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MOKINIO DIENOS REZIMAS

Dienos rezimo esmé — racionalus darbo ir poilsio kaitaliojimas. Laikydamiesi savo dienos
rezimo, susikuriame salyginius refleksus, kurie sudaro galimyb¢ organizmui greiciau atsibusti,
jsitraukti j darba, greiciau jj atlikti jdedant maZziau pastangy. Taigi tinkamai suplanuotas dienos
rezimas gerina zmogaus darbinguma, savijauta, atitolina nuovargj, saugo sveikatg. Pagrindiniai

mokinio dienos rezimo elementai:

e mokymasis mokykloje ir namuose;

e uzklasiné ir darbiné veikla;

e aktyvus poilsis kuo ilgiau biinant gryname ore;
e reguliari ir visaverté mityba;

o fiziologiSkai visavertis miegas.

Visos $ios veiklos turi buti atlickamos nustatytu laiku ir trukti tam tikrg laikg. Jy
rekomenduojama trukmé ir iSdéstymas priklauso nuo vaiko amziaus, sveikatos buklés ir kity
individualiy veiksniy. Jei kuris nors komponentas pailginamas, pvz., mokymasis, nukenc¢ia kiti.
DidZiausias kriivis tenka mokinio nervy sistemai, dél to rezimas turi biiti sudarytas taip, kad
mokymasis namuose ir mokykloje sutapty su didziausiu nervy sistemos pajégumu dirbti (10—
12 val. ir 16-18 val.).

Namuy uZduotis mokiniai turéty atlikti papietave ir pabuve gryname ore 1,5-2 val., esant

antrajam darbingumo periodui. Poilsis neturéty biiti pasyvus, nes nervy sistemos pajégumas
greiCiausiai grizta vieng veiklg keiciant kita, t. y. sportas, judris Zaidimai, netgi nesunkus fizinis

darbas yra tinkamiausias poilsis po protinés veiklos.

Mokiniams bitinas aktyvus poilsis gryname ore. Poilsio gryname ore trukmé priklauso nuo

mokinio darbo pobiidzio ir trukmés, amziaus ir sveikatos biiklés, todél:

e Zemesniyjy klasiy mokinimas rekomenduojama biiti lauke 3-3,5 val. per dieng;
e vyresniyjy — 2,5-3 val.;
e aukstesniyjy — 2-2,5 val.

Atliekant namy darbus jaunesniems mokiniams kas 20-25 min., o vyresniems kas 35-40
min. rekomenduojama daryti pertraukéles. Pertraukéliy metu reikéty pajudéti, pasizvalgyti pro
langa ] tol;. Rekomenduojama pradéti rengti pamokas ne nuo sunkiausios uzduoties, bet nuo

vidutinio sunkumo ir trukmés.
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Zitrint televizoriy, ZaidZiant kompiuteriu, i§maniuoju telefonu reikia sukaupti démesj, todél
padidéja kruvis centrinei nervy sistemai, regos ir klausos organams. Tad §i veikla néra poilsis, ja

rekomenduojama riboti:

e jaunesniems vaikams iki 1 val. per para;

e vyresniems — iki 1,5-2 val. per para.
Poilsiu negalima vadinti ir vaiks¢iojimo po parduotuves ar sédinéjimo laiptinése.
Miegas — reikalingiausias ir geriausias pasyvus poilsis. Tik gerai i$simiegojes vaikas yra

budrus, zvalus ir darbingas. Gerai jis iSsimiega tada, kai greitai uzmiega, miega giliai ir ramiai

tiek, kiek rekomenduojama jo amziui:

e 6-7 mety vaikai turi miegoti ne maziau 11-12 val. per parg;
e 8-10 mety —apie 10 val.;
e 11-14 mety—9-9,5val,;

e 15-17 mety — ne maziau kaip 8 val.

NeiSsimiegoj¢ mokiniai biina labai dirgliis, neadekvaciai reaguoja | pastabas, negali
susikaupti darbui. Daznas nei§simiegojimas gali biiti neuroziy ir kity psichiniy ligy priezastis.

Jaunesniems, silpnesnés sveikatos mokiniams rekomenduojamas 1-1,5 val. dienos miegas.

Ne maziau svarbus yra ir mitybos reZzimas. Mokinys, mokykloje nevalgantis pusryciy,

namuose privalo papusry¢iauti. Vaikams rekomenduojama valgyti 4 kartus per dieng, kas 3,5-4
val. Mokykloje vaikas turi bent kartg pavalgyti Silto maisto. Jei néra galimybés valgyti piety,
rekomenduojama vaikui mokykloje bent uzkasti, kitaip susidarys per ilgas 6—7 val. laiko tarpas

tarp valgymy, ilgainiui galintis nulemti virS$kinimo Sistemos sutrikimus.

Organizuojant vaiky ugdyma, poilsj, Zaidimus, kiino kulttiros pamokas, biitina atsizvelgti |

biologiniy ritmy kaita. Per savaite mokiniy darbingumas taip pat kinta. Pirmadienj visy klasiy

mokiniy jis nedidelis, po to pradeda didéti. Zemesniyjy klasiy mokiniy didziausias jis biina
antradienj, o treCiadienj pradeda mazéti. Viduriniy ir aukstesniyjy klasiy mokiniai imliausi
informacijai yra antradienj ir treCiadienj. Ketvirtadienj darbingumas pradeda mazéti. Visy klasiy

mokiniy maziausias darbingumas yra penktadien;.

Per mokslo metus geriausias darbingumas yra spalio ir lapkri¢io ménesiais. Gruodj jis
pradeda maZzéti ir mazéja iki mokslo mety pabaigos. Paskutinio trimestro viduryje dalies mokiniy
darbingumas gali padidéti. Tai aiskinama mokymo proceso palengvéjimu (mokiniai kartoja

anksCiau iSmoktag medziagg), teigiamomis emocijomis prie§ artéjancias atostogas. Sudarant
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rezimg mokiniams, sunkiausias ir svarbiausias darbas turi sutapti su didziausiu nervy sistemos

pajégumu dirbti paros valandomis, savaités dienomis ar mokslo mety ménesiais.

Dienos rezimas poilsio dienomis ir atostogu metu i§ esmés neturi skirtis nuo rezimo

iprasta darbo dieng. Netikslinga lauzyti jau susidariusio dinaminio stereotipo. Taciau tuo metu

kai kuriy dienos rezimo elementy trukmé gali keistis. Pavyzdziui, mokinys gali véliau eiti

miegoti ir véliau keltis ryte. D¢l to galima véliau pusryciauti.

Itempta protin¢ veikla, didelis mokymosi kruvis, laiko truikumas informacijai jsisavinti jau ir
taip veikia kaip psichikg traumuojantys faktoriai, bet jei tuo paciu metu tritkksta laiko miegui,
poilsiui gryname ore, sumazgja fizinis aktyvumas, vaiko organizmas patiria didelj stresg. Jei
tokia buklé tesiasi ilgiau, gali atsirasti neurotinio pobiidzio sutrikimy, véliau pereinanciy |
klinikinius (sutrinka Sirdies, virSkinimo, kity organizmo sistemy veikla), sumaz¢ja organizmo

atsparumas infekcijoms.

Uztikrinant tinkamg dienos rezima, sukuriama salyginiy refleksy sistema. Racionalus

energijos panaudojimas apsaugo mokinio organizmg nuo persitempimo.

Visuomenés sveikatos specialisté,
vykdanti sveikatos prieziiirq mokykloje
Vaida Lazauskiené
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