Dienos rezimas

Dienos rezimas — tai harmoningas darbo ir poilsio santykis. ,,Jei vaikas
laikosi rezimo, jam yra lengviau atsibusti, jis jauciasi geriau, gali lengviau susikaupti,
btina darbingas — sako Santaros kliniky Vaiko raidos centro Vaiky ir paaugliy
intervencijos skyriaus vedéja Jolanta Trinkiiniene.

Dar gruodZio ménesio pradzioje , miisy mokyklos atsitiktinai pasirinkti
antroky ir treCioky klasiy mokiniai atsaké j anketos klausimus apie dienos rezimo
svarbg. Antrokai 100 procenty teige, jog svarbu laikytis dienos rezimo. Tre¢ioky
pamastymai apie dienos rezimg i8siskyré: 81 procentas pritaria antrokams , dalis —
apie 6 % teigia , jog dienos rezimo pakanka laikytis tik darbo dienomis.

Buvo mokiniy , kurie atsaké nezinantys, ar taip svarbu laikytis dienos
rezimo. Pasak gydytojos J. Trinkiinienés, vaiko dienotvarkéje labai svarbu mégstama
veiklg kaitalioti su uzduotimis, kurias reikia atlikti: ,,Jeigu mokinys bus ver¢iamas
vien tik ruoSti namy darbus: pasirengti matematikos kontroliniam darbui, iSmokti
mintinai eilérast], gaus daug varginanciy uzduociy ir nesulauks jokio malonaus
atsipalaidavimo, jis nebus laimingas. Bet jei jo mégstamus uzsiémimus kaitaliosim su
privalomomis uzduotimis, mokiniui bus kur kas lengviau laikytis dienos rezimo. Jis
jausis kur kas labiau motyvuotas®.

Net 54 % apklausty mokiniy teigia, jog laisvalaikiui skiria 5 irdaugiau valandy,
likusieji — 2 valandas dienoj.

Laisvalaikiu jie Zaidzia sportinius zaidimus: futbola, kvadrata, veda |
lauka augintinj, bégioja, ,,blina ant siipyniy* piesia, atneSa malky j namus. 7 %
pazymeéjo , jog laisvalaik; skiria knygy skaitymui.

,,Gyvename technologijy amziuje ir jy neiSvengsime, nepavyks atzaly nuo
to apsaugoti. Visgi reikia pasiriipinti, kad mokinys turéty galimybe kalbétis gyvai, ne
tik kompiuteriu. Svarbu, kad jo diena neprabégty ziiirint ] monitoriy ir bendraujant
viename pokalbiy kambaryje, paskui zaidziant kompiuterinius zaidimus®, — teigia
medikeé.

Ne karantino metu, 82 % apklaustyjy mokiniy teigé, jog prie kompiuterio
praleidZia apie 1 val., 7 % teig¢, jog visai nesedi prie kompiuteriy, o likusieji tam
skiria dvi ir daugiau valandy.

Gydytoja pataria tartis su atzalomis, sudarant jo dienotvarke. Kompiuteris

galéty buti kaip paskatinimas, juo biity galima naudotis , kada namy darbai paruosti,
sutvarkytas kambarys ir panasSiai.



Kitas svarbus dienos rezimo aspektas — miegas. Mokyklinio amziaus
vaikas turéty miegoti 9 valandas. Norint sureguliuoti miego rezimga, labai svarbu, kad
mokinys visada gultysi ir keltysi tuo paciu laiku. Gali biiti pusvalandzio paklaida.

,, Jei iSsibalansuoja biologinis ritmas, mokiniui tg dieng biina sunku
susikaupti®, - teigia vaiky ir paaugliy psichiatré¢. Miisy antrokai 100 % teigia, kad
eina miegoti 9 valandg vakaro, treCioky pasisakymai iSsiskyre: didzioji dalis eina
miegoti 9 valandg vakaro, apie 17 % mokiniy eina miegoti 10 val. vakaro, bet buvo
mokiniy (3 % ), kurie nurod¢ einantys miegoti 11 valandg vakaro.

AiSku, tévai gali pakoreguoti savo planus pagal mazyjy dienos rezima,
susiplanuoti visiems eiti miegoti anks¢iau. Daug jsptuidziy patyres vaikas vakarop
tikrai grei€iau pavargs, taps irzlesnis ir jam gultis vertéty anksciau.

Dauguma apklaustyjy mokiniy dienos rezimg suprato kaip kompleksa
priemoniy : dantuky valyma 2 kartus dienoje, dazng ranky plovimasi, prausimasi
rytais, drabuziy keitimasi, dienos ritmo laikymasi. 7 % apklaustyjy dienos rezimag
suprato, kaip dantuky valyma, 17 %, jog svarbiausias dienos akcentas —daZznai plautis
rankas.

Pagal gydytoja, dienos rezimo laikymasis turi jtakos ir mokinio psichinei
biisenai, nervy sistemai. Sutrikus mokinio dienotvarkei, atsiranda miego sutrikimai,
nuotaikos svyravimai, pykc¢io protriikiai, krinta jy darbingumas, gali kilti ir rimtesniy
psichologiniy problemy. O jei atzala nepailsi net kelias naktis 1S eilés, gali susidurti
ir su sudétingesnémis problemomis.

,,Skamba gal kaip paradoksas, bet keliauti j lova vaikas turéty biidamas
zvalus, geros nuotaikos, todél labai svarbi jauki vakaro atmosfera Seimoje, Siltas
Seimos nariy bendravimas, pasikalbéjimas, kaip pra¢jo diena, kas gero jvyko. Vaikas
turi atsigulti su teigiamomis emocijomis®, — teigia vaiky ir paaugliy psichiatré
Jolanta Trinkiinien¢.

Apie kitg labai svarbig dienos rezimo dalj — mitybos rezimg — kalbésime kitg kartg.
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