MANO DARBU

TVARKARASTIS:
1. Kélimasis, manksta, rytiné
ruosa. ... val.
2. Pusry€iai. ... val.
3. Pamokos mokykloje.
...... val.
4. Pietas. ... val.
5. Poilsis. ... val.
6. Pamoky ruoSimas. ...... val
7. Pavakariai. ... val.
8. Laisvalaikis. ... val.
9. Vakariené. ... val.
10. Laisvalaikis. ... val.
11. Miegas. ... val.

IMINK MISLE;:

Esu geras ir naudingas,
Jiisy Svarai reikalingas!
Mano graziis burbulai,
Juose maudotés mielai!
Kas? ...ooooveiiiiicnienn,

AR ZINAI PATARLE:
Anksti gules, anksti kelsi.

AR ZINAI KAD:
Mokyklinio amziaus vaikai
turéty miegoti ne maZziau kaip
9-10 val.

Jiems ypac¢ rekomenduojama
bent valanda popiecio miego.
O tu ar miegi tiek valandy?

AR ZINAIL KODEL
SUTRINKA MIEGAS?

© - Jei pries miegg zaidi
kompiuterinius zaidimus.

© - Jei prie$ miegg zaidi judrius
zaidimus ar iSdykauji.

@ - Jei labai pervargsti.

® - Jei jautiesi nesaugus.

© - Jei pries miegg zitiri siaubo
ar kitokius filmus.

MokKinio
darbo Ir
poilsio ritmas

Lankstinuka parengé Jurbarko
Naujamiescio vid. m- klos
vyr. mokytoja Rita Sulinskiené
pagal projekta ,,Sveikatos abécéle®.
2011 m. lapkric¢io meén.



Tik laikydamiesi dienotvarkeés,
iSmoksite planuoti savo laiky, kada
Zaisti, kada uZsiimti mégstama veikla,
kada ilsétis ir t.t.

Dienotvarké — tai teisingas paros laiko
suskirstymas atsizvelgiant | vaiko
amziy, sveikata, gyvenimo salygas ir
individualias ypatybes.

Néra nei vieno Zmogaus, kaip du laSai
panaSaus j kita. Zmonés sKiriasi savo
fiziniu iSsivystymu, psichika,
charakteriu, temperamentu, vidiniu
pasauliu. Tad biitina kiekvienam vaikui
susidaryti individualia dienotvarke. Ji
labai priklauso nuo S$eimos gyvenimo
tvarkos.

Mokslininkai, iStyre tikstantj Zmoniy,
nustaté du didelio protinio darbingumo
periodus: pirmasis nuo 8 iki 12 val.,,
antrasis nuo 17 iki 19 val. Zemas lygis
nustatytas nuo 13 iki 15 val. ir nakti
nuo 2 iki 5 val. Pagal darbingumo
kitima Zmones imta skirstyti i
»vyturius®, kuriy darbingumas didesnis
pirmoje dienos puséje, ,,pelédas®
didesnis darbingumas vakare, ir
sbalandZius“, kuriy  darbingumas
mazai keifiasi per visa diena.
Organizuojant savo ugdyma, poilsj,
Zaidimus, kiino Kkultiros pratybas,
biitina atsiZvelgti j biologiniy ritmy
kaita.

Susipazinkite, ¢ia yra Karolis:

Stai kokia jo dienotvarkeé:
7.00 — Kélimasis.
7.05 — Manksta.
7.10 — Prausimasis ir danty
valymas.
7.20 — Pusryciai.
7.35 — Kelioné j mokykla.
8.00 — 12.40 — Pamokaos.
13.00 — Pietds.
13.30 — 15.00 — Laisvalaikis.
15.00 — 16.00 — Pamoky ruosa.
16.00 — Pavakariai.
16.20 — 19.00 — Zaidimai lauke
ar namuaose.
19.00 — Bendravimas su Seimos
nariais.
19.30 — Vakariené.
20.00 — Vonios linksmybés
(prausimasis, danty valymas).
20.30 — Vakaro pasakelé ar
filmukas.
21.00 — Saldziy sapny!

Padék Karoliui nuvaziuoti
labirintu pas draugus:
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Padék Karoliui nueiti i
mokykla:
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