ATOSTOGOS — SUPLANUOTAS LAISVALAIKIS

vV -

rutiniSkumas tiek vaikams, tiek suaugusiems suteikia pastovumo, saugumo jausma. Artéjant vasarai
paprastai tévai turi i$ naujo sustruktlruoti Seimos gyvenima taip, kad visiems blty patogu ir saugu. |
kg verta atkreipti démes;j?

Planuokite vaiky atostogas. Vaiko atostogas butina planuoti visais atvejais, net, jei jis atostogaus
namuose. Poilsis reikalingas visiems Zmonéms, tam ir skirtos atostogos, bet jis neturi virsti tinginyste,
blaskymusi ,,i$ kampo j kampg“ arba jnikimu j iSmanigsias technologijas. Ne tiek reikSminga, uz kiek ir
kg galite vaikams per atostogas leisti, svarbiau, kad visg vaiky atostogy laikg preliminariai
suplanuotumeéte pries$ joms prasidedant (pvz., pirmos dvi savaités - pas mociute, kitos dvi — atostogos
su Seima, dar dvi — namuose vaikas bus vienas, po to savaité - stovykloje ir t. t.). Toks planas suteikty
ramybés jausma tiek vaikams, tiek tévams. Kai vaikai aiskiai Zino, ko tikétis, jauciasi stabiliai, dél to
kyla maZiau bendravimo sunkumy, nesusikalbéjimo. Jei vaikas paliekamas pats spresti, kuo turi
uzsiimti, neiSvengsite nesusipratimy ir pykcéio dél atZalos pasirenkamy uzsiémimy.

Planuodami vaiky vasaros laikg, batinai pagal galimybes atsizvelkite j vaiko norus. Jei vaikas sako, kad
pas tetg vaziuoti nenori, jsiklausykite, kas po tuo slypi. Jei atZala praso, ko nors, ko leisti jis negalite,
pavyzdZiui, brangios stovyklos, ramiai pasikalbékite, paaiSkinkite situacijg, galbdt vietoj to galite
susitarti del kitokios veiklos.

Nors nieko neveikimas sveika ir tikrai leiskite vaikams ,pablti su savimi“ tik pagulinéjant,
pabindzinéjant, bet tai turi uzimti tik nedidele dienos dalj, kitaip vystosi apatija, apima nuobodulys,
liidna nuotaika.

Prasidedant atostogoms aptarkite su vaiku jo busimo laisvalaikio pobudj (ko jus tikités, kaip savo
laisvalaikj jsivaizduoja vaikas) ir susitarkite dél svarbiausiy dalyky, reikalingy taisykliy. Kiekviena diena
turi turéti savo planelj. Dar geriau, jei namuose leidZziamg laikg planuotuméte savaitei j priekj, tai tinka
tiek maZzesniems vaikams, tiek paaugliams. Jei tévai patys suplanuos vaiky laika ir atzalg tik informuos,
garantuotai susilauks priesiSkumo. Bet... Jei jsipilsite sulciy ir ramiai susésite pasikalbéti, susiderinti, kas
vaikui ir jums, kaip tévams, svarbu — puikiai susitarsite. ] vaiky dienos veiklas reikia jtraukti kelias
valandas tik vaiko nuoZiura pasirenkamai veiklai (paguléjimui, pasivaiks¢iojimui, televizoriaus
pazitréjimui, iSmaniosioms technologijoms, draugams ir t. t.), kita dalis dienos — mazesné - turi buti
skirta pagalbai jums (tvarkymuisi, pagalbai ruoSiant maistg ir t. t.), dar viena - asmeniniam tobuléjimui
(knygos skaitymui, reikalingy jgudZiy jtvirtinimui, vertingiems pomégiams).

Keletas naudingy aspekty:

Kad atZaly poilsis bty kokybiskesnis, butina suprasti, kad atostogy metu jus, kaip tévai, turite
pasistengti daugiau laiko leisti su savo vaikais. Taip pat svarbi jlsy prieZiura ir tam tikra vaiko veiklos
kontrolé.

Vasaros atostogy metu neverskite vaiko mokytis, taisyti Ziniy spragas, jis turi pailséti nuo intensyvios
protinés veiklos. Jei vaikas pats nori pasimokyti arba be prievartos dél to susitariate, aisku, gali tai
daryti.

Nepamirskite pasitlyti ir sudaryti sglygas vaiko aktyviam laisvalaikiui lauke — kartu pasivaiksciokite,
vaziuokite dviraciais, Zaiskite lauko Zaidimus ir pan.

Atostogy metu naudinga iSlaikyti dienos rézimg, kad vaikas panasiu laiku keltysi ir eity miegoti,
reguliariai maitintysi. Tai vaikui sveikiau bei padés pasibaigus atostogoms lengviau grjzti prie
reikalingos dienos struktdros.



Sos! Ribokite laikq, leidZiamq su iSmaniosiomis technologijomis. Turédami daugiau laisvo laiko vaikai
daznai renkasi jj leisti su iSmaniosiomis technologijomis. Butinai atkreipkite démesj, kiek jusy atzala
praleidZia laiko naudodamiesi kompiuteriais, plansetiniais kompiuteriais, iSmaniaisiais telefonais.
Perdétas iSmaniyjy technologijy naudojimas gali bati laikomas impulsy kontrolés sutrikimu ir daugéja
specialisty, mananciy, jog tai priklausomybé.

Specialistai nerekomenduoja leisti vaikams naudotis iSmaniosiomis technologijomis daugiau nei
valanda per diena. Jrodyta, jog tai kenkia vaiky psichinei bei fizinei sveikatai. Daznai tévai jauciasi
bejégiai bandydami sukontroliuoti vaiky laikg prie kompiuterio, bet tai padare pastebi ypatingai
vertingus atZaly elgesio ir emocijy pokycius - vaikai tampa ramesni, kirybingesni, pozityvesni, noriau
atlieka jvairias kitas veiklas. Ribodami vaiky laikg prie kompiuteriy, tévai turi patys turéti aiskig
nuomone, kiek jy vaikas gali naudotis iSmaniosiomis technologijomis. Su vaikais apie naudojimasi
kompiuteriu ar telefonu tarkités ramiai, be pakelto tono, pateikite aiskias taisykles ir batinai
sukontroliuokite, kaip vaikas jy laikosi. 1S vaiky sgmoningumo ir atsakomybés Sioje srityje nesitikékite,
jiems tai per didelis malonumo 3altinis, kurj savo noru ir atsakingai riboti labai sunku.

Vienas italy dvasininkas yra pasakes: ,, Atostogos - augimo laikas.” Prisiminkime tai planuodami vaiky ir
savo ilgesnj laisvalaikj.
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