Ko reikia ir ko nereikia vaitkams?

AStuoni paprasti patarimai, ko reikia ir ko nereikia vaikams. Kaip ir daugelis svarbiausiy
dalyky, tai nieko nekainuoja.

Vaikams reikia:

1. Uztektinai miego. Miusy skubancioje visuomengje trejy—SeSeriy mety vaikams
rekomenduojama nuo 11 iki 13 valandy miego; septyneriy—trylikos mety amziaus vaikams
patariama miegoti 1011 valandy. Taciau, kaip rodo tyrimai, vaikai, net kiidikiai Siandien miega
per mazai. Galimos miego stygiaus pasekmés: démesio stoka, bevaliskumas, nekantrumas ar
valgymo sutrikimai.

Svarbu sukurti aiSky ¢jimo miegoti ritualg ir pasiriipinti, kad kambaryje buty vésu ir vyrauty
prietema.

2. Sveiko maisto. Remiantis bendromis pasaulinémis tendencijomis, antsvorj turinCiy vaiky
procentas vis didéja. Nors Lietuvoje iSsamiai atlikty epidemiologiniy tyrimy néra, valgymo
sutrikimy situacija Lietuvoje, pasak Valgymo sutrikimy centro psichologés Irinos Lisauskaités,
atspindi bendra pasaulio statistika. Stai remiantis Roberto Kocho instituto atliktu vaiky ir
paaugliy tyrimu, kas penktas vienuolikos—SeSiolikos mety jaunuolis turi valgymo sutrikimy: nuo
nutukimo iki anoreksijos ar bulimijos.

Svarbu nors kartg per dieng susésti prie bendro Seimos stalo, nedarant i§imc¢iy pavieniams Seimos
nariams; drauge ruosti valgj; grieZtai riboti uzkandZius prie§ valgj bei atsisakyti saldumyny ar
greito maisto kaip atpildo.

3. Zaidimy lauke be akylos suaugusiyjy prieZiiros. Per pastaruosius dvidesimt mety vaikai prie
ekrano praleidzia dvigubai daugiau laiko. Siandien prie televizoriaus praleidziama vidutiniskai
90 minuciy, kompiuteriniams Zaidimams, socialiniams tinklams bei nar§ymui internete skiriama
dar 90 minuciy. Taip vaiky kambarys nejucia pavirsta auksiniu narveliu. Taciau laipioti, iSlaikyti
pusiausvyrg ar bégioti — taigi motoriniy jgiidziy — mokomasi tik lauke ir be nuolatinés
suaugusiyjy prieziiros. Ne maziau svarbu, kad lauke vaikas jgyja daugiau pasitikéjimo savo
jégomis bei mokosi savarankisko santykio su aplinka.

Svarbu drauge tyrinéti apylinkes; pésCiomis eiti i darZelj ar mokyklg; mokyti saugaus elgesio
taisykliy; aiskiai susitarti, kur ir kuriuo metu vaikas bus lauke bei su kuo ten leis laika.

4. Skaitymo. Skaitymo procesas be galo svarbus vaiko raidai: tiek skaitymas vaikui, tiek paties
vaiko savarankiSkas skaitymas. Raidos psichologai, smegeny tyr¢jai, medijy pedagogai ir
sociologai vieningai sutaria: tie, kurie daug skaito, turi daugiau galimybiy jgyti aukStesnj
i8silavinimg. Didesnis medijy rastingumas, labiau iSlavinta empatija ir vaizduoté jiems leidZia
geriau suprasti pasaulj.



Svarbu daug skaityti vaikui — net ir pradéjus lankyti mokykla; net ir skubriomis dienomis rasti
laiko paskaityti vaikui; ir patiems neapleisti skaitymo, kad vaikas matyty jus su knyga;
supazindinti vaikg su bibliotekomis.

Vaikams nereikia:

5. Atskiro televizoriaus vaiko kambaryje. Edukologai jzvelgia aiSkig sgsajg tarp dazno televizijos
zitr¢jimo ir prasty mokymosi rezultaty. Tai jrodé ir PIZA studijos. Vaikas, kambaryje turintis
atskirg televizoriy, prie ekrano praleidzia valanda ilgiau nei kiti. Kas penktas SeSiametis—
trylikmetis prie televizoriaus praleidzia gerokai per daug laiko. Televizijos laidy transliuotojai
reklamomis ir komercinémis vaiky programomis skatina nesaikingg vartojimo kulttira.

Patartina apskritai atsisakyti televizoriaus — néra né vienos rimtos studijos, jrodancios, kad
nukentéty be televizoriaus uzaugusiy vaiky vystymasis; kitu atveju stengtis zitréti televizoriy
drauge su vaiku ir véliau aptarti matytas laidas; nepasiduoti televizijos programy diktuojamoms
salygoms, verciau rinktis laidy ar filmy jrasus.

6. Dar didesnés Zaisly gausos. Siandien Zaisly gaminama daugiau nei bet kada, kasmet pasirodo
deSimtys tiikstanciy naujoviy. Ypa¢ gausu produkty su populiariais prekiy Zenklais (nuo
magnetuky, figuréliy iki patalynés ir vaizdo Zzaidimy). Su paprastais mediniais kardais
konkuruoja triuk§ma skleidziantys lazeriniai kardai. Ta¢iau 90 nuoSim¢iy zaidimo priklauso nuo
vaiko ir tik deSimt nuoSim¢iy — nuo paties zaislo.

Svarbu, kad perpildytomis lentynomis neugdytume neatsakingo vartotojo; vengti tokiy zaisly,
kurie pagroja vieng daing, pasako vieng sakinj ar tiesiog Zybsi.

1. Verkslenimo. Pardavimy strategai meégsta verkSlenancius vaikus, nes tai didina tikimybe, kad
tévai neatsilaikys spaudimui ir pasiduos. Bambg¢jimas ne tik vargina tévus, bet ir Zemina pacius
vaikus, sykiu rodo jy nesavarankiSkuma.

Svarbu patiems vengti nuolat kuo nors skystis (pavyzdziui, virSininku ar kolegomis); rasti
pagarbig formg grieztai pasakyti ,,ne*; ugdyti vaiko nepriklausomybe ir savigarba.

8. Tévy kaltés jausmo. PriezasCiy jausti kalte turbut uztektinai: daugelis tévy jauciasi kalti, kad
praleidZia per mazai laiko su vaikais. Daugelis taip pat abejoja, ar tinkamai juos aukléja. Be to,
kasmet daug¢jant skyryby, jy Zalg patiria vis daugiau vaiky. Taciau kaltés jausmas neduoda
jokios naudos, net prieSingai — tik skatina Zalingg praktika iSpirkti kalt¢ dovanomis arba
nenuosekly aukléjima.

Svarbu kovoti su kaltés jausmu; permastyti aukléjimo biidus ir blaiviai jvertinti jy kokybe; kada
tik jmanoma skirti vaikui laiko — bet ne pinigy.
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