukaupti 60 minuciy fizinés veiklos* reiskia, kad dienos fizinio aktyvumo norma
gali biti pasiekta, pvz., per 2 kartus po 30 minuc¢iy ar net per 3 kartus po 20 minuc¢iy. Norint
pasiekti didesnés naudos sveikatai ir siekiant didesniy teigiamy pakitimy organizme, fizinés veiklos
laikas turi bati ilgesnis nei minimalus (60 minuciy) ir trukti bent 1,5-2 valandas (apie 120
minuciy) kasdien.

Tyrimo metu nustatyta, kad 40,3 proc. mergaiciy ir 32,5 proc. berniuky kasdien buvo
fiziskai aktyviis nuo 30 minuciy iki vienos valandos. 10 pav. matome, kad berniukai yra fiziSkai
aktyvesni nei mergaités. Daugiau nei pusé berniuky (53,3 proc.) per dieng sportavo, bégiojo, zaidé
judrius zaidimus daugiau nei valandg. Maziau nei 30 min. per dieng sportavo 14,9 proc. mergaiciy
ir 11,2 proc. berniuky. 3 proc. berniuky bei 4,9 proc. mergaic¢iy nurodé, jog nebuvo fiziskai aktyvis
(10 pav.).
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10 pav. Mokiniy fizinis aktyvumas (sportavimas, bégiojimas, zaidé judrius zaidimus) per diena, atsizvelgiant j lyti
(proc.) p<0,05

Pagal klases mokiniy fizinis aktyvumas statistiS8kai reik§mingai skyrési. Labiausiai fiziSkai
aktyvis buvo 1-4 klasiy mokiniai, 57,8 proc. jy sportavo, bégiojo, zaidé judrius zaidimus daugiau
nei 60 minuciy, 29,2 proc. sportavo nuo 30 iki 60 minuciy. Kity klasiy mokiniy atsakymai
pasiskirsté panasiai (11 pav.). 5-8 klasiy didziaja dalj mokiniy sudaré teigiantys, jog kasdien fiziskai
aktyviis buvo 30-60 min. (40,8 proc.) ir ilgiau nei valandg (43,9 proc.). Taip pat ir 9-12 klasiy
mokiniy, kurie fiziSkai aktyvis buvo 30-60 min. sudaré 35,4 proc., ilgiau nei valandg — 40,2 proc.

70 -
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50 -
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19,1
20 - H9-12 klasés
11 11
10 T 2 4,3 512
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Beveik visai nebuvau  Maziau nei 30 min. 30-60 min. Daugiau nei 60 min.
fiziskai aktyvus

11 pav. Mokiniy fizinis aktyvumas (sportavimas, bégiojimas, zaidé judrius zaidimus), atsizvelgiant j klases (proc.)
p<0,05

60,7 proc. mokiniy nurodé, kad lauke budavo vir§ 60 minuciy, 30-60 minuciy — 26,2 proc.
Laiko trukmé praleisto lauke, analizuojant pagal lytj ir klase, atsakymy pasiskirstymas buvo
statistiSkai reikSmingas (p<0,05). Rezultatai rodo, kad vaikai, kurie buvo fiziskai aktyvis,

statistiSkai reik§Smingai (p<0,05) daugiau laiko praleido biidami lauke.
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12 pav. Mokiniy buvimo lauke laikas, atsizvelgiant j lyti (proc.) p<0,05

Daugiausia pradiniy klasiniy mokiniy nurodé praleidziantys lauke ilgiau nei valanda.
Maziausiai tokiy mokiniy buvo lankan¢iy 9-12 klases (13 pav.). Atitinkamai didesné dalis
vyriausiyjy tyrimo dalyviy nurodé, kad lauke buvo trumpiau nei 30 min. (13,1 proc.), arba buvo

visai fiziSkai neaktyvis (3,9 proc.).
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13 pav. Mokiniy buvimo lauke laikas, atsizvelgiant j klases (proc.) p<0,05

StatistiSkai reik§mingai (p<0,05) mergaités, juto tam tikrus somatinius sutrikimus (4
lentelé). 1,8 proc. berniuky ir 2,8 proc. mergaiciy labai daznai pykino. Daznai §j simptomg juto 8,1
proc. mergai¢iy ir 6 proc. berniuky. Taip pat pilvo skausmai daZzniau vargino mergaites, kartais
pilvo skausmus juto 51,6 proc., daznai — 25,1 proc. ir labai daznai — 8,2 proc. Daugiau nei tre¢dalis
(34,5 proc.) berniuky nurodé, kad jiems neskaudéjo pilvo (p<0,05). Kiti skausmai (augimo,
nugaros, nuovargio ir pan.) labai daznai vargino 18,9 proc. mergaiciy ir 8,3 proc. berniuky, daznai
vargino atitinkamai 21,5 proc. ir 16,6 proc., kartais — 47,8 proc. berniuky ir 42,6 proc. mergaiciy.
Galvos skausmai niekada nevargino tik 12 proc. mergaiciy ir 26,6 proc. berniuky, tai dazniausiai

pasireiSkiantis somatinis simptomas tarp mokiniy.



4 lentelé. Mokiniai, kurie jauté somatinius simptomus, atsizvelgiant j lytj (proc.)

Simptomai Niekada Kartais Daznai Labai daznai

M B M B

Pykinimas* 36,7 | 47,2 | 525 | 45

Viduriy uzkietéjimas 58,2 | 59,5 | 36,8 | 33,6

Viduriavimas* 58,4 485 | 37,8 | 45

Pilvo skausmai* 15,1 345 | 51,6 | 51,9

Galvos skausmai* 12 266 | 424 | 515

Kiti skausmai* 170 | 274 | 426 | 47,8

M- mergaités; B- berniukai *-p<0,05

20 proc. mokiniy labai daznai jauté galvos skausma, kurie darbo dienomis 5-6 val. praleidzia
prie ekrany mokslo tikslais. StatistiSkai didesné¢ dalis mokiniy kurie laisvalaikiu pramogoms

daugiau laiko praleidzia prie ekrany, jie dazniau jauté galvos skausmus.
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14 pav. Mokiniy pasiskirstymas pagal naudojimasi ekranais mokymosi tikslais darbo dienomis ir galvos skausmo
daznuma (proc.) (p<0,05)

Analizuojant somatiniy simptomy daznuma pagal klases, statistinis reik§mingumas buvo
pykinimo, viduriavimo, pilvo skausmo ir kity skausmy pasiskirstyme (5 lentel¢). Pykinimu dazniau
skundés 5-8 klasiy mokiniai. DaZnai/labai daznai §] simptomg jauciantys nurodé 12,3 proc.
mokiniy. Viduriavimas labiau vardino panasig dalj 5-8 klasiy ir 9-12 klasiy mokiniai, galvos
skausmai — 9-12 klasiy mokiniai (daznai/labai daznai nurodé 46,9 proc. mokiniy).

5 lentelé. Mokiniai, kurie jauté somatinius simptomus, atsizvelgiant j klases (proc.)

Simptomai | Niekada | Kartais | DaZnai | Labai daznai




1-4 | 5-8 | 9-12 | 1-4 | 5-8 | 9-12
Pykinimas* 55,2 | 33,1 | 45,4 | 40,6 | 54,6 | 46,3
Viduriy uzkietéjimas | 56,8 | 58,8 | 59,9 | 35,7 | 36,6 | 33,1
Viduriavimas* 48,2 | 52,6 | 60,3 | 47,6 | 42,1 | 34,7
Pilvo skausmai* 28,1 | 21,2 | 253|605 |50,2 | 48,4
Galvos skausmai* 345|143 | 138 | 549 | 478 | 39,4
Kiti skausmai* 38,7196 | 126 | 51,7 | 435 | 434

* p<0,05

54 proc. mokiniy (57,6 proc. mergai¢iy ir 49,7 proc. berniuky) nurodé, kad neturi sveikatos
sutrikimy. Daugiausia vaiky teigé, jog turi regos sutrikimy — 33,7 proc. mergaiéiy ir 23,3 proc.
berniuky. Antsvoris arba nutukimas diagnozuotas 10,7 proc. mokiniy, i$ jy didesnei daliai berniuky
(12,1 proc.) (mergaiciy — 9,6 proc.). Alergija ir atopinj dermatita pazyméjo 10,3 proc. apklausos
dalyviy, $is negalavimas kamuoja labiau mergaites (11,8 proc.) nei berniukus (8,6 proc.). Létinémis
ligomis (epilepsija, cukriniu diabetu ir pan.) serga 2,9 proc. mokiniy, o kitas sveikatos problemas

turi 15,3 proc. mokiniy (15 pav.).

Sveikatos problemy neturiu* 49.7 57,6
Antsvoris/nutukimas 9'532’1
Kitas sveikatos problemas* 10,9 19,1
Léting liga (epilepsija, CD ir pan.) p 2?:’33 H Mergaités

® Berniukai
Alergijy, atopinj dermatitg* ES 611,8

Klausos sutrikimag ;2:’;18

I 33,7
Regéjimo sutrikimy %

15 pav. Mokiniai, kurie turi sveikatos problemy, atsizvelgiant j lytj (proc.) (* p<0,05)

StatistiS8kai reikSmingai daugiau sveikatos problemy turi vyresnieji mokiniai (p<0,05) (16
pav.). Kad visai jokiy sveikatos problemy neturi teigé 54,6 proc. 1-4 klasiy mokiniy, 48,8 proc. 5-8
klasiy mokiniy ir 34,1 proc. 9-12 klasiy mokiniy. Turinéiy regéjimo sutrikimy reik§mingai daugiau
buvo 9-12 klasiy mokiniy (p<0,05). Taip pat statistiskai reikSmingai (p<0,05) daugiau 9-12 klasiy
mokiniy (22,8 proc.), lyginant su kitomis klasémis, nurodé¢, kad turi kitokiy sveikatos problemy.

Kity sveikatos sutrikimy pasiskirstymas pagal klases buvo panasus.
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34,1
Sveikatos problemy neturiu* 48,8

10,6
Antsvoris/nutukimas E 11,1

54,6

Kitas sveikatos problemas* 13,9

3,9 m9-12 klasés
Léting liga (epilepsija, CD ir pan.) 2,3

d 25 H 5-8 klasés
.. .. . 10,6 H 1-4 klasés
Alergijy, atopinj dermatit 9,1
SH TPt T — 12,7
. 3,9
Klausos sutrikimg 25
2,8
y . 39,2
Regéjimo sutrikimy* - 25,8
—
0 10 20 30 40 50 60

16 pav. Mokiniai, kurie turi sveikatos problemy, atsiZvelgiant j klases (proc.) (* p<0,05)

Miego sutrikimais skundési beveik trec¢dalis (29,1 proc.) mokiniy. Statistiskai reik§mingai
(p<0,05) miego sutrikimais dazniau skundési mergaités (35,4 proc.) (berniuky — 21,5 proc.).
Analizuojant pagal klases, statistiSkai reikSmingai daugiau vyresniy klasiy mokiniy teigé turintys
miego sunkumy: 11,6 proc. 1-4 klasiy, 30,4 proc. 5-8 klasiy ir 39,7 proc. 9-12 klasiy mokiniy
nurodé, kad turi miego sunkumy.

29,9 proc. mokiniy pazyméjo, kad jy miegojimo trukmé yra 7 val. (35,4 proc. mergaiciy,
23,3 proc. berniuky). 17 pav. matome, kad berniukai statistiskai reik§mingai miega ilgiau nei
mergaités. 27,8 proc. berniuky miega 9 val., 13,8 proc. 10 valandy. 3,3 proc. mergai¢iy nurodé, kad

juy miego trukmé — 11 valandy.

' — 13,8
9 val. _ 22,7 B Mergaités

E Berniukai
8 val. _ 26,8
7 val. — 354

10 15 20 25 30 35 40

o
(6]

17 pav. Mokiniy miego trukmé (valandomis), atsizvelgiant j lytj (proc.)
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StatistiSkai reikSmingai (p<0,05) vaikai, kurie turi miego sutrikimy, jy miegojimo trukmé
yra trumpesné — 54,8 proc. mokiniy kurie miega 7 val. Teigé, jog turi miego sutrikimy. O taip pat
mokiniai, kurie pramogoms laisvalaikiu ir darbo dienomis 5-6 val. praleidzia prie ekrany, jic miega
trumpiausiai (7 val.) (atitinkamai: 50 proc. ir 32,1 proc.) (p<0,05).

Statistiskai reikSmingai skiriasi mokiniy miego trukmé pagal klases (18 pav.). 1-4 klasiy
mokiniai miega ilgiau, taciau didziausia dalis (48,6 proc.) jy nurodé, kad miega 9 val. 5-8 klasiy
mokiniy panasi dalis nurodé jog miega 7 val. arba 8 val. (atitinkamai: 29,2 proc. ir 30,1 proc.).
vyriausieji, 9-12 klasiy mokiniai miega trumpiausiai — beveik puse jy (49,5 proc.) nurodé, kad jy

miego trukmé 7 val.

3,5
11 val. 4
5,6
——
10 val. 13
F d 19,5
93 m9-12 klasés
9 val. 23!8 48,6 M 5-8 klasés
i 31 H 1-4 klasés
8 val. 30,1
— 20,6
[ 49,5
7 val. 29,2
5,6
0 10 20 30 40 50 60

18 pav. Mokiniy miego trukmé (val.), atsizvelgiant i klases (proc.)

StatistiSkai reikSmingai (p<0,05) mergaitéms yra sunkiau uzmigti lyginant su berniukais.
37,6 proc. berniuky bei 27,6 proc. mergaiciy nurodé, kad uzmiega greic¢iau nei per 15 min. Daugiau
nei trecdalis (34,8 proc.) berniuky ir Siek tiek daugiau mergaiciy (39,0 proc.) uzmigimo trukmeé —
15-30 minuéiy. Per 31-45 minutes uzmiega 13,6 proc. mergaiciy ir 9,7 proc. berniuky. Daugiau nei

45 min. uzmigimui reikia didesnei daliai mergaiciy nei berniuky (19 pav.).
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Kita

llgiau nei per 60 min.

Per 46-60 min. =5'27’2

Per 31-45 min 9.7 136

Per 15-30 min _34,8 39
Greiciau nei per 15 min. 27.6 37,6

o
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o
[N
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o
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[O8]
o
w
]
oy
o

H Mergaiteé
# Berniukas

19 pav. Mokiniy uzmigimo trukmé (valandomis), atsizvelgiant j lytj (proc.)

Analizuojant pagal klases, vaiky uzmigimo trukmé statistiskai reikSmingai (p<0,05) taip pat
skyrési. 1-4 klasiy mokiniy didzioji dalis nurodé¢, kad uzmiega grei¢iau nei per 15 min. arba per 15-
30 min. (atitinkamai 38,7 proc. ir 42,1 proc.). Kity klasiy mokiniai taip pat nurodé, kad paprastai
uzmiega greic¢iau nei per 15 min. arba per 15-30 min. tik jy dalis mazesné lyginant su jauniausias

mokiniais (20 pav.). llgiau nei valandos uzmigimui reikia 3,1 proc. 1-4 klasiy mokiniy, 8 proc. 5-8

klasiy mokiniy ir 6,9 proc. 9-12 klasiy mokiniy.

. 5,4
Kita 8,1
1,7
llgi i 60 mi 6’3
giau nei per 60 min.
3,1
) 7.4
Per 46-60 min. 7,2
3,4

H9-12 klasés

. = 13,6
Per 31-45 min EllllA

H 5-8 klasés

M [-4 klasés

. 37,2
Per 15-30 min 347
421

Greiciau nei per 15 min.
38,7

29,4

10 20 30 40

o

50

20 pav. Mokiniy uzmigimo trukmé, atsizvelgiant j klases (proc.)
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Tyrimo rezultatai rodo, kad uzmigimo trukmé statistiSkai reikSmingai (p<0,05) priklauso
nuo miego trukmés, fizinio aktyvumo, pramogoms ir mokymosi tikslais laisvalaikiu, mokymuisi ir
pramogoms darbo dienomis, praleisto laiko prie ekrany.

13,7 proc. mokiniy, beveik kas naktj nubunda, 6,5 proc. sapnuoja koSmarus, 7,9 proc. kalba
per miegus, 6,8 proc. vargina kiti miego sutrikimai. Kartais i§vardintus sutrikimus jauté nuo 43,9
proc. (nubunda naktj) iki 20,1 proc. (vargina Kiti miego sutrikimai). Daugiau nei trecdalis (38,6
proc.) mokiniy kartais sapnuoja koSmarus, 26,7 proc. kalba per miegus (21 pav.). Statistiskai
reikSmingai (p<0,05) mergaités, lyginant su berniukas patiria miego sutrikimus, 19,1 proc. jy
(berniuky — 7,0 proc.) beveik kas naktj nubunda naktimis, 7,5 proc. (berniuky — 5,3 proc.) sapnuoja
koSmarus, 9,2 proc. kalba per miegus (berniuky — 6,2 proc.).

6,8
Vargina kiti miego sutrikimai L 20,1

— 73,1
. . 7,9 ® Beveik kas naktj (arba kelis
Kalbi per miegus 26,7 N
S —— kartus per naktj)
65,5
® Kartais
6,5
Sapnuoji koSmarus 38,6
e 549 H Beveik niekada
e 137
Nubundi nakt] I 43,9
# 42,4
0 20 40 60 80

21 pav. Miego problemos, kurias jausdavo mokiniai (proc.)

Miego problemas, lyginant pagal klases, daZzniau jauté vyresniyjy klasiy mokiniai (6
lentelé). Beveik kas naktj nubusdavo 4,5 proc. 1-4 Kklasiy, 15,9 proc. 5-8 klasiy ir 16,1 proc. 9-12
klasiy mokiniy. KoSmarus beveik kas naktj sapnuoja ir kalba per miegus daugiausia 5-8 klasiy
mokiniy (atitinkamai 8,1 proc. ir 9,9 proc.).

6 lentelé. Miego problemos, kurias jausdavo mokiniai pagal klases (proc.)

Beveik niekada Kartais Beveik kas naktj
Simptomai 1-4 5-8 9-12 1-4 5-8 9-12
Nubundi naktj* 57 40,2 35,8 38,6 44 48,2
Sapnuoji koSmarus* 51,1 | 529 60,7 45,6 39 33,6
Kalbi per miegus* 57,4 64,5 73,1 37,2 25,7 20,6
Vargina kiti miego sutrikimai* | 86,2 70,1 68,7 11 22 23,9

StatistiSkai reikSmingai (p<0,05) mergaités turi emociniy ir elgesio sunkumy. Virs tre¢dalio
(34,4 proc.) jy nurodé, kad turi nedideliy emociniy ar elgesio sunkumy, tokiy berniuky buvo 30,6

proc. 9,9 proc. mergaiciy ir 4,3 proc. berniuky teigé turintys tam tikry ar dideliy sunkumy (22 pav.).
14



Turiu tam tikry ar dideliy 43 9.9

Turiu nedideliy —30 634'4 m Mergaité
' E Berniukas
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22 pav. Mokiniai, kurie turi emociniy ir elgesio sunkumuy, atsizvelgiant j lytj (proc.) (p<0,05)

Analizuojant duomenis pagal klasg, atsakymy pasiskirstymas taip pat statistiSkai
reikSmingai skyrési (p<0,05). Vyresniyjy klasiy mokiniai turéjo daugiau emociniy ir elgesio
sutrikimy. 10,6 proc. 9-12 klasiy mokiniy nurodé turintys tam tikry ar dideliy sunkumy, 5-8 klasiy
tokiy mokiniy buvo 6,8 proc., ir maziausiai (4 proc.) — 1-4 klasiy mokiniy (23 pav.).

10,6
Turiu tam tikry ar dideliy | 6,8
4

|
. - 30,1 H9-12 klasés
Turiu nedideliy 36 5.8 klases

— 29,1
[ M 1-4 klasés
59,3
Neturiu 57,2

67

0 10 20 30 40 50 60 70 80

23 pav. Mokiniai, kurie turi emociniy ir elgesio sunkumuy, atsizvelgiant j klases (proc.) (p<0,05)

Kaip rodo duomenys pateikti 7 lenteléje, visos skalés tarpusavyje reikSmingai susijusios

(p<0,05). Issiskyré socialumo skalé (So), Sios skalés rezultatai yra neigiamai susije su elgesio

problemy skalés rezultatais. Taip pat pazymima, kad elgesio problemy skalés rezultatai labiausiai

susije su emociniy simptomy skale (7 lentelé).

7 lentelé. Galiy ir sunkumy klausimyno (SDQ) atskiry skaliy jverciy koreliacijos koeficientas

Skalé So Hi Em El Bz Bs
Socialumo (So) 1,00
Hiperaktyvumo (Hi) 0,188** 1,00
Emociniy simptomy (Em) 0,051* 0,361** 1,00
Elgesio problemy (EI) 0,393** 1,00
Problemy su bendraamziais (BZ) 0,221** 0,320** 0,361** 0,382** 1,00
Bendras sunkumo jvertis (Bs) 0,124** 0,684** 0,815** 0,781** 0,656** 1,00




Tyrimo rezultatai rodo, kad visos skalés yra patikimos, jos koreliuoja su galutiniy skaliy
rezultatu. Matome, kad i§ 25 teiginiy koreliacijos su bendru sunkumy (Bs) jver¢iu rodo neigiama
problemy su bendraamziais skalés (Bz) kai kuriy teiginiy ry$j. Teiginiai ,,Paprastai biinu ir Zaidziu
vienas(-a) “, ,,Turiu vieng gerq draugq (ar daugiau)* neigiamai koreliuoja su bendru sunkumy (Bs)
jverCiu. Tai yra Sie mokiniai turi maziausiai sunkumy. Emociniy simptomy (Em) skalés teiginiali
stipriausiai koreliuoja su bendru sunkumy (Bs) jverciu, tai yra kuo mokiniams dazniau skauda
galva ar pilva, biina bloga, yra susiriiping ir nelaimingi, liidni, jau¢ia aplinkos baime, daug
ko bijo bei nepasitiki savimi, - tuo daugiau sunkumuy jie turi. Taip pat daugiau sunkumy turi
ir mokiniai, kurie daznai labai supyksta ir nesusivaldo, kuriuos daznai kaltina meluojant ar
apgaudinéjant, taiau daugiau sunkumy turi ir mokiniai kurie geriau sutaria su suaugusiais

nei su bendraamziais (8 lentelé).

8 lentelé. Galiy ir sunkumy klausimyno (SDQ) teiginiy koreliacijos koeficientai (r) su skalés ir Bendru sunkumy (Bs)
jverCiu

SOCIALUMO (So) So Hi Em El Bi Bs
Stengiuosi biiti geras(-a) kitiems zmonéms. 0,128** | 0,053* -0,064* | 0,193** 0,092**
Man svarbu, kaip jie jauciasi

Daznai dalijuosi su vaikais skanéstais, 0,137** | 0,015 0,007 0,142** 0,088**

zaidimais, raSikliais ir pan.

Mielai padedu jskaudintiems, susikrimtusiems
ar nesveikuojantiems

Esu geras(-a) mazesniems vaikams

Daznai pasisitilau padéti tévams, mokytojams,
kitiems vaikams

0,165** | 0,099** -0,011 | 0,177** | 0,139**

0,107** | 0,039 -0,088**| 0,142** 0,060*
0,146** | -0,031 -0,062* | 0,118** 0,046

HIPERAKTYVUMO (Hi)

Nenustygstu vietoje, nurimstu neilgam 0,032 0,208** | 0,337** | 0,204** | 0,472**
Nuolat muistausi ir rangausi -0,010 0,334** | 0,403** | 0,201** -
Man sunku susikaupti, greitai iSsiblaskau 0,059* 0,407** | 0,352** | 0,177**

Pirma pagalvoju, tik paskui padarau 0,218** 0,055* 0,016 0,159** | 0,201**
Pradéta darba uzbaigiu, sugebu susikaupti 0,370** -0,061* | -0,070** | 0,127** | 0,060*

EMOCINIU SIMPTOMU (Em)

Man daznai skauda galva ar pilva, biina bloga 0,034 0,292** 0,367** | 0,235**
Daznai esu susirapings(-usi)

Daznai esu nelaimingas(-a), litidnas(-a), man | 0,125%* | 0,302** 0,344%* | 0,288**

norisi verkti -0,017 0,257** 0,464** | 0,294**
Mane baugina nepazjstama aplinka, tada
nepasitikiu savimi 0,003 0,242** 0,380** | 0,252**
AS daug ko bijau, mane lengva iSgasdinti

0,021 0,208** 0,402** | 0,242**
ELGESIO PROBLEMU (EI)
Daznai labai supykstu ir nesusivaldau -0,088** | 0,308** | 0,503** 0,243 | IO
Paprastai padarau tai, kg man liepia kiti 0,146** | 0,164** | 0,246** 0,222** | 0,380**
Daznai susipeSu. Galiu kitus priversti man | -0,113** | 0,257** | 0,315** 0,229** _
paklusti
Mane daznai kaltina meluojant  ar | -0,072** | 0,268** | 0,353** 0,295~ | IS
apgaudinéjant
Ne savo daiktus pasiimu i§ namy, mokyklos ar | -0,118** | 0,245** | 0,228** 0,205** | 0,422**
kity viety
PROBLEMU SU BENDRAAMZIAIS (Bz)




Paprastai biinu ir zaidZiu vienas(-a)
Turiu vieng gera draugg (ar daugiau)
Paprastai patinku savo bendraamziams
Kiti vaikai mane uzkabinéja ir skriaudzia
Geriau sutariu su suaugusiais nei su
bendraamziais

-0,114**
0,261**
0,384**
-0,025
0,034

0,198**
0,090**
0,123**
0,199**
0,180**

0,373**
0,002
-0,144**
0,337**
0,302%*

0,381**
-0,083**
-0,046
0,489**
0,228**

Tamsiau paryskintos r reiksSmés, kai teiginys priklauso skalei

*- p<0,05; **-p<0,01

-0,088**
-0,196**
0,325**
0,234**

Emociniai ir elgesio sunkumy jver¢iai vertinami, kai apie 80 proc. visy populiacijos vaiky

atitinka normalius jvercius, 10 proc. sudaro ribiniai atvejai ir 10 proc. — turi jvairiy nuokrypiy nuo

normos. Sio tyrimo rezultatai rodo, kad normos riby bendro sunkumo jveréio procentas sudaro tik

49,8 proc., ribg — 17,1 proc. ir nuokrypis — 33,1 proc. Rezultatai rodo, kad mokiniai daugiausiai

patyré problemy su bendraamziais. Analizuojant duomenis pagal lytj, statistiSkai reikSmingai

(p<0,05) mergaités turi emociniy problemy, o berniukai socialumo. 9 lenteléje matome, kad tik 21,5

proc. mokiniams bendravimas su bendraamziais, nebuvo problematiskas, net 33,1 proc. buvo

nukryp¢ nuo normos.

9 lentelé. SDQ klausimyno galiy ir sunkumy skaliy jveréiy vertinimas (proc.)

* - p<0,05

Simptomai Norma Riba Nuokrypis

8 |2 |8 |8 |2 8 |8 |2 |8

d |5 | & |2 s | & 2 | = | &
Socialumo* 749 |1 80,7684 | 116 |91 142 | 135|102 | 174
Hiperaktyvumo 70,3 | 71,1 169,0| 13,0 | 125 | 139 | 16,6 | 164 | 170
Emociniy simptomy* 77,7 1682890 71 | 94 | 45 1521225 | 6,6
Elgesio problemy 71,7 | 720|715| 104 | 113 | 93 [ 179 | 16,7 | 191
Problemy su bendraamziais 21,5 | 21,6 | 20,8 E- 27,4 | 30,1
Bendras sunkumuy jvertis 498 | 44,7 | 55,7 | 171 | 173 | 17,0 379 | 27,3

Tyrimo metu buvo nustatyta sgsaja tarp mokiniy praleidimo prie ekrany laiko ir patiriamo

galvos skausmo. StatistiSkai reikSmingai (p<0,05) mokiniai, kurie darbo dienomis ir laisvalaikiu

mokymosi tikslais prie ekrany praleidzia 5-6 val., dazniau patiria galvos skausma (10 lentelé).

10 lentelé. Naudojimosi ekranais laiko s3sajos su galvos skausmu (proc.)

Galvos skausmas

DD — darbo dienomis; LD - laisvalaikiu

* . p<0,05

MOKYMUISI DD* Niekada Kartais Daznai Labai daznai
Iki pusvalandzio 23,9 47,4 19,3 9,4

1-2 val. 18,4 49,3 21,9 10,5

3-4 val. 13,7 46,2 28,0 \ 12,0

5-6 val. 16,5 38,7 26,3 18,6
MOKYMUISI LD* Niekada Kartais Daznai Labai daznai
Iki pusvalandzio 22,5 47,4 21,0 9,1

1-2 val. 16,7 48,8 23,4 11,1

3-4 val. 15,8 45,3 12,3

5-6 val. 14,9 40,5 23,6
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ISVADOS

Tyrimo duomenimis, didzioji dalis 1-12 klasiy mokiniy mokymuisi ar bireliy tikslais, darbo
dienomis (42,5 proc.) bei laisvadieniais (38,6 proc.), taip pat pramogoms darbo dienomis
(38,5 proc.) prie kompiuterio, plansetés ar telefono praleido 1-2 valandas. Pramogoms
laisvomis dienomis 34,9 proc. mokiniy prie ekrany praleidzia 3-4 valandas. Mergaités
mokymosi tikslais darbo dienomis prie ekrany praleidzia daugiau laiko nei berniukai. Taip
pat ir vyresniy klasiy mokiniai daugiau laiko praleidzia prie ekrany mokymosi tikslais darbo
dienomis ir laisvadieniais. Taciau vyresniyjy klasiy mokiniai daugiau laiko praleidzia
pramogoms darbo dienomis ir laisvadieniais.

. Dazniausiai mokiniai internetu naudojosi vaizdo jrasy zitréjimui (68,4 proc.) ir muzikos
klausymuisi (67,5 proc.).

Ilgiau nei 60 min. kasdien fiziskai aktyviis buvo tik 46,1 proc. mokiniy - didesné dalis buvo
berniukai ir 1-4 klasiy mokiniai. Lauke ilgiau nei valanda laiko praleisdavo 60,7 proc.
respondenty, didesné dalis berniuky bei 1-4 klasiy mokiniy.

Galvos skausmas - tai dazniausiai pasireiskiantis somatinis simptomas mokiniy tarpe.
Mokiniai, kurie prie ekrany praleisdavo ilgiau mokymuisi tikslais darbo dienomis, jie
dazniau jauté galvos skausmus. Galvos skausmus dazniau jauté vyriausieji (9-12 Klasiy)
mokiniai. Kaip sveikatos sutrikimg, daZniausiai mokiniai teigé turintys regos sutrikimus
(28,9 proc.). Jokiy sveikatos sutrikimy neturéjo 54 proc.

29,9 proc. mokiniy nurodé, jog jy miego trukmé 7 val. Berniukai ir 1-4 klasiy mokiniai
miega ilgiau. Dazniausia miego jvardinta problema — nubudimas naktj. 13,7 proc. teige, kad
nubunda beveik kas naktj (arba kelis kartus per naktj).

Emociniy ir elgesio sutrikimy turi 40 proc. mokiniy, daugiau $iy sutrikimy turi mergaités bei

vyresniy klasiy mokiniai.
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REKOMENDACIJOS

Tévams:

Skatinti savo asmeniniu pavyzdziu, vaiky fizinj aktyvumg ir ilgesnj buvimg lauke -
rekomenduojama vaikams uzsiimti aktyvia fizine veikla, ar pasivaikscioti lauke ne maziau 1
val.;

Nustatyti pastovy miegojimo rézima - kickvieng dieng ir savaitgaliais, vaikas turi eiti
miegoti ir keltis tuo paciu metu. 6-12 m. amziaus vaikams reikia 10-11 val. naktinio miego,
0 paaugliams (13-18 m.) ne maziau 9 val. Svarbu, kad kambaryje, kuriame vaikas miega,
neturi biiti IT prietaisy;

Nubrézti aiskias ribas dél laiko, pasirinktos veiklos prie ekrany. Bitina jsitikinti ar vaikas
pakankamai miega, fiziSkai aktyvus pan.;

Skatinti bendravimg ir stiprinti tarpusavio rys$j - dométis vaiky emocine biisena, bendrauti

kasdienémis, vaikui ripimomis temomis ne maziau kaip 15 min.

Vaikams:

Gilinti Zinias apie fizinio aktyvumo, griidinimosi ir buvimo lauke nauda (virusiniy ligy,
traumy prevencija, geresniy mokymosi rezultaty tikimybe);

Rekomenduojama vaikams uZsiimti aktyvia fizine veikla, ar pasivaiks¢ioti lauke ne maziau
1val,;

Susiplanuoti dienos rezimg, nustatyti pastovy miegojimo ir kélimosi laikg jskaitant
savaitgalius. Svarbu, kad prie§ miega neturi biiti naudojamasi IT prietaisais;

Susitarimu nustatyti ekrany laikg ir atsakingai vykdyti jsipareigojimus. IS anksto su tévais
aptarti salygy nejvykdymo pasekmes ir jy laikytis;

Po pamoky rasti laiko pasivaik$¢iojimy metu, ar mankstinantis, reflektuoti dienos jvykius su
draugais, tévais, ar surasyti ] dienoraSt] mintis, bet vengti socialiniy tinkly, kurie sukelia

jtampg ir iSbalansuoja miegg.

Visuomenés sveikatos specialistams:

Inicijuoti ir prisidéti prie organizuojamy judriyjy akcijy skatinant savo asmeniniu pavyzdziu,

propaguoti fizinj aktyvuma, gridinimasi ir buvimg lauke;
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e Aktyviais ir tradiciniais mokymo metodais suteikti ziniy ir jgudziy apie fizinj aktyvuma,
traumy prevencijg, darbo kompiuteriu rézimg, miegojimo rézimg, supazindinti ir apmokyti
akiy mankstos pratimy: mokinius, tévus ir Svietimo specialistus, dirban¢ius mokyklose;

e Skatinti bendravimg ir bendradarbiavima su Svietimo darbuotojais, mokiniy tévais. Atlikti
apklausas ir tyrimus atskleidziant esamas ir numatant galimas mokiniy fizinés ir emocinés
sveikatos problemas. Remiantis tyrimy duomenimis inicijuoti aktualiy projekty rengima

mokiniy sveikatos gerinimo ir i§saugojimo srityje.

Svietimo sektoriui:

e Administracija turéty koordinuoti pamokos ir pertraukos laika, dalyko mokytojo veikla, kad
mokiniy pertrauky laikas buty naudojamas judriai fizinei veiklai, pratimams smulkiajai
motorikai lavinti, o ne savarankiSkam mokymuisi ir uzduociy atlikimui.

e Mokytojai turi skatinti ir savo pavyzdziu jtraukti mokinius j fizing veikla, integruoti i savo
dalyka 5 min. pertraukéle akiy mankstai, akiy atpalaidavimo pratimams atlikti, ar pratimus
smulkiajai motorikai, uzkertant kelig miopijos vystymuisi ar progresavimui.

e Svarstyti galimybe ir kai kurias pamokas pakeisti fizinio lavinimo pamokomis, kad
susidaryty 3-4 pamokos per savaite, tai pagerinty moksleiviy sveikata ir netgi mokymosi
rezultatus.

e Bendradarbiauti su rajono visuomenés sveikatos biuru, visuomenés sveikatos specialistais
dirbanc¢iais ugdymo jstaigoje, atsizvelgti | atlikty apklausy ir atlikty tyrimy rezultatus ir
visokeriopai remti ir prisidéti rengiant ir jgyvendinant mokiniy sveikatos tausojimo ir

sveikatinimo projektus.
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