Sveikatos ugdymo bendrosios programos

1 priedas

MOKINIU SVEIKATOS UGDYMO GEBEJIMU RAIDA

1-2 klasés | 3-4 klasés | 5-6 klasés | 7-8 klasés | 9-10 klasés | 11-12 klasés
1. Sveikatos ir sveikos gyvensenos samprata
Ivardija pagrindinius Paaiskina, kas yra Atskleidzia jvairius Apibiidina sveikatos Analizuoja sveikatos Analizuoja visuminés

sveiko Zmogaus
pozymius ir tai, kas
padeda biti sveikam.

sveikata ir kod¢l ja
reikia tausoti ir stiprinti.

sveikatos pozymius ir
elgesio bei aplinkos
veiksniy jtaka
sveikatai.

poZymius, gyvenimo
bido ir aplinkos

veiksniy jtaka sveikatai.

pozymius, atskleidzia
gyvenimo biido jtaka
sveikatai, nurodo, kg
reikéty keisti savo
gyvensenoje.

sveikatos pozymius,
gyvenimo budo ir
aplinkos jtakg savo ir kity
sveikatai, numato
sveikatos palaikymo ir
stiprinimo buidus bei
priemones.

Suaugusiyjy skatinamas
ir padedamas,

renkasi sveika gyvenimo
buda (tausoja ir stiprina
sveikatg).

Renkasi sveika
gyvenimo biidg (tausoja
ir stiprina sveikatg), kai
aplinka tam palanki.

Savarankiskai renkasi
sveika gyvenimo biidg
(tausoja ir stiprina
sveikatg) jvairiose
aplinkose.

Samoningai renkasi
sveika gyvenimo biida
(tausoja ir stiprina
sveikatg) jvairiose, taip
pat ir nepalankiose,
aplinkose. Jvertina su
sveikata ir saugumu
susijusiy asmeniniy
sprendimy trumpalaikj
ir/ar ilgalaikj poveik].

Kasdien sgmoningai
renkasi sveika gyvenimo
biida (tausoja ir stiprina
sveikatg) jvairiose, taip
pat ir nepalankiose,
aplinkose. Skatina ir
padeda tai daryti kitiems.
Savarankiskai jvertina su
sveikata susijusiy
asmeniniy praktiky
veiksmingumag.

Kasdien sagmoningai,
atsakingai ir nuosekliai
renkasi sveika gyvenimo
buda (tausoja ir stiprina
sveikata) jvairiose, taip
pat ir nepalankiose,
aplinkose. Skatina ir
padeda tai daryti kitiems.
ISsikelia sveikatos
palaikymo ir stiprinimo
trumpalaikius ir
ilgalaikius tikslus.
Planuoja ir organizuoja
savo ir kity sveikatinimo
veiklas. Numato
sveikatos problemy
sprendimo alternatyvas.




2. Fiziné sveikata

2.1. Fizinis aktyvumas

Kasdien spontaniskai
juda, Zaidzia,
manks§tinasi, atlicka
meégstamus pratimus,
svarbus suaugusiyjy
palaikymas.

Kasdien mankstinasi,
spontaniskai juda,
zaidzia, atlieka
meégstamus ir fizines
ypatybes (jéga,
greituma, iStverme,
lankstuma, vikruma)
lavinancius pratimus,
svarbus suaugusiyjy
palaikymas

Kasdien mankstinasi,
atlieka mégstamus ir
savo organizmui
naudingus, fizines
ypatybes (jéga,
greituma, iStverme,
lankstuma, vikruma)
lavinancius pratimus,
zaidimus dazniausiai
savarankiskai.

Kasdien mankstinasi,
atlieka mégstamus ir
organizmui naudingus,
fizines ypatybes (jéga,
greituma, iStverme,
lankstuma, vikruma)
lavinancius pratimus,
savarankiskai.

Kasdien mankstinasi,
savarankiskai tikslingai
atlieka savo organizmui
naudingus jvairaus
sudétingumo fizines
ypatybes (jéga, greituma,
1Stverme, lankstuma,
vikrumg) lavinancius
pratimus; bando jvairias
aplinkas pritaikyti
judéjimo poreikiui
patenkinti.

Kasdien mankstinasi,
savarankiskai tikslingai
atlieka savo organizmui
naudingus jvairaus
sudétingumo fizines
ypatybes (jéga, greituma,
iStverme, lankstuma,
vikrumg) lavinancius
pratimus, savo pavyzdziu
skatina tai daryti
kitus/aplinkinius; geba
jvairias aplinkas
pritaikyti judéjimo
poreikiui patenkinti.

Formuojasi jprotj
taisyklingai sedéti, judeéti,
stovéti, padedamas

Formuojasi jprotj
taisyklingai sédéti,
judéti, stovéti,

Turi jprotj taisyklingai
sédeéti, judeéti, stoveéti.

Turi jprot;j taisyklingai
sédeti, judeéti, stoveéti.

Turi jprot;j taisyklingai
sédeéti, judeéti, stoveéti ir
savo pavyzdziu skatina

Turi jprotj taisyklingai
sédéti, judeéti, stovéti ir
savo pavyzdziu skatina

suaugusiyjy. palaikomas suaugusiyjy. tai daryti tai daryti
kitus/aplinkinius. kitus/aplinkinius.
Laikosi suaugusiyjy Laikosi saugaus elgesio | Savarankiskai laikosi | Samoningai laikosi Tikslingai laikosi Tikslingai laikosi pats ir

nustatyty saugaus elgesio
taisykliy judédamas.

taisykliy judédamas.

saugaus elgesio
taisykliy judédamas.

saugaus elgesio taisykliy
judédamas.

saugaus elgesio taisykliy
judédamas.

pataria kitiems laikytis
saugaus elgesio taisykliy
judédamas.

2.2. Sveika mityba

Kasdien laikosi
pagrindiniy sveikos
mitybos reikalavimy,
palaikomas suaugusiyjy.

Kasdien laikosi
pagrindiniy sveikos
mitybos principy ir
taisykliy, svarbu tam
palanki aplinka.

Kasdien laikosi
pagrindiniy sveikos
mitybos principy ir
taisykliy jvairiose
aplinkose.

Kasdien nuosekliai
laikosi pagrindiniy
sveikos mitybos principy
ir taisykliy jvairiose, taip
pat nepalankiose
aplinkose.

Kasdien nuosekliai
laikosi sveikos mitybos
principy ir taisykliy
Jvairiose, taip pat
nepalankiose, aplinkose.
Skatina tai daryti kitus.

Kasdien nuosekliai
laikosi sveikos mitybos
principy ir taisykliy
Jvairiose, taip pat
nepalankiose, aplinkose.
Skatina ir padeda tai
daryti kitiems.




IS jvairiy produkty ir
patiekaly savo mitybai
pasirenka sveikatai
palankesnius.

Savo mitybai pasirenka
sveikatai palankius
produktus ir patiekalus,
pasiruoSia paprastus
sveikatai palankius
patiekalus.

Savo mitybai
pasirenka sveikatai
palankius produktus,
patiekalus, pasiruosia
sveikatai palankius
patiekalus,
susidedancius i$ keliy
produkty.

Pasirenka savo
organizmui reikalingus
sveikatai palankius
produktus, patiekalus,
pasiruosia sveikatai
palankius patiekalus,
susidedancius i$ keliy
produkty.

Pasirenka savo
organizmui reikalingus
sveikatai palankius
produktus, patiekalus,
pasiruosia jvairius
sveikatai palankius
patiekalus. SavarankiSkai
pagal galimybes renkasi
maisto produktus,
reikalingus savo
organizmui.

Pasirenka savo
organizmui reikalingus
sveikus produktus,
gaminius, pasiruosia
jvairius sveikus
patiekalus. Savarankiskai
pagal galimybes renkasi
maisto produktus,
tinkamus savo
organizmui.

Ivardija, kad maistas
teikia energijos ir padeda
organizmui augti.

Nusako svarbiausius
sveikos mitybos

reikalavimus ir taisykles.

Paaiskina sveikos
mitybos svarbiausius
principus ir taisykles
ir jy jtaka sveikatai.

Paaiskina sveikos
mitybos principus ir
taisykles, jy itaka
sveikatai, nagrinéja
medziagy ir energijos
apykaitg organizme.

Analizuoja sveikos
mitybos principus ir
taisykles, ju poveikj
sveikatai, apibiidina
medziagy ir energijos
apykaitg organizme ir
maisto medZziagy
mitybine verte.

Pagrindzia sveikos
mitybos principus ir
taisykles, jy poveikj
sveikatai, analizuoja
medziagy ir energijos
apykaitg organizme ir
maisto medziagy poveikj
sveikatai, maisto
medZiagy mitybing verte,
Ju poreikj jvairioms
(pagal amziy, lyti,
veiklos pobtidj) Zzmoniy
grupéms.

2.3. Veikla ir poilsis

Laikosi miego,
mokymosi ir laisvalaikio
ritmo ir bando jj planuoti,
padedamas suaugusiyjy.

Laikosi miego,
mokymosi ir laisvalaikio
ritmo ir jj planuoja,
padedamas suaugusiyjy.

Laikosi miego,
mokymosi ir
laisvalaikio ritmo ir
bando savarankiskai

Laikosi miego,
mokymosi ir laisvalaikio
ritmo ir bando

savarankiskai ji planuoti.

Laikosi miego,
mokymosi ir laisvalaikio
ritmo ir jj savarankiskai
planuoja. Samoningai

Laikosi miego,
mokymosi ir laisvalaikio
ritmo, savarankiskai jj
planuoja ir sgmoningai




ji planuoti, Apmasto kaip sekesi derina miego, mokymosi | padeda tai daryti kitiems.
skatinamas veiklos, ugdosi jprotj jas | ir laisvalaikio veiklas. Isivertina skirtingy veikly
suaugusiyjy. planuoti. poveiki organizmui ir
tikslingai/kokybiskai jas
derina.
2.4. Asments ir aplinkos Svara
Formuojasi kasdienius Riipinasi savo kiino ir Savarankiskai Samoningai riipinasi savo | Sagmoningai riipinasi savo | Atsakingai riipinasi savo

Svaros ir tvarkos jgiidzius
ir jprocius, padedamas
suaugusiyjy, jvardija
asmens higienos ir
aplinkos svarbg sveikatai.

aplinkos $vara, laikosi
elementariy asmens
higienos reikalavimy,
skatinamas suaugusiyjy,
pateikia aplinkos
veiksniy jtakos sveikatai
pavyzdziy.

ripinasi savo kiino ir
aplinkos Svara,
laikosi asmens
higienos reikalavimy,
saugosi zalingy
aplinkos veiksniy.

kiino ir aplinkos Svara,
savarankiskai renkasi i$
higienos priemoniy
jvairovés ir pagal
galimybes pasirenka
tinkamas, saugosi zalingy
aplinkos veiksniy.

kiino ir aplinkos Svara,
rodo pavyzdj
aplinkiniams, analizuoja
higienos ir aplinkos jtaka
sveikatai ir gyvenimo
kokybei.

kiino ir aplinkos Svara,
skatina tai daryti
kitus/aplinkinius,
analizuoja higienos ir
aplinkos jtakg sveikatai ir
gyvenimo kokybei.

3. Psichikos sveikata (saviverté, emocijos ir jausmai, protas ir pozityvus mastymas)

Suvokia ir vertina save,
remdamasis suaugusiyjy
nuomone.

Suvokia ir vertina save
suprasdamas savo
gerasias savybes.

Vertina save, savo
savybes,
suprasdamas
paauglystéje
vykstancius
poky¢ius.

Vertina save, savo
stiprybes, suprasdamas,
kas daro jtaka jo
nuomonei, pasitiki
savimi.

Vertina save kaip
individualybe,
remdamasis
jsisgmonintomis
charakterio savybémis,
pasitiki savimi.

Vertina save kaip
asmenybe, gebancia
daryti savarankiskus ir
atsakingus sprendimus,
pasitiki savimi.

Mokosi mastyti ir sutelkti
démesj, padedamas
suaugusiyjy.

Sutelkia démesj, masto,
naudodamasis
pagrindinémis loginémis
operacijomis, atsirenka
jam svarbig informacija.

Sutelkia démesj
mokydamasis ir
veikdamas, masto,
analizuodamas ir
kritiskai vertindamas
informacija.

Sutelkia démesj
mokydamasis ir
veikdamas, moka
atsipalaiduoti, racionaliai
ir kiirybingai masto,
siekia elgtis sgmoningai.

Valdo démes;, aiSkiai,
racionaliai ir kiirybingai
masto, elgiasi
sagmoningai.

Geba nusiraminti,
teisingai jvertinti
situacijas, Zmones,
aplinkybes.

Valdo démes;, aiskiai,
racionaliai ir kiirybingai
masto, elgiasi
samoningai, supranta,
kokie veiksniai stiprina ir
kokie mazina
sagmoninguma.

Geba nusiraminti,
teisingai jvertinti
situacijas, zmones,
aplinkybes.




Ivardija savo emocijas ir
nuotaikas; parodo, kaip
jauciasi jvairiose
situacijose.

Atpazjsta pozityvias ir
negatyvias emocijas,
jvardija, kas jas sukel¢;
atskleidzia savo emocijas
ir jausmus, geba juos
reiksti.

Atpazjsta savo
1Sgyvenimy
priezastis, ieSko
tinkamy biidy reiksti
savo emocijas ir
jausmus, moka
nusiraminti.

Gilinasi | savo emocijy ir
jausmy kaita, stengiasi
juos kontroliuoti bei geba
juos reiksti socialiai
priimtinu budu.

Supranta jausmy verte,
priima jausmy
priestaringuma, iesko jy
pusiausvyros, tinkamai
(adekvaciai) juos reiskia,
geba valdyti stresg.

Supranta tikry jausmy
verte; iSlaiko jausmy
pusiausvyra, kontroliuoja
jy raisSka, geba juos
reiksti socialiai priimtinu
btudu, moka valdyti stresg
sudétingose situacijose.

Pozityviai zvelgia |
aplinka, pasitiki savimi ir
kitais, iSkilus problemai,
ieSko suaugusiyjy
pagalbos.

Pozityviai zvelgia |
aplinka, atpazjsta
problemines situacijas,
kreipiasi pagalbos |
suaugusiuosius, kurias
pasitiki.

Pozityviai zvelgia |
aplinka; jvardija
problemas ir iesko
galimybiy jas spresti,
suaugusiyjy
padedamas arba
savarankiskai.

Pozityviai zvelgdamas |
gyvenimg, mato
teigiamus ir
problemiskus
pavyzdzius; ieSko biidy
jveikti sunkumus ir

atsispirti neigiamai jtakai.

Pozityviai Zvelgdamas j
gyvenima, mato ir
nesibaimina kylanciy
problemuy, jas kritiskai
analizuoja ir siiilo
konstruktyvius jy
sprendimo bidus.

Pozityviai zvelgdamas |
gyvenimg, grindzia ji
gyvenimo prasmes
suvokimu ir tikéjimu, kad
problemas visada galima
iSspresti.

Mato ir nesibaimina
problemuy, siiilo
konstruktyvius jy
sprendimo budus kitiems
ir sau.

4. Socialin¢ sveikata (socialinis sgmoningumas, bendravimas, rizikingo

elgesio prevencija)

Palaiko draugiskus
santykius su kitais,
mokosi susitvardyti ir
bendradarbiauti
konfliktinése situacijose,
padedamas mokytojo ir
kity suaugusiyjy.

Palaiko draugiSkus
santykius su kitais,
bendradarbiauja
spresdamas konfliktus,
kartu su suaugusiaisiais
randa taiky sprendima.

Palaiko draugiskus
santykius su kitais,
stengiasi
bendradarbiauti ir
kilus konfliktui
savarankiskai siiilo
taikius sprendimus.

Palaiko draugiSkus
santykius su kitais,
savarankiskai pasirenka
bendradarbiavimg ir
bando uzkirsti kelig
konfliktams atsirasti,
kilus konfliktui siiilo
taikius sprendimus.

Kuria ir palaiko
draugisSkus santykius su
kitais, pasirenka
bendradarbiavimg ir
moka uzkirsti kelig
konfliktams kilti, kilus
konfliktui taikiai ir
konstruktyviai juos
sprendzia.

Kuria ir palaiko
draugiskus,
bendradarbiavimu grjstus
santykius su kitais,
uzkerta kelig kilti
rimtesniems konfliktams
ir veiksmingai sprendzia
i8kilusius.

Atpazjsta socialinio
spaudimo situacijas,
padedamas suaugusiyjy;
atsisako blogai elgtis

Atsisako blogai ar
pavojingai elgtis
socialinio spaudimo
situacijose, palaikomas

Atsispiria
provokacijai ir/ar
spaudimui elgtis
rizikingai,

Atsispiria provokacijai
ir/ar spaudimui elgtis

rizikingai, nenaudingai
sveikatai, nejsitraukia j

Atsispiria provokacijai
ir/ar spaudimui elgtis
rizikingai, nenaudingai
sveikatai, garbingai

Atsispiria spaudimui ir/ar
provokacijai elgtis
rizikingai, nenaudingai
sveikatai, padeda




zinomose rizikingose
situacijose; prireikus
praso suaugusiyjy,
kuriais pasitiki, pagalbos.

suaugusiyjy; prireikus
praso suaugusiyjy
pagalbos.

nenaudingai
sveikatai, vengia
socialinio spaudimo
situacijy ir/ar
Zmoniy, kurie gali
biti jam pavojingi,
kviecia pagalba
pavojui paSalinti.

pavojingas socialinio
spaudimo situacijas,
prireikus kviecia pagalba.

pasitraukia i§ socialinio
spaudimo ir/ar pavojingy
situacijy, prireikus bando
suteikti pagalbg pats arba
kvieciasi kitus.

pasitraukti i§ pavojingy
socialinio spaudimo
situacijy kitiems,
prireikus suteikia pagalbg
pats arba kvieciasi kitus.




Sveikatos ugdymo bendrosios programos
2 priedas

SVEIKATOS UGDYMO BENDROSIOS PROGRAMOS MOKINIU PASIEKIMALI,
TURINIO APIMTYS

1. Mokiniy pasiekimai. 1-2 klaseés:

Mokiniy pasiekimai

Nuostatos Geb¢jimai \ Zinios ir supratimas
1. Sveikatos ir sveikos gyvensenos samprata

Noréti buti 1.1. Ivardija, kas padeda | 1.1.1. Pateikia sveikatai palankaus ar/ir
sveikam ir biti sveikam ir kas nepalankaus elgesio pavyzdziy.
stipriam. kenkia sveikatai. 1.1.2. Nurodo, ] kg kreiptis pablogéjus sveikatai.

12 Atlicka }(fs}sdlemus‘ 1.2.1. I§vardija, kg darome kasdien, kad butume

veiksmus, biitinus gerai o . ..

B oo sveiki ir gerai jaustumémes.

savijautai ir sveikatai,

suaugusiyjy skatinamas

ir padedamas.

2. Fiziné sveikata
2.1. Fizinis aktyvumas

Siekti daug 2.1.1. Kasdien 2.1.1.1. Jvardija mankstos, zaidimy, fiziniy pratimy
judéti, patirti spontaniskai juda, nauda.
judéjimo zaidzia, mankStinasi ir 2.1.1.2. Nusako, kokiais buidais galima judéti
dziaugsma. atlicka mégstamus kiekvieng diena, jvairiose aplinkose.

pratimus.
Stebéti 2.1.2. Formuojasi jprotj 2.1.2.1. Nurodo, kaip reikia taisyklingai stovéti,
(kontroliuoti) taisyklingai sédéti, judéti, | sédéti, judéti.

savo laikysena.

stovéti, padedamas
suaugusiyjy.

Biiti atsargiam

2.1.3. Judédamas laikosi

2.1.3.1. ISvardija, kokiy saugaus elgesio taisykliy

zaidziant, saugaus elgesio taisykliy. | reikia laikytis ZaidZiant, aktyviai judant.
aktyviai judant.

2.2. Sveika mityba
Vertinti maistg | 2.2.1. Maitinasi 2.2.1.1. Nusako, kod¢l svarbu valgyti sveikatai

kaip augimo ir
energijos Saltinj.

vadovaudamasis sveikos
mitybos principais
(jvairove, saikingumas,
subalansuotumas,
Sviezumas) ir saugaus
maisto vartojimo
taisyklémis.

palanky maista.

2.2.1.2. Pateikia maisto ir gérimy, kuriuos vartoti
sveika ir kuriuos reikia vartoti saikingai, pavyzdziy.
2.2.1.3. Nusako saugaus maisto vartojimo taisykles
(neskubéti, sukramtyti, nevalgyti labai karsto
maisto).

2.2.2. Pakankamai geria
vandens, apibiidina, kada
jaucia poreikj valgyti.

2.2.2.1. Ivardija, kad vanduo reikalingas gerai
savijautai ir sveikatai.

2.2.3. Maitinasi tam, kad
organizmas gauty

2.2.3.1. Paaiskina, kad maistas teikia energijos ir
padeda organizmui augti.

energijos.
Rinktis sveikus | 2.2.4. I§ jvairiy 2.2.4.1. Ivardija Zzmogaus organizmui
maisto pateikiamy produkty tinkamiausius, nenaudingus ir kenksmingus maisto

produktus.

savo mitybai pasirenka
sveikatai palankesnius.

produktus.




2

2.3. Veikla ir poilsis

Nepervargti, o

pavargus pailséti.

2.3.1. Laikosi miego,
mokymosi ir laisvalaikio
ritmo ir bando jj
planuoti, padedamas
suaugusiyjy.

2.3.1.1. Nusako darbo ir poilsio derinimo svarbg
sveikatai.

2.3.2. Saugo regejima;
vengia triuk§Smo ir
stengiasi jj sumazinti.

2.3.2.1. Pateikia pavyzdziy, kaip reikia saugoti
regéjimg ir klausa.

2.4. Asmens ir aplinkos Svara

Biti Svariam ir
tvarkingam.

2.4.1. Laikosi kasdieniy
Svaros ir tvarkos
praktiky, padedamas
suaugusiyjy.

2.4.1.1. Paaiskina, ka reiskia ktino ir aplinkos Svara
ir tvarka.

2.4.1.2. Paaiskina asmenings higienos ir aplinkos
reikSme sveikatai.

2.4.1.3. Apibudina ir paaiSkina, kodél svarbu turéti
tinkamg mokymosi vieta.

Ripintis asmens
higiena ir
aplinkos Svara.

2.4.2. Apibudina
kasdienius asmens
higienos ir aplinkos
Svaros jgiidZius.

2.4.2.1. Jvardija kasdienius asmens higienos
reikalavimus: ranky plovimas, veido prausimas,
naudojimasis tualetu, asmeniniy daikty priezitra,
riby ir avalynés priezitira, burnos ir danty
prieziiira.

2.4.2.2. Paaiskina, kod¢l svarbu tvarkyti savo
aplinkg (zaidimy, mokymosi ar kitas buvimo
vietas).

2.4.2.3. Savais zodziais paaiskina, kaip tvarkyti
savo mokymosi aplinka.

3. Psichikos sveikata

Noréti pazinti
save, atrasti savo
gerasias savybes.

3.1. Vertina save,
remdamasis reikSmingy
suaugusiyjy nuomone.

3.1.1. Atpazjsta ir jvardija savo gerasias savybes.
Ivardija savo bruozus, kuriuos deréty patobulinti.

Noréti pazinti
savo emocijas,
dziaugtis ir buti
geros nuotaikos.

3.2. Ivardija savo
emocijas ir nuotaikas.
Parodo, kaip jauciasi.

3.2.1. Paaiskina, kad visi zmonés iSgyvena ir
pozityvias (dZiaugsma, susiZzavejimg ir kitg), ir
negatyvias (pyktj, lides; ir kitg.) emocijas.

3.2.2. Nurodo, kad visos emocijos svarbios ir
reikalingos.

3.2.3. Zino budus (Sypsena, komplimentas,
dovanélé, apkabinimas ir taip toliau), kaip galima
suteikti dZziaugsmo ir pagerinti nuotaika.

Stengtis
susikaupti,
ramiai mastyti.

3.3. Sutelkia démesj ir
masto, padedamas
suaugusiyjy.

3.3.1. Paaiskina, kaip svarbu, susikaupti, sutelkti
mintis, norint kg nors nuveikti.

Pasitikéti savimi
ir jaustis saugiai
artimoje
aplinkoje.

3.4. Pozityviai suvokia
aplinka, joje vykstancius
procesus. Adekvaciai
priima situacijas,
zmones, aplinkybes.

3.4.1. Pateikia pavyzdziy, kada asmens mintys,
zodziai ir veiksmai sutampa.

3.4.2. PaaiSkina, kurios gyvenimo situacijos
priklauso nuo misy, o kuriy negalime pakeisti.

4. Socialiné sveikata

Pripazinti savo ir
kity jausmus.

4.1. Ivardija savo ir kity
nuotaikas, i§gyvenimus.

4.1.1. PapraSytas suaugusiyjy jvardija situacijas,
kurios sukelia skirtingas nuotaikas, emocijas,
i§gyvenimus.

Biiti draugiSkam,
atjaucianciam,
nusiteikusiam

4.2. Palaiko draugiskus
santykius su kitais,
bando susitvardyti

4.2.1. Ivardija budus, kaip galima susidraugauti ir
draugauti.
4.2.2. Pateikia pavyzdziy, kaip vieno Zzmogaus
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padeti. konfliktinése situacijose, | poelgiai ar zodziai gali paveikti kity poelgius ar
padedamas mokytojo ir | zodzius.
kity suaugusiyjy. 4.2.3. Paaiskina, kg reiskia dovanojimas,

aukojimas, pagalba, donorysté.

Biti budriam ir | 4.3. Atpazjsta situacijas, | 4.3.1. Pateikia pavyzdziy, kokios situacijos yra

atspariam kurios kelia pavojy jo rizikingos ir kada reikia biiti itin atsargiam.
rizikingose sveikatai, padedamas 4.3.2. Ivardija buidus, kaip galima nesileisti
situacijose suaugusiyjy; atsisako jtraukiamam ] pavojingas situacijas, veiklas.

blogai elgtis Zinomose 4.3.3. Nurodo, i kg galéty kreiptis pagalbos esant
rizikingose situacijose; | reikalui.

praso pagalbos i$
suaugusiyjy, kuriais
pasitiki.

2. Turinio apimtis. 1-2 klasés:

2.1. Sveikatos ir sveikos gyvensenos samprata. Kas yra sveikata. Kg reiSkia sveikas kiinas. Kaip
jau€iames, biidami sveiki. Kg reiskia darnts santykiai su kitais Zmonémis. Kokia veikla padeda
uzaugti sveikiems.

2.2. Fiziné sveikata:

2.2.1. Fizinis aktyvumas. Kokia mankstos, fiziniy pratimy/judriy zaidimy nauda mano sveikatai ir
gerai savijautai. Kiek laiko turéciau skirti mankstai ir jvairiems fiziniams pratimams, zaidimams.
Kokie Zaidimai ir fiziniai pratimai man patinka. Kaip ir kur a$§ galiu judéti kiekvieng dieng. Kaip
reikia taisyklingai stovéti, sédeti, judéti. Kaip taisyklingai kvépuoti. Kodél turéciau laikytis saugaus
elgesio taisykliy, vaziuodamas dviraciu, riedlente, pac¢itizomis ir taip toliau.

2.2.2. Sveika mityba. Sveikatai palankiis maisto produktai ir gérimai. Pagrindiniai sveikos mitybos
reikalavimai. Maisto produktai, kuriuos reikéty valgyti saikingai. Sveikatai palankaus maisto
poveikis sveikatai. Darzovés ir vaisiai miisy mityboje. Vandens jtaka sveikatai.

2.2.3. Veikla ir poilsis. Miego ir poilsio svarba normaliam augimui ir gerai sveikatai. Klausos
higiena ir kaip klausg gali pazeisti didelis triuk§mas. Regos higiena. Tinkama mokymosi, zaidimy,
poilsio ir kt. vietos.

2.2.4. Asmens ir aplinkos Svara. Kas yra asmens higiena ir aplinkos Svara. Kod¢l asmens higiena ir
aplinkos Svara svarbi sveikatai. Kasdieniai asmens higienos reikalavimai. Tinkama zaidimuy,
mokymosi, poilsio ir kitos vietos.

2.3. Psichikos sveikata. Koks a$ esu. Kurios mano savybés man patinka; kurias savybes noréciau
pakeisti. Kokius iSgyvenimus patiria visi zmonés. Kurie jausmai pozityviis (laime, dziaugsmas,
malonumas, draugiSkumas ir taip toliau), kurie negatyvis (pyktis, baimé, litidesys, nerimas ir taip
toliau). Kodél visos emocijos ir jausmai svarbis ir reikalingi. Kokiais budais galima reiksti
emocijas ir jausmus, pagerinti nuotaikg (Sypsena, komplimentas, dovan¢lé, apkabinimas ir taip
toliau). Kodé¢l, norint kg nors nuveikti, svarbu susikaupti, ramiai pamastyti. Kada misy mintys,
zodziai ir veiksmai sutampa, o kada nesutampa ir kodél. Kurios gyvenimo situacijos priklauso nuo
miisy, o kuriy negalime pakeisti.

2.4. Socialiné sveikata. Pagarbus bendravimas, bendravimo svarba tarpusavio santykiams. Zodinis
ir nezodinis bendravimas. Kaip svarbu biiti mandagiam ir démesingam. Kga reiskia dovanojimas,
aukojimas, pagalba, donorysté. Kokios situacijos rizikingos ir kada reikia buti itin atsargiam. Ka
daryti, kai nutinka kas nors grésminga ir mus baugina.

3. Mokiniy pasiekimai. 3—4 klasés:

Mokiniy pasiekimai

Nuostatos \ Gebé¢jimai \ Zinios ir supratimas
1. Sveikatos ir sveikos gyvensenos samprata
Noréti buti 1.1. Apibiidina sveikatg 1.1.1. Ivardija sveikatos aspektus.
sveikam ir ir sveikatai palanky 1.1.2. Nurodo, kas naudinga zmogaus sveikatai ir

stipriam. elgesj kasdienése kas jai kenkia.
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Stengtis tausoti
ir stiprinti savo

Iprastose situacijose.

1.1.3. Ivardija sveiko Zmogaus pozymius.

1.2. Laikosi sveikos
gyvensenos principy, kai

1.2.1. Pateikia pavyzdziy, kas yra sveika
gyvensena ir kg reiSkia sveikai gyventi.

ir kity sveikata. | aplinka tam palanki.

1.3. Atpazjsta 1.3.1. Ivardija nerima kelianc¢ius savijautos

pablogéjusios savijautos | pokycius.

pozymius ir sveikatos 1.3.2. Nurodo, i ka galima kreiptis pagalbos

poky¢ius ir kreipiasi pasijutus blogai.

pagalbos.

2. Fizin¢ sveikata
2.1. Fizinis aktyvumas

Siekti buti 2.1.1. Kasdien 2.1.1.1. Ivardija judéjimo ir fiziniy pratimy
stipriam, mankstinasi, Zaidzia, blitinuma normaliam kiino vystymuisi, gerai
koordinuotam, spontaniskai juda, atlieka | savijautai.
lanks¢iam, mégstamus ir fizines 2.1.1.2. Atpazjsta sau naudingiausius fizinius
grak§¢iam. ypatybes (jéga, greitumg, | pratimus ir Zaidimus.

iStverme, lankstuma, 2.1.1.3. Nusako, kaip galima biiti fiziskai
Stengtis judeti, vikruma) lavinancius aktyviam/judriam kiekvieng diena, jvairiose
buti fiziskai pratimus. aplinkose.
aktyviam,
mankstintis,
iSgyventi
judéjimo
dziaugsma.

Noréti iSbandyti
jvairias judrias
veiklas.

Noréti gerai
valdyti savo
kiing, turéti

2.1.2. Formuojasi jprotj
taisyklingai sédéti, judeéti,
stovéti, palaikomas

2.1.2.1. Nurodo, kaip reikia taisyklingai stovéti,
sédeti, judeéti ir iSlaikyti taisyklinga laikyseng.

grazig laikysena. | suaugusiyjy.
Noréti 2.1.3. Taisyklingai 2.1.3.1. Paaiskina kvépavimo svarbg sveikatai.
taisyklingai kvépuoja.

kvépuoti, biiti

2.1.4. Grudinasi

2.1.4.1. Paaiskina natiiralios aplinkos ir

uzsigriidinusiam. | pakankamai btidamas grudinimosi nauda.

atvirame ore, saulé¢je,

vandenyje.
Stengtis be 2.1.5. Judédamas laikosi | 2.1.5.1. Nurodo pagrindines saugos priemones,
reikalo saugaus elgesio taisykliy, | padedancias iSvengti traumy fizinio aktyvumo
nerizikuoti. naudojasi saugos metu.

priemonémis.

2.2. Sveika mityba

Laikytis 2.2.1. Kasdien laikosi 2.2.1.1. Ivardija svarbiausius sveikos mitybos
pagrindiniy pagrindiniy sveikos principus ir taisykles.

sveikos mitybos
principy ir
taisykliy.

mitybos principy ir
taisykliy, kai aplinka tam
palanki.

2.2.2. Reguliariai
maitinasi ir geria
pakankamai vandens.

2.2.2.1. Paaiskina, kod¢l naudinga reguliariai
maitintis ir gerti pakankamai vandens.

Rinktis sveikus
maisto

2.2.3. I8 jvairiy produkty
ir gaminiy savo mitybai

2.2.3.1. Ivardija, kurie maisto produktai turi
daugiau naudingy maisto medZiagy ir energijos.
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produktus. pasirenka sveikesnius 2.2.3.2. Paaiskina, kod¢l reikia valgyti daugiau
maisto produktus pagal vaisiy, darzoviy ir grudiniy produkty.
maisto pasirinkimo
piramidg ir pasiruoSia
paprastus sveikus
patiekalus.
Vengti 2.2.4. Nesirenka 2.2.4.1. Nusako, kurie maisto produktai
nepalankiy menkaverciy ar sveikatai | menkaverciai ar nepalankiis sveikatai.
sveikatai maisto | nepalankiy maisto 2.2.4.2. Paaiskina, kod¢l reikia riipintis saugiu
produkty, produkty ir gaminiy. maisto vartojimu.
gaminiy.

2.3. Veikla ir poilsis

Laikytis dienos
ritmo.

2.3.1. Stebi savo
savijautg ir jvertina
poilsio naudg gerai
savijautai.

2.3.1.1. ISmano, kiek laiko dera skirti jtemptai
protinei veiklai, darbui prie kompiuterio, skaitymui
ir taip toliau.

2.3.2. Derina protinj
darba, aktyvy ir pasyvy
poilsj.

2.3.2.1. Ivardija, kodél norint buti sveikam ir gerai
jaustis reikia laikytis miego, mokymosi ir
laisvalaikio ritmo.

2.3.3. Tausoja klausa ir
regéjima.

2.3.3.1. Pateikia pavyzdziy ir apibudina, kas kenkia
regé¢jimui ir klausai.

2.4. Asmen

s ir aplinkos Svara

Ripintis asmens

ir aplinkos $vara.

2.4.1. Laikosi asmens
Svaros ir tvarkos
reikalavimy.

2.4.1.1. Nusako asmens higienos reikalavimus ir jy
laikymosi tvarka.

2.4.1.2. Paaiskina, kad norint gerai jaustis ir bti
sveikam reikia laikytis kiino ir aplinkos §varos.
2.4.1.3. Ivardija uzkre¢iamyjy ligy plitimo biidus.

2.4.2. Palaiko savo
aplinkos Svarg.

2.4.2.1. Nusako savo veiklos aplinkos §varos
palaikymo budus.
2.4.2.2. Paaiskina aplinkos Svaros jtaka sveikatai.

Saugotis zalingy
aplinkos
veiksniy.

2.4.3. Saugosi zalingy
sveikatai aplinkos
veiksniy.

2.4.3.1. Ivardija aplinkos veiksnius, turincius jtakos
sveikatai.

2.4.3.2. Paaiskina, kaip saugotis zalingo saulés
poveikio, didelio oro uzterStumo, sveikatai
nepalankaus maisto, didelio triukSmo.

3. Psichikos sveikata

Pazinti save kaip
ypatingg
berniukg ar
mergaite.

3.1. Vertina save,
parodo savo gerasias
savybes.

Pasinaudoja savo
stiprybémis ir koreguoja
silpnybes.

3.1.1. Ivardija savo biidingas ypatybes.

ISskiria stipriuosius ir silpnuosius savo asmens
bruozus.

3.1.2. Nurodo savo savybes, kurias noréty tobulinti.

Biiti atviram ir
nuosirdziai
reikSti emocijas
ir jausmus.

3.2. Atpazjsta, priima ir
tinkamai reiskia savo
emocijas bei jausmus.
Moka parodyti
nuoSirdzius jausmus,
pavyzdZziui, nuostabg,
uzuojauta, gailest].

3.2.1. Pateikia teigiamy ir neigiamy savo
iSgyvenimy pavyzdziy.

3.2.2. Ivardija, kas sukelia teigiamus iSgyvenimus,
o kas pyktj, litidesj, nerimg, neviltj.

3.2.3. Nusako, kaip galima tinkamai reiksti
dziaugsmga ar skausma.

3.2.4. Nusako, kokie jausmai i§gyvenami, netekus
ko nors brangaus (gyviinélio, asmens ar kito).

Stengtis sutelkti
démesj, mastyti
logiskai.

3.3. Sutelkia démes;,
masto naudodamasis

3.3.1. Nurodo keleta démesio koncentracijos ir
valios stiprinimo pratimy.

pagrindinémis loginémis

3.3.2. PaaiSkina, kaip surasti ir atsirinkti svarbig
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operacijomis, atsirenka
sau svarbig informacija.

informacija.

Ivairiose 3.4. Pozityviai suvokia 3.4.1. Pateikia pavyzdziy, koks elgesys naudingas
gyvenimo aplinka. ir palankus sveikatai, o koks — zalingas.
situacijose matyti | Atskleidzia save tokiais | 3.4.2. Nusako, kokiais biidais galima nusiraminti,
pozityvius budais, kurie teikia atsipalaiduoti, sumazinti streso poveikj
dalykus. malonuma paciam ir (pavyzdziui, kvépavimas, dienoras¢io raSymas,
aplinkiniams. 1Smintingos mintys, ramios muzikos klausymas ir
Geba nusiraminti, kita).
atsipalaiduoti.

4. Soci

aliné sveikata

Gerbti savo ir

4.1. Atpazjsta savo ir

4.1.1. Pateikia pavyzdziy, kaip tuos pacius jausmus

kity jausmus, kito emocines reakcijas | galima reiksti skirtingais buidais.

1Sgyvenimus, jvairiose bendravimo

zmogiskajj situacijose.

oruma.

Biiti draugiskam, | 4.2. Palaiko draugiskus | 4.2.1. Ivardija Zzmogaus savybes ir bruozus, kurie
atjaucianciam, santykius su kitais, padeda susidraugauti.

nusiteikusiam bendradarbiauja 4.2.2. Pateikia bendravimo konflikty pavyzdziy.
padéti, pozityviai | spresdamas konfliktus, 4.2.3. Suformuluoja savo sitilymg taikiai iSspresti
spresti kartu su suaugusiaisiais | konflikta.

konfliktus. randa taiky sprendima. 4.2.4. Paaiskina, kg reiskia dovanojimas,

aukojimas, pagalba, donorysté.

Bati budriam ir

4.3. Atsisako blogai ar

4.3.1. Ivardija situacijas, kuriose patiria aplinkiniy

atspariam pavojingai elgtis spaudima blogai ar pavojingai elgtis.
rizikingose socialinio spaudimo 4.3.2. Susieja savo jausmus su juos sukélusia
situacijose situacijose, skatinamas ir | situacija.

palaikomas suaugusiyjy;
praso pagalbos
suaugusiyjy.

4.3.3. Pateikia pavyzdziy, kaip atsisakyti blogai ar
pavojingai elgtis.

4. Turinio apimtis. 3—4 klasés:

4.1. Sveikatos ir sveikos gyvensenos samprata. Kas yra sveikata. Kaip kiino, proto ir dvasios biiklé
atsiliepia sveikatai. Ka sveikatai reiskia geri santykiai su kitais Zmonémis. Kaip jauciamés, kai
esame sveiki. Kam reikalinga sveikata. Ka darome kasdien, kad biitume sveiki. Kaip kasdiené
veikla veikia musy sveikatg.

4.2. Fiziné sveikata:

4.2.1. Fizinis aktyvumas. Kodél manksta, fiziniai pratimai/judriis Zaidimai naudingi mano sveikatai
ir gerai savijautai. Kiek laiko turéciau skirti mankstai ir jvairiems fiziniams pratimams, Zaidimams.
Koks elgesys laikytinas fiziSkai aktyviu ir fiziSkai pasyviu. Kokie zaidimai ir fiziniai pratimai man
geriausiai tinka. Kaip ir kur galiu judéti kiekvieng dieng. Kodél turéciau judéti kiekvieng dieng.
Kodel reikia taisyklingai stoveti, sédeéti, judéti. Kokiy saugaus elgesio taisykliy turéciau laikytis,
darydamas fizinius pratimus, vaziuodamas dviraciu, riedlente, pacitizomis ir taip toliau.

4.2.2. Sveika mityba. Sveikos mitybos principai ir taisyklés. Sveikatai palankaus maisto poveikis
sveikatai. Gridinés kultiros maisto produktuose, darzovés ir vaisiai miisy mityboje. Vandens
vartojimas. Naudingi ir sveikatai nepalankiis maisto produktai.

4.2.3. Veikla ir poilsis. Miego ir poilsio svarba normaliam augimui ir gerai sveikatai. Klausos
higiena ir kaip klausa gali pazeisti didelis triuk§Smas. Regos higiena. Veiksniai, turintys jtakos regai
ir klausai. Tinkama mokymosi, zaidimy, poilsio ir kitos vietos.

4.2.4. Asmens ir aplinkos Svara. Asmens higienos reikalavimai ir jy laikymosi tvarka. Asmens
higienos ir aplinkos Svaros jtaka sveikatai. Aplinkos Svaros palaikymas. Uzkre¢iamosios ligos, jy
plitimo biidai. Aplinkos veiksniy jtaka sveikatai. Apsaugos nuo Zalingy aplinkos veiksniy biidai.
4.3. Psichikos sveikata. Kokiomis savybémis a$ pasizymiu. Kurie mano bruozai teigiami — kuriais
galiu remtis, o kuriuos noréciau keisti, atsisakyti. Kodél svarbus teigiamas saves vertinimas. Kas
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sukelia ~ pozityvius  iSgyvenimus  (meile, draugyste, dziaugsmg, nuostabg), o kas —
negatyvius (pykti, lifidesj, nerima, neviltj). Pyktis — reikalinga ir neiSvengiama emocija. Kaip
1Sgyventi netektj. Kaip geriau suprasti savo emocijas ir jausmus. Kodé¢l svarbu mokytis tinkamai
juos reiksti, o kas biina, kai negali kontroliuoti emocijy ir jausmy arba kai visiskai juos uzslopini.
Kokie gyvenimo jprociai teigiami, naudingi ir palankiis sveikatai, o kokie zalingi. Kod¢l svarbu
moketi sutelkti démesj, mastyti nuosekliai, logiskai. Kas gali sukelti jtampg ir stresg. Kokiais biidais
galima nusiraminti, atsipalaiduoti, sumazinti streso poveikj (pavyzdziui, kvépavimas, dienorascio
raSymas, iSmintingos mintys, ramios muzikos klausymas ir kita).

4.4. Socialin¢ sveikata. Pagarbus bendravimas, bendravimo svarba tarpusavio santykiams. Elgesio
charakteristikos ir asmens bruozai, kurie padeda susidraugauti. Kaip rasti priimting visiems
sprendimg. Kuriame bendravimo ir bendradarbiavimo taisykles. Kokios priezastys gali paskatinti
rukyti, gerti, vartoti narkotikus. Kaip atsispirti spaudimui ir pasakyti ,,ne, kai siiloma uzsiimti
sveikatai zalinga veikla. Ka reiSkia dovanojimas, aukojimas, pagalba, donorysté, kod¢l jie svarbiis
kalbant apie sveikatg.

5. Mokiniy pasiekimai. 56 klaseés:

Mokiniy pasiekimai

Nuostatos \ Gebg¢jimai \ Zinios ir supratimas
1. Sveikatos ir sveikos gyvensenos samprata
PripaZinti 1.1. Atskleidzia jvairius | 1.1.1. Apibuidina sveikatg kaip darny kiino,
sveikatg kaip sveikatos pozymius ir psichikos, tarpusavio santykiy funkcionavima.
vertybe. elgesio bei aplinkos 1.1.2. Aptaria kasdienius veiksmus, nuo kuriy

veiksniy jtaka sveikatai. | priklauso sveikata.

1.2. Laikosi sveikos
gyvensenos principy

1.2.1. Ivardija savo elgesio ir aplinkos veiksnius,
stiprinancius sveikatg ir kenkiancius jai.

Stengtis tausoti
ir stiprinti savo

ir kity sveikata. | ivairiose aplinkose;

atpazjsta savo elgesio ir

aplinkos poveikj

savijautai ir sveikatai.

1.3. Isivertina savijauta, | 1.3.1. Pateikia pavyzdziy, kaip sveika gyvensena

numato ir susiplanuoja lemia savijautos pokycius.

gyvensenos pokycius, 1.3.2. Nurodo, i ka kreiptis pagalbos pasijutus

kurie gali padéti stiprinti | blogai.

sveikata.

2. Fizin¢ sveikata
2.1. Fizinis aktyvumas

Siekti biiti 2.1.1. Kasdien juda, 2.1.1.1. Paaiskina, iliustruodamas pavyzdziais,
stipriam, mankstinasi, zaidZia, judéjimo ir reguliariy fiziniy pratimy biitinuma
koordinuotam, atlieka fizines ypatybes organizmo normaliam vystymuisi.
lanks¢iam, gerai | (jéga, greituma, iStverme,
valdyti savo lankstuma, vikruma)
kiing. lavinancius, fizines ir

psichines galias

stiprinan¢ius pratimus.
Siekti iSbandyti | 2.1.2. Atlieka fizinius 2.1.2.1. Nusako, kaip galima biiti fiziSkai
lvairias judrias | pratimus jvairiose aktyviam/judriam kiekvieng diena, jvairiose
veiklas, stengtis | aplinkose (pavyzdziui, aplinkose ir paaiskina, iliustruodamas pavyzdziais,
kiirybiskai keliaudamas ] mokykla ir | kad kasdieniams judéjimo poreikiams tenkinti néra
iSnaudoti 1§ jos, pagal galimybes biitinos speciali jranga ir priemonés.
Jvairias pertrauky, pamoky metu,
situacijas laukdamas autobuso ir
judéjimo panasiai).




poreikiams
tenkinti.
Riipintis savo 2.1.3. Turi jprotj 2.1.3.1. Paaiskina taisyklingos laikysenos svarbg ir
laikysena. taisyklingai seédéti, judéti, | pagrindinius principus (kaip reikia taisyklingai
stoveéti. stoveti, sedéti, judéti).
Stengtis 2.1.4. Taisyklingai 2.1.4.1. Paaiskina kvépavimo svarbg sveikatai.
taisyklingai kvépuoja.
kvépuoti, 2.1.5. Gridinasi 2.1.5.1. Paaiskina naturalios aplinkos ir
gridintis. pakankamai biidamas griidinimosi teikiamg nauda.
atvirame ore, saul¢je,
vandenyje.
Be reikalo 2.1.6. Judédamas laikosi | 2.1.6.1. PaaiSkina, kokius apsisaugojimo budus ir
nerizikuoti. saugaus elgesio taisykliy, | priemones biitina naudoti fizinio aktyvumo metu,
naudojasi saugos kokiais atvejais kyla didesné rizika susizeisti.
priemonémis.
2.2. Sveika mityba
Laikytis 2.2.1. Laikosi 2.2.1.1. Aptaria sveikos mitybos principus ir
pagrindiniy pagrindiniy sveikos taisykles (pavyzdZziui, maisto pasirinkimo

sveikos mitybos
principy ir
taisykliy.

mitybos principy ir
taisykliy kasdien
jvairiose aplinkose
(renkasi jvairy, visavert]
maistg, nepersivalgo ir
panasiai).

piramide).

2.2.1.2. Argumentuoja, kodél mityba turi biti
saikinga, jvairi, subalansuota.

2.2.1.3. Paaiskina, kod¢l naudinga reguliariai
maitintis ir kodél nesveika persivalgyti.

2.2.1.4. Paaiskina, kodél maistas, vanduo
reikalingas organizmo normaliam funkcionavimui
ir vystymuisi.

2.2.2. Diskutuoja apie
sveikos mitybos
pasirinkimo galimybes

2.2.2.1. Analizuoja, kaip maitinasi, kokius maisto
produktus renkasi paaugliai, ir formuluoja i§vadas
atsizvelgdamas j sveikos mitybos taisykles.

Rinktis sveikus
maisto
produktus
atsizvelgiant j jy
naudinguma
savo sveikatai.

2.2.3. Savo mitybai
renkasi sveikus maisto
produktus ir gaminius
pagal jy naudinguma
savo sveikatai, pasiruosia
paprastus sveikus
patiekalus.

2.2.3.1. Paaiskina, kod¢l vieni maisto produktai,
patiekalai vertingi Zmogaus organizmui, o kiti
maziau vertingi ar net kenksmingi.

2.2.3.2. Skiria sveikatai palankias ir nepalankias
maisto produkty / patiekaly sudedamasias dalis.

2.2.4. Domisi maisto
produkty ekologiskumu,
analizuoja informacija,
pateikta etiketése.

2.2.4.1. Nagrin¢ja informacijg apie maisto
produktus, aiskinasi jy kilme ir sudétj.

2.3. Veikla ir poilsis

Laikytis miego,
mokymosi ir
laisvalaikio
ritmo, turiningai
ir prasmingai
leisti laisvalaikj.

2.3.1. Analizuoja
dienotvarkeés reikSme
normaliam organizmo
augimui ir vystymuisi.

2.3.1.1. Pateikia pavyzdziy apie dienotvarkés
reikSme¢ normaliam organizmo augimui ir
vystymuisi.

2.3.2. Atgauna jégas po
intensyvaus protinio
darbo, turiningai leidzia
laisvalaikj.

2.3.2.1. Paaiskina, kod¢l reikia daryti pertraukas
jtemptai mokantis, riboti darbg prie kompiuterio,
televizoriaus ziliréjimg ir kita.

2.3.3. Atpazjsta akiy
nuovargio simptomus,
1vairiose aplinkose
atlieka akiy mankstos

2.3.3.1. Paaiskina, kaip sukurti darbo vieta,
padedancia tausoti regéjima ir klausa.
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| pratimus. ‘

2.4. Asmens ir aplinkos Svara

Laikytis asmens
higienos
reikalavimy,
rupintis aplinkos
Svara.

2.4.1. Savarankiskai
ripinasi savo higiena.

2.4.1.1. Supranta kasdienés asmens higienos svarba
ir jtakg sveikatai.

2.4.1.2. Paaiskina asmens higienos reikalavimy
ypatumus (pavyzdziui: burnos higiena, plauky
prieziiira ir taip toliau).

2.4.2. Uztikrina savo
aplinkos Svarg.

2.4.2.1. Paaiskina apsisaugojimo nuo uzkreciamyjy
ligy budus.

2.4.2.2. Paaiskina aplinkos, aplinkos Svaros
sgvokas.

2.4.2.3. Pateikia aplinkos Svaros palaikymo
priemoniy pavyzdziy.

2.4.3. Tinkamai
naudojasi asmens
higienos priemonémis ir
paslaugomis.

2.4.3.1. Pateikia asmens higienos priemoniy ir
paslaugy pavyzdziy.

2.4.3.3. Paaiskina, kod¢l svarbu atsakingai rinktis
higienos priemones.

Vengti zalingos

2.4.4. Vengia Zalingy

2.4.4.1. Paaiskina, kaip aplinkos veiksniai veikia

sveikatai sveikatai aplinkos sveikata.
aplinkos. veiksniy. 2.4.4.2. Pateikia priemoniy, padedanciy apsisaugoti
nuo zalingo aplinkos poveikio, pavyzdziy.

3. Psichikos sveikata
Nusiteikti 3.1. Teigiamai vertina 3.1.1. Paaiskina, kas yra paauglysté ir kokie
natiiraliai priimti | savo kiing, iSvaizda, reikSmingi pokyciai vyksta §iuo amziaus tarpsniu.
paauglystéje pasitiki savimi. 3.1.2. Ivardija poky¢ius, kurie kelia dziaugsma ar
vykstancius Pazjsta save kaip augant] | nerima.
pokycius. ir brgstantj berniukg ar

mergaite.

Suprasti, kad visi
jausmai ir
emocijos yra
reikalingi;
stengtis rasti
tinkamg savo
emocijy ir
jausmy raiska.

3.2. Moka tinkamai
reiksti savo emocijas ir
jausmus, kalbéti ramiai,
nesikarsciuoti.
Susijaudinus geba
nusiraminti,
atsipalaiduoti.
AtpaZjsta savo
iSgyvenimy priezastis.

3.2.1. Supranta, kas (priezastys, asociacijos) gali
sukelti pozityvias ar negatyvias emocijas.

3.2.2. PaaiSkina emocijy ir jausmy sgsajas su
elgesiu.

3.2.3. Nusako, kaip dera ir kaip nedera reiksti savo
iSgyvenimus.

Siekti susikaupti,
logiskai ir
kritiskai mastyti.

3.3. Sutelkia démesj
mokydamasis, masto
analizuodamas ir
kritiSkai vertindamas
informacija.

3.3.1. Pademonstruoja keleta démesio sutelkimo ir
valios stiprinimo pratimy.

3.3.2. Paaiskina, kodél svarbu atidZiai analizuoti ir
kritiSkai vertinti gaunamg informacijg.

Pasitiketi savo
galiomis,
aplinkoje ieskoti
pozityviy
1Sgyvenimy.

3.4. Aplinkoje pastebi
teigiamy sveiko ir
darnaus gyvenimo biido
pavyzdziy.

ISkilus problemai
nepasiduoda baimei ar
nerimui, ieSko biidy ja
spresti.

Atpazjsta stresorius
namie, mokykloje ir
moka atsipalaiduoti,
iSvengti itampos.

3.4.1. Pateikia sveiko ir darnaus gyvenimo
pavyzdziy i§ savo aplinkos.

3.4.2. Paaiskina, kaip galima suvaldyti iSgastj ir
baimg, ir kaip, iSgyvenus stiprius jausmus,
nusiraminti.

3.4.3. Zino budus, kaip (uZsiimant mégstama fizine
veikla, klausantis muzikos, geriant Zoleliy arbatg,
darant masaza, kvépuojant ir taip toliau) valdyti
stresg.
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4. Socialiné sveikata

Gerbti savo ir

4.1. Pripazjsta kiekvieno

4.1.1. Paaiskina, kad kiekvienas zmogus yra

kity jausmus, Zmogaus teis¢ biiti unikalus, nepakartojamas.

1Sgyvenimus, savimi, gerbia kiekvieno | 4.1.2. Pateikia skirtingos min¢iy, jausmy raiskos ir
zmogiskajj individualybe. elgesio pavyzdziy.

oruma.

Biiti draugiskam, | 4.2. Palaiko draugiskus | 4.2.1. Paaiskina draugystés svarbg zmogaus
atjaucianciam, santykius su kitais, gyvenime.

nusiteikusiam stengiasi bendradarbiauti | 4.2.2. Pateikia pavyzdziy, kaip stengiasi suprasti,
padéti, pozityviai | ir kilus konfliktui sitilo | padéti Salia jo esantiems.

spresti taikius sprendimus. 4.2.3. Paaiskina saves dovanojimo, aukojimosi
konfliktus. prasme, donorystés svarbg ir galimybes.

4.2.4. Pateikia pavyzdziy, kaip taikiai spresti
konfliktus ir kaip pavyko iSspresti konkrety
konflikta.

Buti budriam ir

4.3. Atsispiria

4.3.1. ISvardija veiksnius, sukeliancius ir

atspariam provokacijai ir/ar skatinancius rizikinga elges;.
rizikingose spaudimui elgtis 4.3.2. Nurodo situacijas, kurios kelia pavojy
situacijose. rizikingai, vengia sveikatai.

socialinio spaudimo

4.3.3. Nurodo, kur, j kg ir kaip kreiptis pagalbos

situacijy ir/ar zmoniy, iSkilus pavojui.
kurie gali biiti
pavojingi, kviecia
pagalba pavojui
pasalinti.

6. Turinio apimtis. 56 klases:

6.1. Sveikatos ir sveikos gyvensenos samprata. Kas yra sveikata ir sveika gyvensena. Kg darome
kasdien, kad butume sveiki. Kas yra sveikas ir darnus gyvenimo biidas. Kg norétume pakeisti, ko
atsisakyti, kad taptume sveikesni. Aplinkos poveikis sveikatai.

6.2. Fiziné sveikata:

6.2.1. Fizinis aktyvumas. Kod¢l judé¢jimas ir reguliariis fiziniai pratimai, manksta butini mano
organizmo normaliam vystymuisi. Kaip galiu judéti kasdien, neturédamas specialios jrangos ar
priemoniy. Kiek laiko turéciau skirti judéjimui, jvairiems pratimams. Kg daryti, kad bii¢iau stiprus,
lankstus, vikrus, greitas, iStvermingas ir koordinuotas. Kodé¢l svarbu pasirinkti jvairius fizinio
aktyvumo biidus. Kaip iSsaugoti taisyklingg kiino laikyseng. Kokiy saugos priemoniy turéciau
laikytis, kad iSveng€iau susizalojimy ir traumy fizinio aktyvumo metu. Kaip vaziuoti dviraciu,
riedlente, pacitizomis ir taip toliau.

6.2.2. Sveika mityba. Sveikos mitybos principai ir taisyklés. Alkis ir sotumas (pozymiai). Sveikatai
palankaus maisto poveikis sveikatai. Maisto produktai ir jy sudedamosios dalys. Maisto produkty
sudéties nagrin¢jimas. Naudingi ir nepalankiis sveikatai maisto produktai.

6.2.3. Veikla ir poilsis. Miego ir poilsio svarba normaliam augimui ir gerai sveikatai. Koks
laisvalaikis turiningas. Kaip atgauti jégas po intensyvaus protinio darbo. Klausos higiena ir kaip
klausg gali pazeisti didelis triukSmas. Regos higiena. Tinkama mokymosi, bendravimo, poilsio ir
kitos vietos.

6.2.4. Asmens ir aplinkos Svara. Asmens higienos ir aplinkos Svaros jtaka sveikatai. Asmens
higienos reikalavimy ypatumai. Apsisaugojimo nuo uzkreciamyjy ligy budai. Asmens higienos
priemongs ir paslaugos. Aplinkos veiksniy poveikis sveikatai. Priemonés, padedancios apsisaugoti
nuo zalingo aplinkos poveikio.

6.3. Psichikos sveikata. Kas yra paauglysté ir kokie natiralis pokyciai vyksta Siuo amziaus
tarpsniu. Kurie pokyciai reikSmingi, kelia dziaugsmg ar nerimg. Kuo svarbus teigiamas saves
vertinimas, savo nuomongs tur¢jimas. Kas yra sgziné. Kas ir kaip veikia mintis, jausmus ir elgesj.
Kas sukelia pozityvius ar negatyvius iSgyvenimus: mintys, asociacijos ar iSoriné€s priezastys. Kaip
susije jausmai ir veiksmai — elgesys. Kaip dera ir kaip nedera reiksti iSgyvenimus.
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Kodél kyla nerimas ir baimé, patiriamas stresas. Kokiais budais, iSgyvenus stiprius jausmus,
galima nusiraminti, atsipalaiduoti, valdyti stresa: uzsiimant meégstama fizine veikla, klausantis
muzikos, geriant zoleliy arbata, darant masazg, kvépuojant ir taip toliau. Kodé¢l svarbu sutelkti
démesj mokantis, dirbant. Kodé¢l biitina reikliai analizuoti ir kritiSkai vertinti gaunamg informacija.
6.4. Socialiné sveikata. Pagarbus bendravimas, bendravimo svarba tarpusavio santykiams.
Draugystés svarba zmogaus gyvenime. Kaip uzmegzti ir i§saugoti draugyste. Kas gali tapti donoru
ir padéti kitam. Kokios priezastys gali paskatinti riikyti, gerti, vartoti narkotikus, imtis smurtinio
problemy sprendimo btido. Kaip atsispirti spaudimui ir pasakyti ,,ne“, kai siiiloma uZsiimti
rizikinga, sveikatai zalinga veikla. Kur kreiptis pagalbos, kai vienas spaudimo negali atlaikyti.

7. Mokiniy pasiekimai. 7-8 klasés:

Mokiniy pasiekimai

Nuostatos | Geb¢jimai | Zinios ir supratimas
1. Sveikatos ir sveikos gyvensenos samprata
Pripazinti 1.1. Analizuoja sveikatos | 1.1.1. Apibiidina sveikatos ir sveiko zmogaus
sveikata kaip pOoZymius, gyvenimo sampratas, sveikata kaip darny kiino, psichikos,
vertybe. budo ir aplinkos veiksniy | tarpusavio santykiy funkcionavima.

jtaka sveikatai.

Biti aktyviam,
saziningam ir
atsakingam
tausojant ir
stiprinant savo ir

1.2. Laikosi sveikos
gyvensenos principy
jvairiose, taip pat ir
nepalankiose, aplinkose.

1.2.1. Nagrinéja kasdienius veiksmus, nuo kuriy
priklauso sveikata. Pateikia sveikos gyvensenos
kasdieniy veiksmy pavyzdziy.

1.2.2. Analizuoja, kas naudinga ir kas kenkia
sveikatai.

kity sveikatg. 1.3.Isivertina savo 1.3.1. Analizuoja savo elgesio ir aplinkos
sveikatg ir su ja susijusio | veiksnius, stiprinancius ir kenkiancius sveikatai.
asmeninio elgesio 1.3.2. Ivardija, kur tikslinga kreiptis iskilus
poveikj jai. rimtesnéms sveikatos problemoms.
1.4. Pasirenka sveikatos | 1.4.1. Analizuoja, kaip gyvenimo buido poky¢iai
stiprinimo prioritetus, lemia sveikata.
susiplanuoja gyvensenos
poky¢ius, kurie padéty
stiprinti sveikata.
2. Fizine sveikata
2.1. Fizinis aktyvumas
Siekti buti 2.1.1 Kasdien 2.1.1.1. Paaiskina, kod¢l judéjimas ir reguliariis
stipriam, mankstinasi, juda, atlieka | fiziniai pratimai yra biitini organizmo normaliam
koordinuotam, mégstamus ir savo vystymuisi.

lanks¢iam, gerai
valdyti savo
kiing.

Siekti iSbandyti
Jvairias judrias
veiklas, stengtis
kiirybiskai
iSnaudoti jvairias
situacijas
judéjimo
poreikiams
tenkinti.

Siekti judéjimo

organizmui naudingus,
fizines ypatybes (jéga,
greituma, iStverme,
lankstuma, vikruma)
lavinancius pratimus,
zaidimus jvairiose
aplinkose.

2.1.1.2. Paaiskina skirtuma tarp profesionalaus
sporto ir organizmui biitino mankstinimosi,
judéjimo.

2.1.2. Susidaro
organizmui naudingy ir
sveikatos nezalojanciy
pratimy kompleksag,
skatinamas suaugusiyjy
ir/ar savarankiskai.

2.1.2.1. Apibiidina fizines veiklas, naudingas
raumeny jégai, iStvermei, kiino lankstumui,
grakStumui, Sirdies kraujagysliy, kvépavimo,
imuninei ir kity sistemy pajégumui palaikyti ir/ar
stiprinti.
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dziaugsmo.
Riipintis savo 2.1.3. Turi jprot] 2.1.3.1. Paaiskina taisyklingos laikysenos
laikysena. taisyklingai sédéti, judéti, | principus, poveikj sveikatai ir veiksnius nuo kuriy
stovéti. ji priklauso.
2.1.3.2. Isivertina savo laikyseng; supranta, kad
ydinga laikyseng biitina koreguoti ir prireikus
kreiptis pagalbos j specialistus.
Taisyklingai 2.1.4. Taisyklingai 2.1.4.1. Paaiskina pagrindinius taisyklingo
kvépuoti, kvépuoja. kvépavimo principus, kvépavimo poveikj
gridintis. sveikatai.
2.1.5. Grudinasi 2.1.5.1. Paaiskina nattiralios aplinkos ir
pakankamai biidamas griidinimosi naudg ir pateikia pavyzdziy, kaip ja
atvirame ore, sauléje, gerai iSnaudoti.
vandenyje.
Be reikalo 2.1.6. Saugosi pats ir 2.1.6.1. Argumentuoja, kod¢l fizinio aktyvumo
nerizikuoti. rekomenduoja kitiems metu biitina naudoti jvairius apsisaugojimo biidus
fizinio aktyvumo metu ir priemones, padedancius iSvengti traumy;
(vazing¢jant dviraciu, paaiskina, kokiais atvejais kyla didesné rizika
riedlente, paciizomis ir | susizeisti.
taip toliau) naudotis
reikiamomis apsaugos
priemonémis.
2.2. Sveika mityba
Sveikai 2.2.1. Nuosekliai laikosi | 2.2.1.1. PaaiSkina sveikos mitybos principus ir
maitintis. pagrindiniy sveikos taisykles, jy jtakg sveikatai.

mitybos principy ir
taisykliy kasdien
Jvairiose, taip pat ir
nepalankiose aplinkose.

2.2.1.2. Analizuoja sveikos mitybos pavyzdzius ir
skys¢iy vartojimo nauda sveikatai.

2.2.1.3. Ivertina asmenines klifitis sveikai mitybai,
formuluoja iSvadas.

2.2.1.4. Ivardija pagrindinius valgymo sutrikimus
(nerviné anoreksija, bulimija) ir galimas jy
priezastis.

2.2.1.5. Aptaria veiksnius, turincius jtakos kiino
maseli.

Rinktis sveikus
maisto produktus
atsizvelgiant | jy
naudinguma
savo sveikatai.

2.2.2. Savo mitybai
pasirenka sveikus
produktus ir gaminius,
pasiruosia sveikus
patiekalus, susidedancius
1§ keliy produkty.

2.2.2.1. Paaiskina, kokios maisto produkto savybés
lemia jo vert¢ Zmogaus mitybai.

2.2.2.2. Analizuoja vartojamus maisto produktus.
2.2.2.3. Paaiskina, kas yra genetiskai modifikuoti
organizmai, maisto papildai ir kokia jy paskirtis.
2.2.2.4. Analizuoja etiketése pateikiamag
informacija apie maisto produktus.

Biiti atspariam

2.2.3.Atsirenka pagristais

2.2.3.1. Pateikia pavyzdziy ir analizuoja aplinkos,

aplinkos argumentais paremta reklamos spaudimg nesilaikyti sveikos mitybos
spaudimui, informacijg apie mityba. | taisykliy, vartoti sveikatai nenaudingus maisto
reklamos produktus.

manipuliacijoms.

2.3. Veikla ir poilsis

Laikytis miego,
mokymosi ir
laisvalaikio
ritmo, biti
darbingam ir
gerai jaustis.

2.3.1. Susidaro
dienotvarke: suplanuoja
laika veiklai ir poilsiui,
derina protinj darba,
aktyvy ir pasyvy poilsi.

2.3.1.1. Pateikia pavyzdziy bei juos analizuodamas
pagrindzia dienotvarkeés reikSme¢ normaliam
organizmo augimui ir vystymuisi.

2.3.1.2. Paaiskina, kas lemia protinj darbingumg ir
ka jis turéty daryti pats.

2.3.2. Renkasi vertingas

2.3.2.1. Analizuoja ir pagrindzia vertingo ir
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laisvalaikio veiklas,
padedancias atgauti
darbinguma.

menkavercio laisvalaikio skirtumus, jo jtaka
darbingumui.

2.3.3. Tausoja regéjima
ir klausg.

2.3.3.1. Pagrindzia, kas padeda iSsaugoti regé¢jimg
bei klausa.

2.4. Asmen

s ir aplinkos Svara

Vertinti kiino
Svarg kaip

pagarba sau ir
aplinkiniams.

2.4.1. Savarankiskai
riipinasi savo ir aplinkos
Svara.

2.4.1.1. Paaiskina asmeninés kiino Svaros jtaka sau
ir aplinkiniams.

2.4.1.2. Iskiria, kokius pranasumus asmeniui ir jo
socialiniams santykiams teikia asmeninés higienos
laikymasis.

2.4.1.3. Paaiskina, kaip saugoti save ir kitus nuo
uzkreciamyjy ligy.

2.4.1.4. Susieja asmening higienos patirt] su
teorinémis Ziniomis.

2.4.2. SavarankiSkai
palaiko savo ir aplinkos
Svarg.

2.4.2.1. Pateikia planingo savo ir aplinkos Svaros
palaikymo pavyzdziy.

2.4.2.2. Paaiskina aplinkos ekologijos ir
ergonomikos itaka sveikatai.

ISmanyti higienos
priemoniy ir

2.4.3. Pagal galimybes
pasirenka tinkamas

2.4.3.1. Supranta higienos priemoniy etiketése
esamg informacija.

paslaugy higienos priemones ir 2.4.3.2. Paaiskina, kaip pasirinkti sau tinkamas
jvairove. paslaugas. higienos priemones ir paslaugas.

Stengtis 2.4.4. Vengia ir stengiasi | 2.4.4.1. Apibendrina elgesio ir aplinkos veiksniy,
sumazinti zalingg | sumazinti zalingg turinciy jtakos létinéms ligoms, poveikj sveikatai.
aplinkos poveikj | aplinkos poveikj 2.4.4.2. Pateikia pavyzdziy, kaip sumazinti Zalingg
sveikatai. sveikatai. aplinkos poveikj sveikatai.

3. Psichikos sveikata

Pasitikéti savuoju
,,a8 1r 1Stikimai

3.1. Teigiamai vertina
savo kiing, iSvaizda,

3.1.1. Paaiskina, kas gali daryti teigiamg ar
neigiama jtaka nuomonei apie save.

laikytis vertybiy. | pasitiki savimi. 3.1.2. Nurodo, kaip save¢s vertinimas (teigiamas ar
Turi savo nuomong. neigiamas) veikia asmens savijautg ir sveikatg.
Elgesj grindzia sveikos
gyvensenos principais ir
vertybémis.
Nepasiduoti 3.2. Apmasto, kaip 3.2.1. PaaiSkina, kas budinga paauglystei.
neigiamoms keiciasi emocijos ir 3.2.2. Paaiskina, kaip paauglystéje kinta emocijos
emocijoms ir jausmai paauglystéje. ir jausmai.
jausmams, Tinkamai reiskia 3.2.3. Pateikia pavyzdziy, kaip emocijy ir jausmy
stengtis juos emocijas ir jausmus, raiSka gali padéti ar pakenkti sau ir kitiems.

tinkamai reiksti.

valdo neigiamas
reakcijas,
nepadarydamas zalos
sau ir aplinkiniams.

Siekti esant
reikalui susitelkti
ir atsipalaiduoti,

3.3. Sutelkia démesj
mokydamasis ir
veikdamas, moka

3.3.1. Paaiskina, kuo svarbi savireguliacija ir
savikontrolé.
3.3.2. Nurodo poilsio ir atsipalaidavimo reikSme

stengtis atsipalaiduoti, protinei veiklai.

racionaliai racionaliai ir kiirybingai | 3.3.3. Paaiskina, kaip supranta sgmoningg ir
mastyti ir masto, siekia elgtis atsakinga elgesi.

sagmoningai sagmoningai.

elgtis.

Patirti gyvenimo
dziaugsma

3.4. Analizuoja
saviraiSkos galimybes.

3.4.1. Pateikia tinkamy saviraiSkos biidy
pavyzdziy.
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renkantis sveikg
gyvenimo biida;
atskleisti save ir

pveikti sunkumus.

Iesko sprendimy, kaip
jveikti sunkumus ir
atsispirti neigiamai
jtakai.

Taiko rekomenduojamas
priemones valdyti stresg.

3.4.2. PaaiSkina, kad iSlaikydamas savigarbg ir
oruma zmogus is$saugo dvasine darng ir psichikos
sveikata.

3.4.3. Nurodo, kokiais biidais galima spresti
kylancias problemas ir sunkumus.

3.4.4. Paaiskina, kaip Zzmogaus kiing ir psichika
veikia stresings situacijos, supranta ilgalaikio
streso neigiamg poveikj sveikatai.

4. Socialiné sveikata

Gerbti savo ir
kity jausmus,
1Sgyvenimus,
zmogiskajj
oruma.

4.1. Pripazjsta kiekvieno
Zmogaus teis¢ biiti
savimi ir buti kitokiam,
gerbia kiekvieno
individualuma, jzvelgia
teigiamas jo savybes.

4.1.1. Paaiskina, kad kiekvienas zmogus yra
unikalus, nepakartojamas ir turi teigiamy savybiy,
kurias dera pamatyti.

4.1.2. Pateikia skirtingos minc¢iy, jausmy raiskos ir
elgesio pavyzdziy.

Biiti draugiskam,
atjaucianciam,
nusiteikusiam
padéti, pozityviai

spresti konfliktus.

4.2. Palaiko draugiSkus
santykius su kitais,
pasirenka
bendradarbiavima ir
bando uzkirsti kelig
konfliktams atsirasti
savarankiSkai, kilus
konfliktui siiilo taikius
sprendimus.

4.2.1. Apibudina draugiskus santykius ir su jais
susijusias pareigas.

4.2.2. Pasiiilo, kaip susidraugauti ir i§saugoti
draugyste.

4.2.3. Analizuoja pavyzdzius, kaip galima atjausti,
padéti Salia jo esantiems.

4.2.4. Paaiskina saves dovanojimo, aukojimosi
prasme, donorystés svarbg Seimos, visuomenés
gerovel.

4.2.5. Pateikia pavyzdziy, kaip taikiai spresti
konfliktus.

Biiti budriam ir
atspariam
rizikingose
situacijose.

4.3. Atsispiria
negatyviam
bendraamziy ir
ziniasklaidos spaudimui,
nejsitraukia ] pavojingas
socialinio spaudimo
situacijas, prireikus
kviecia pagalba pavojui
pasalinti.

4.3.1. Ivardija priezastis, sukeliancias negatyvy
bendraamziy spaudima.

4.3.2. Paaiskina, kaip ziniasklaida, reklama
Jtvirtina iSvaizdos ir kitus stereotipus, veikia
asmens savivoka.

4.3.3. Apibiudina rizikingo elgesio poveik] ir
pasekmes sveikatai.

4.3.4. Nurodo veiksmingus biidus nejsitraukti j
pavojingas situacijas.

8. Turinio apimtis. 7-8 klaseés:

8.1. Sveikatos ir sveikos gyvensenos samprata. Sveikata, savijauta, gyvenimo budas, aplinka.
Gyvenimo biido jtaka sveikatai. Kaip tinkamai riipintis savo sveikata. Sveikatos apsaugos jstaigos ir
ju teikiamos paslaugos.

8.2. Fiziné sveikata:

8.2.1. Fizinis aktyvumas. Kokia reguliarios mankstos, jvairiy fiziniy pratimy trumpalaiké ir
ilgalaiké nauda Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemos pajégumo stiprinimui, jégos,
1Stvermés ir lankstumo didinimui, 1étiniy ligy rizikos mazinimui. Kaip reguliarus judéjimas veikia
emocijas, protinj darbinguma. Kiek laiko turéCiau skirti jvairiems fiziniams pratimams,
manksStinimuisi. Kaip galiu padidinti kasdienj fizinj aktyvumg ir sumazinti neveikluma,
neturédamas tam tikros sportinés jrangos, negalédamas nueiti j sporto kluba. Kodél nereikéty vartoti
Jvairiy maisto papildy, keiCianc¢iy kiino svorj, gerinanciy sportinius pasiekimus. Kod¢l fizinis
aktyvumas yra tinkamas kiino masés reguliavimo biidas. Kaip iSsaugoti taisyklingg laikysena. Kaip
taisyklingai naudoti saugos priemones fiziniy veikly metu. Kaip sumazinti susizalojimy ir traumy
rizika sportuojant ir atliekant jvairias fizines veiklas.

8.2.2. Sveika mityba. Paros maisto raciono poreikis pagal maisto produkty grupes. Sveikatai
palankios mitybos pavyzdziai. Mityba paauglystéje, rekomenduojamas maisto racionas paaugliams.
Angliavandeniy, baltymy ir riebaly poreikis. Maisto papildai, genetiSkai modifikuoti organizmai.
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Kiino masés reguliavimo btidai. Kiino jvaizdis. Valgymo sutrikimy priezastys,
pasekmés. Reklamos poveikis mitybos jproc¢iams ir maisto produkty pasirinkimui.
8.2.3. Veikla ir poilsis. Dienotvarkés reikSmé normaliam augimui ir vystymuisi. Kodél svarbu
derinti protinj darba, aktyvy ir pasyvy poilsj. Pagrindinés priezastys, sukeliancios klausos, regos
sutrikimus ir traumas. Kaip apsaugoti regg ir klausa.
8.2.4. Asmens ir aplinkos §vara. Asmens higienos jtaka asmeniui ir socialiniams santykiams. Saves
ir kity apsauga nuo uzkreCiamyjy ligy. Informacija higienos priemoniy etiketése. Aplinkos
ekologija ir ergonomika. Biidai sumazinti zalingg aplinkos poveikj.
8.3. Psichikos sveikata. Kas budinga berniuky ir mergaiciy paauglystei. Kaip paauglystéje
formuojasi saviverté. Kas gali daryti teigiama ar neigiama jtaka nuomonei apie save. Kiek esu
savarankiSkas, o kiek galiu pasitikéti reikSmingais autoritetais. Kaip teigiamas ar neigiamas saves
vertinimas veikia asmens savijautg ir sveikatg. Kaip atsispirti neigiamai jtakai. Kodel svarbu
1Slaikyti savigarbg ir orumg — taip zmogus iSsaugo dvasing darng ir psichikos sveikatg. Kokie gali
biiti nepastovis, audringi, prieStaringi jausmai ir kaip kei¢iasi emocijos. Kaip emocijy ir jausmy
raiSka gali padéti arba pakenkti sau ir kitiems. Kokie poreikiai aktualtis ir kuo svarbus saviraiSkos
poreikis. Kokie tinkami saviraiSkos buidai. Kodél svarbi savireguliacija ir savikontrol¢. Kokig
reikSme¢ démesio sutelkimui ir protinei veiklai turi poilsis ir atsipalaidavimas. Kg reiSkia
samoningas ir atsakingas elgesys. Kaip zmogaus kiing ir psichika veikia stresinés situacijos, kodél
ilgalaikis stresas turi neigiamg poveikj sveikatai. Kokios problemos kyla ir kokiais sveikatai
palankiais buidais galima spresti kylancias problemas ir sunkumus.
8.4. Socialin¢ sveikata. Pagarbus bendravimas, bendravimo svarba tarpusavio santykiams. Kokie
veiksniai padeda/trukdo susidraugauti. Kokios priezastys gali paskatinti rukyti, gerti, vartoti
narkotikus, imtis smurtinio problemy sprendimo biido. Narkotiniy medziagy vartojimo ir
piktnaudziavimo jomis pasekmés. Kaip atsispirti spaudimui ir pasakyti ,,ne®, kai sitiloma uZzsiimti
sveikatai zalinga veikla. Kaip atsispirti reklamai. Kur kreiptis pagalbos, kai vienas spaudimo negali
atlaikyti. Kokia donorystés reikSme Seimos ir visuomenés gerovei.

poZymiai ir

9. Mokiniy pasiekimai. 9-10 klasés:

Mokiniy pasiekimai

Nuostatos | Gebé¢jimai | Zinios ir supratimas
1. Sveikatos ir sveikos gyvensenos samprata

PripaZinti 1.1. Analizuoja sveikata 1.1.1. Apibudina sveika Zmogy, Seima,

sveikatg kaip kaip prigimties, gyvenimo | bendruomeng susiedamas sveikatg ir gyvenimo

vertybe. biido ir aplinkos veiksniy | buda.

saveikos rezultata. 1.1.2. Analizuoja, kaip reikeéty keisti savo, Seimos,

bendruomenés gyvenimo biidg norint stiprinti
sveikata.

Tausoti ir 1.2. Laikosi sveikos 1.2.1. Analizuoja, kas palanku ir kas kenkia

stiprinti savo, gyvensenos principy sveikatai.

Seimos ir Jvairiose, taip pat ir 1.2.2. Analizuoja, kaip sveika gyvensena lemia

bendruomenés nepalankiose, aplinkose; | geresne savijautg ir sveikatg.

sveikata. skatina ir padeda tai 1.2.3. Pateikia pavyzdziy apie teigiama ir neigiama

daryti kitiems, jsitraukia j
Seimos, bendruomenés
sveikatinimo veiklas.

aplinkos poveikj asmens sveikatai.
1.2.4. PaaiSkina rySius tarp asmens, $eimos ir
bendruomenés sveikatos.

1.3.Jsivertina savo
sveikatg ir asmeninio
elgesio trumpalaikj bei
ilgalaikj poveikj jai.

1.3.1. Analizuoja savo elgesio ir aplinkos
veiksnius, stiprinancius ir kenkiancius sveikatai.
1.3.2. Jvardija jvairias jstaigas, teikiancias
sveikatai skirtas paslaugas.

1.4. Pasirenka sveikatos
stiprinimo prioritetus,
susiplanuoja gyvensenos
pokycius, kurie padéty

1.4.1. Pateikia veiksmingos sveikatos praktikos
pavyzdziy.
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| stiprinti sveikata.

2. Fiziné sveikata

2.1. Fizinis aktyvumas

Judéti, biti 2.1.1. Kasdien 2.1.1.1. Pagrindzia, kad fizinis aktyvumas teikia
fiziskai mankstinasi, atlieka nauda visy organizmo sistemy normaliam
aktyviam, jvairaus sudétingumo, vystymuisi: jégos, iStvermeés, lankstumo didinimui,
mankstintis, fizines ypatybes (jéga, optimaliam kiino mases ir formy palaikymui,
1Sgyventi greituma, iStverme, létiniy ligy rizikos mazinimui, psichikos sveikatai
judéjimo lankstuma, vikrumag) ir socialinei gerovei.
dziaugsma. lavinancius pratimus. 2.1.1.2. ISmano pagrindinius principus, budus
didinti organizmo pajéguma, kiino jéga, iStverme,
Siekti biiti lankstuma.
stipriam, 2.1.2. Susidaro fiziniy 2.1.2.1. Isivertina savo fizing buklg ir jos aspektus,
koordinuotam, | pratimy kompleksa, skirta | kuriems reikia skirti daugiau démesio.
lanksc¢iam, lvairioms organizmo 2.1.2.2. PaaiSkina, kokie fiziniai pratimai, veiklos
gerai valdyti funkcijoms palaikyti ir kokioms organizmo funkcijoms palaikyti ir
savo kiing. stiprinti. stiprinti yra tinkamiausi.
Improvizuoti, | 2.1.3. Inicijuoja ir 2.1.3.1. PagrindZia, kad kasdieniams jud¢jimo
kurybiskai organizuoja fizines veiklas, | poreikiams tenkinti néra buitinos speciali jranga ir
iSnaudoti pratimus, sportinius priemonegs, griezta programa, mankstinimosi
jvairias zaidimus jvairioje planas.
situacijas aplinkoje.
judéjimo
poreikiams
tenkinti.
Ripintis savo | 2.1.4. Turi jprotj 2.1.4.1. Paaiskina taisyklingos laikysenos
laikysena. taisyklingai sédéti, judéti, | principus, poveikij sveikatai, veiksnius nuo kuriy ji
stoveti. priklauso ir laikysenos lavinimo biidus.
2.1.4.2. Isivertina savo laikyseng; supranta, kad
ydingg laikyseng biitina koreguoti ir prireikus
kreiptis pagalbos | specialistus.
Taisyklingai 2.1.5. Taisyklingai 2.1.5.1. Paaiskina pagrindinius taisyklingo, gilaus
kvépuoti, kvépuoja, naudojasi kvépavimo principus ir kvépavimo poveikj
grudintis. kvépavimo pratimy sveikatai; pademonstruoja sau naudingus
galimybémis. kvépavimo pratimus.
2.1.6. Grudinasi 2.1.6.1. Paaiskina natiralios aplinkos ir
pakankamai biidamas griiddinimosi naudg ir aptaria, kaip ja gerai
atvirame ore, sauléje, 1Snaudoti.
vandenyje.
Biti 2.1.7. Vengia pats ir 2.1.7.1. ISmano, kaip sumazinti traumy rizika
atsakingam ir | rekomenduoja kitiems be sportuojant ir atliekant jvairias fizines veiklas.
be reikalo reikalo nerizikuoti ir
nerizikuoti. saugotis traumy.
Objektyviai 2.1.8. Tikslingai atsirenka | 2.1.8.1. Randa ir objektyviai jvertina informacija
vertinti savo sveikatos poreikiams | apie galimg teigiamg ir neigiama sitilomy
sitilomas tinkamas priemones ir priemoniy ir paslaugy poveik] fizinei sveikatai.
priemones ir paslaugas.
paslaugas,
skirtas
sveikatai
stiprinti.
2.2. Sveika mityba
Sveikai \ 2.2.1. Sagmoningai ir | 2.2.1.1. Analizuoja sveikos mitybos principus ir
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maitintis.

nuosekliai laikosi sveikos
mitybos principy ir
taisykliy kasdien
jvairiose, taip pat ir
nepalankiose aplinkose.

taisykles.

2.2.1.2. Aptaria pagrindines mitybos teorijas.
2.2.1.3. Argumentuoja maisto ir vandens reikSme
sveikatai.

2.2.1.4. Analizuoja sveikos mitybos svarbg
normaliai kiino masei palaikyti, apibiidina sveikus
ir rizikingus biidus svorio kontrolei.

2.2.1.5. Analizuoja valgymo sutrikimy poveikj
augimui ir vystymuisi.

Rinktis sveikus
maisto
produktus,
atsizvelgiant |
juy naudinguma
savo sveikatai.

2.2.2. Pasirenka savo
organizmui reikalingus
sveikatai palankius
produktus, patiekalus;
pasiruosia jvairius
sveikatai palankius
patiekalus.

2.2.2.1. Paaiskina, kokios maisto produkto savybés
lemia jo verte Zmogaus mitybai.

2.2.2.2. Pateikia pavyzdziy, kaip sveikatai
naudingus maisto produktus jtraukti j kasdienj
paros raciong.

2.2.2.3. Paaiskina, kaip pagaminti mé¢gstamus
sveikus patiekalus.

2.2.2.4. Paaiskina, kodél netinkamas maisto
produkty, gaminiy vartojimas susijes su sveikatos
sutrikimais ir yra létiniy ligy rizikos veiksnys.
2.2.2.5. Analizuoja genetiskai modifikuoty
organizmy, maisto papildy poveikj sveikatai.
2.2.2.6. Analizuoja, kod¢l renkantis maisto
produktus dera atsizvelgti j savo gyvenimo biidg ir

gyvenamaja aplinka.

2.2.3. Pasinaudoja
mitybos
rekomendacijomis
paaugliams sudarydamas
savo mitybos
(valgiarastj).

2.2.3.1. Apibudina mitybos rekomendacijas
paaugliams (pagal Lietuvos Respublikos sveikatos
apsaugos ministerijos rekomendacijas).

Biiti atspariam
aplinkos
spaudimui,
reklamos

manipuliacijoms.

2.2.4. Atsispiria aplinkos
spaudimui, reklamos
perSamai informacijai
apie kiino jvaizdj, dietas,
maisto gaminius ir taip
toliau.

2.2.4.1. Analizuoja sveikos ir sveikatai nepalankios
mitybos bei jvairiy produkty pristatyma
ziniasklaidoje.

2.3. Veikla ir poilsis

Derinti miego,
mokymosi ir
laisvalaikio
veiklas, buti
darbingam ir
gerai jaustis.

2.3.1. Lanks¢iai, pagal
besikeiciancius poreikius
koreguoja dienotvarke.

2.3.1.1. Remdamasis Ziniomis apie organizmo
funkcionavima, paaiSkina racionalios dienotvarkés
(miego, mokymosi ir laisvalaikio veikly dermés)
reik§me gerai savijautai.

2.3.2. Palaiko protinj
darbinguma,
laikydamasis racionalaus
darbo ir poilsio derinimo.

2.3.2.1. Ivardija veiksnius, lemiancius protinj
darbinguma.

2.3.3. Laikosi mokymosi,
darbo prie kompiuterio,
televizoriaus Zitir¢jimo ir
taip toliau rezimo.

2.3.3.1. Analizuoja jtempto mokymosi, darbo prie
kompiuterio, televizoriaus zitré¢jimo ir kita
priezastis ir padarinius.

2.3.4. Tausoja regéjimg ir
klausa.

2.3.4.1. Pateikia jtempto mokymosi, darbo prie
kompiuterio, televizoriaus zituré¢jimo ir kitos
jitakos regéjimui ir klausai pavyzdziy ir juos
pagrindzia.
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2.4. Asmens ir aplinkos Svara

Puoseléti 2.4.1. Savarankiskai 2.4.1.1. Analizuoja asmens Svaros ir aplinkos jtaka
sveikatai ripinasi ir palaiko savo ir | sveikatai ir gyvenimo kokybei.
palankius aplinkos Svarg ir tvarkg. | 2.4.1.2. Apibidina rys§j tarp asmens ir aplinkos
iprocius. Svaros bei uzkreciamyjy ligy.
2.4.1.3. Analizuoja, kokig reikSme sveikatai gali
turéti bendraamziai, ziniasklaida, mada.
Atsakingai 2.4.2. Sagmoningai ir 2.4.2.1. Nagrin¢ja higienos priemoniy etiketése

naudoti higienos
priemones ir
paslaugas.

kritiSkai renkasi higienos
priemones ir paslaugas.

esamg informacija.

2.4.2.2. Kritiskai vertina reklamuojamas higienos
priemones ir paslaugas.

2.4.2.3. Susieja reklamuojamy ir kasdien
naudojamy asmens higienos priemoniy sudétj ir
kaing.

2.4.2.4. Apibiidina reklamos jtakg asmens higienos
priemoniy ir paslaugy pasirinkimui.

2.4.2.5. Pateikia ekologisky ir gamtinés prigimties
asmens higienos priemoniy pavyzdziy.

2.4.2.6. Paaiskina nesaikingo ir neatsakingo
higienos priemoniy ir paslaugy naudojimo
pasekmes sveikatai.

Vengti zalingo
aplinkos veiksniy
poveikio
sveikatai.

2.4.4. KritiSkai vertina
zalingy veiksniy poveikj
sveikatai.

2.4.4.1. Analizuoja aplinkos veiksniy poveikj
sveikatai.

2.4.4.2. Paaiskina elgesio ir aplinkos veiksniy
poveikij létiniy ligy atsiradimui.

2.4.4.3. Pateikia ekologiskos ir ergonomiskos
aplinkos pavyzdziy.

3. Psichikos sveikata

Vertinti save
kaip
individualybe ir
tobulinti
charakterj.

3.1. Vertina save kaip
integralig visumg —
apmasto privalumus ir
trikumus. Stengiasi
pasinaudoti savo
stiprybémis ir koreguoja
silpnasias charakterio
ypatybes.

3.1.1. Suvokia savo asmens tapatuma,
individualumg, unikaluma.

3.1.2. Pazjsta savo temperamentg ir charakterj,
apibiidina charakterio ypatybes, privalumus ir
trikumus.

3.1.3. Aptaria tvirto charakterio ugdymo biidus.

Siekti minciy,
zodziy ir
veiksmy darnos.

3.2. Kontroliuoja savo
elges], samoningai valdo
negatyvias emocijas ir
jausmus.

3.2.1. Nurodo psichologinés gynybos
mechanizmus (racionalizacija, vaizduote,
perkélimas, atsitraukimas, agresija, regresija ir
kiti), nusako jy veikima.

3.2.2. Paaiskina, kad kontroliuodamas mintis,
emocijas, elgesj Zzmogus iSsaugo savigarba,
psichikos sveikatg ir dvasing darna.

Valdyti savo 3.3. Valdo démes;, 3.3.1. PaaiSkina savireguliacijos ir savikontrolés
démesj, mintis ir | aiskiai, racionaliai ir mechanizmy veikimg.
veiksmus. kiirybingai masto, 3.3.2. Nurodo poilsio ir atsipalaidavimo reikSme
elgiasi sgmoningai, moka | protinei ir emocinei veiklai.
nusiraminti, teisingai 3.3.3. PaaiSkina, kaip reikia stebéti ir jvertinti
jvertina situacijas, situacijas, zmones, aplinkybes.
Zzmones, aplinkybes.
[zvelgti 3.4. Pagrindzia sveiko 3.4.1. Paaiskina, kaip supranta sgvokas gyvenimo
gyvenimo gyvenimo biido prasme ir | prasmé, gyvenimo kokybe, darnus vystymasis;

prasme ir verte
renkantis sveikg

nauda.

nusako jy sasajas ir jtakg psichikos sveikatai.
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ir darny 3.5. Konstruktyviai 3.5.1.Nurodo buidus spresti problemas, kurios gali
gyvenimo biidg. | sprendzia psichikos turéti jtakos psichikos sveikatai.
sveikatai reikSmingas
problemas.
3.6. Analizuoja nerimo, | 3.6.1. Paaiskina nerimo, depresijos priezastis,
depresijos priezastis, poZymius ir padarinius.

pozymius ir padarinius.

4. Socialiné sveikata

Gerbti savo ir 4.1. Vertina situacija kity | 4.1.1. ISvardija unikalius savo bruozus.
kity jausmus, akimis, atskleisdamas 4.1.1.2. Apibudina veiksnius, kurie lemia asmens
i§gyvenimus, kity Zmoniy jausmus, unikalumg, Zmoniy panaSumus ir skirtumus.
zmogiskaji skiria individualius ir 4.1.1.3. Apibiidina bendravimo procesa.
oruma. grupinius panaSumus ir 4.1.1.4. Nurodo veiksnius, gerinancius ir
skirtumus. sunkinancius bendravima.
Biiti draugiSkam, | 4.2. Kuria ir palaiko 4.2.1. Apibudina elgesj, kuris padeda iSsaugoti ar
atjaucianciam, draugiskus santykius su | prarasti draugyste.
nusiteikusiam kitais, pasirenka 4.2.2. Nurodo veiksnius, kurie lemia bendro darbo
padéti, pozityviai | bendradarbiavimg ir sekme.
spresti moka uzkirsti kelig 4.2.2.3. Paaiskina atjautos, aukojimosi, dalijimosi,
konfliktus. konfliktams kilti, kilus donorystés reikSme visuomenés sveikatai ir
konfliktui taikiai ir gerovel.
konstruktyviai jj 4.2.2.4. Ivardija vidinio konflikto priezastis.
sprendZia. 4.2.2.5. Pasiiilo keletag metody konfliktui spresti,
nurodo priimtiniausia.
Biti budriam ir | 4.3. Atsispiria 4.3.1. Isvardija aplinkos jtakos Saltinius, kurie
atspariam provokacijai ir/ar neigiamai veikia jaung Zmogy.
rizikingose spaudimui elgtis 4.3.2. Analizuoja, kaip ziniasklaida, reklama
situacijose. rizikingai, garbingai jtvirtina iSvaizdos ir kitus stereotipus, veikia

pasitraukia i§ socialinio | asmens savivoka.
spaudimo situacijy ir/ar | 4.3.3. kiria vidinius ir iSorinius veiksnius, kurie

nuo zmoniy, kurie gali neigiamai veikia vertybes, poziirius, elges;.

biti pavojingi, bando 4.3.4. Pateikia elgesio modeliy rizikingose

pats suteikti pagalbg arba | situacijose pavyzdZziy; nurodo sau priimtiniausig.
praso kity.

10. Turinio apimtis. 9-10 klasés:

10.1. Sveikatos ir sveikos gyvensenos samprata. Sveikata, savijauta, gyvenimo budas, aplinka.
Gyvenimo budo jtaka sveikatai. Sveikos gyvensenos principai. RySiai tarp individo, Seimos ir
bendruomenés sveikatos. Asmeninis indélis kuriant sveikesn¢ bendruomeng.

10.2. Fizin¢ sveikata:

10.2.1. Fizinis aktyvumas. Kokia yra mankstos, jvairiy fiziniy pratimy trumpalaiké ir ilgalaike
nauda jvairiy organizmo sistemy normaliam vystymuisi (Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo
sistemos pajégumo gerinimui, imuniteto stiprinimui, jégos, iStvermés ir lankstumo didinimui,
létiniy ligy rizikos mazinimui, gerai psichinei savijautai). Kaip didinti savo organizmo pajéguma,
kiino jéga, iStverme, lankstuma ir taip toliau. Kaip pasyvus gyvenimo budas susijes su létiniy ligy
rizika. Kaip kasdien biiti fiziSkai aktyviam, neturint specialios sportinés jrangos, negalint lankyti
sporto klubo ir panas$iai. Kaip judéjimui iSnaudoti jvairias aplinkas bei situacijas. Kaip susidaryti
tinkamg pratimy kompleksg. Kaip patenkinti savo judéjimo poreikj jvairiais mety laikais. Kiek laiko
skirti mankstinimuisi ir jvairiems fiziniams pratimams. Kuo skiriasi profesionalus sportas nuo
kasdienio fizinio aktyvumo, koks jy poveikis sveikatai ir fiziniam pajégumui. Fizinio aktyvumo
trukumas ir perdozavimas. Kokia fizinio aktyvumo reik§mé normaliam kiino svoriui. Kaip iSsaugoti
taisyklinga laikysena, kokia jos reikSmée sveikatai. Kaip iSvengti susizalojimy ir sumazinti traumy
rizikg ar jy iSvengti sportuojant ir atliekant kitas fizines veiklas.



20
10.2.2. Sveika mityba. Sveikos mitybos principai ir taisyklés, mitybos rekomendacijos
paaugliams. RySys tarp mitybos ir sveikatos. Sveikos mitybos privalumai. Maisto mitybin¢ verte.
Paros maistiniy ir energijos poreikiy patenkinimas. Vanduo ir fizinis aktyvumas. Skaidulinés
medziagos, kalcis, gelezis, jodas kasdienéje mityboje. Sotieji riebalai, druska, paprastieji
angliavandeniai (cukrus ir krakmolas) — vengtinos sudedamosios dalys. Maisto papildai, genetiskai
modifikuoti organizmai. Vegetariné mityba. Sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo svarba normaliai
kiino masei palaikyti. Asmeninés mitybos plano sudarymas, remiantis mitybos rekomendacijomis
(Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija). Sveiki ir rizikingi budai svorio kontrolei.
Valgymo sutrikimy poveikis augimui ir vystymuisi.
10.2.3. Veikla ir poilsis. Aktyvaus ir pasyvaus poilsio, miego reikSme¢ asmens sveikatai. Kaip ir
kodél koreguoti dienotvarke pagal besikei¢iancius poreikius. Veiksniai, lemiantys protinj
darbingumg. Asmens veiksmai, sumazinantys klausos pazZeidimus, susijusius su triukSmu, regos
pazeidimus.
10.2.4. Asmens ir aplinkos Svara. Bendraamziy, Ziniasklaidos, mados poveikis asmens higienai.
Reklama ir higiena. Ekologiskos gamtinés prigimties higienos priemonés. Atsakingas asmens
higienos priemoniy naudojimas. Uzkre¢iamyjy ligy prevencija. Aplinkos Svaros ir tvarkos poveikis
sveikatai. Biidai aplinkos Svarai ir tvarkai palaikyti.
10.3. Psichikos sveikata. Kas a$ esu kaip jaunuolis/jaunuolé ir kaip asmenybé: asmens tapatumas,
individualumas, unikalumas. Kuo pasizymi mano temperamentas. Kas yra tvirtas charakteris.
Kokios individualios charakterio stipriosios ir silpnosios ypatybés. Charakterio ugdymo biidai. Kaip
kontroliuoti savo mintis, emocijas. Kas yra psichologiné gynyba. Kokie yra psichologinés gynybos
mechanizmai (racionalizacija, vaizduoté, sublimacija, atsitraukimas, agresija, regresija ir kiti) ir
kaip jie veikia. Kaip iSlaikyti jausmy pusiausvyrg. Kodél svarbu kontroliuoti mintis, emocijas,
elgesi — iSsaugoti saviverte, savigarbg, dvasing darng. Kokie veiksniai daro didziausig jtaka
psichikos sveikatai. Kaip veikia savireguliacijos ir savikontrolés mechanizmai. Kokig reikSme
protinei ir emocinei veiklai turi poilsis ir atsipalaidavimas. Kaip tiksliai ir teisingai jvertinti
situacijas, zmones, aplinkybes. Kaip suprantu sgvokas gyvenimo prasmé, gyvenimo kokybé, darnus
vystymasis. Konstruktyvus psichikos sveikatai reikSmingy problemy sprendimas. Pozilris |
psichikos ligas ir sutrikusios psichikos asmenis, jy teisé€s. Sveiko gyvenimo biido prasmé ir nauda
sprendZziant streso, nerimo, depresijos, polinkio j savizudybg ir kitas problemas.
10.4. Socialin¢ sveikata. Pagarbus bendravimas, bendravimo ir bendradarbiavimo svarba tarpusavio
santykiams. Bendravimo ir bendradarbiavimo procesas, veiksniai, gerinantys ir sunkinantys
bendravimg ir bendradarbiavimg. Elgesys, kuris lemia draugystés iSsaugojimg ir praradima.
Narkotiniy medziagy vartojimo priezastys ir piktnaudziavimo jomis pasekmés. Kas yra
piktnaudziavimas, priklausomybé, narkomanija. Ar galima pateisinti sportininkus, vartojancius
anabolinius steroidus. Kokia Zalg sveikatai daro narkotinés medZziagos. Kaip atsispirti spaudimui ir
pasakyti ,,ne*, kai sitiloma uzsiimti sveikatai zalinga veikla. Kokie jgiidziai ir charakterio bruozai
padeda atsispirti pavojingiems dalykams. Kokia pagalba galime suteikti vieni kitiems. Kodél
donorysté yra svarbi visuomenés sveikatai ir gerovei. Kur kreiptis, kai savo jégomis problemos
i§spresti negalime.

11. Mokiniy pasiekimai. 11-12 klasés:

Mokiniy pasiekimai

Nuostatos \ Gebéjimai \ Zinios ir supratimas
1. Sveikatos ir sveikos gyvensenos samprata
PripaZinti 1.1. Analizuoja 1.1.1. Pagrindzia visuming sveikatos sampratg.
sveikatg kaip visumings sveikatos 1.1.2. Paaiskina sveikatai palankaus elgesio ir
vertybe. poZymius, gyvenimo gyvenimo kokybés sasajas.
budo ir aplinkos jtaka 1.1.3. Jvardija asmenines, Seimos, bendruomenés
savo ir kity sveikatai, sveikatos tausojimo ir stiprinimo problemas.
gyvenimo kokybei. 1.1.4 Analizuoja ir pagrindZia sveikatos problemy
sprendimo alternatyvas.
Tausoti ir 1.2. Samoningai ir 1.2.1. Analizuoja, kas palanku ir kas kenkia
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stiprinti savo ir
kity sveikata.

nuosekliai renkasi sveikg
gyvenimo biidg jvairiose,
taip pat ir nepalankiose,
aplinkose.

sveikatai, kaip sveika gyvensena lemia geresne
savijautg ir sveikata.

1.2.2. Analizuoja sveikatos tausojimg ir stiprinimg
palankiose ir nepalankiose aplinkose.

1.3. Isivertina savo
sveikatg, savijautg ir
atpazjsta jy pokycius,
susieja juos su savo
elgesiu, aplinka, galimais
sveikatos tausojimo ir
stiprinimo biidais bei
priemonémis.

1.3.1. Ivardija ir analizuoja savo elgesio poveikj ir
aplinkos veiksnius stiprinancius ir kenkiancius
sveikatai.

1.3.2. Pateikia pavyzdziy, kai savijautos poky¢iai
signalizuoja apie pablogéjusig ar pageréjusia
sveikata, paaiskina, kada tikslinga kreiptis
pagalbos | specialistus.

1.4. Issikelia sveikatos
tausojimo ir stiprinimo
trumpalaikius ir
ilgalaikius tikslus;
planuoja ir organizuoja
savo ir kity sveikatinimo
veiklas.

1.4.1. Analizuoja sveikatinimo veikly trumpalaikj
ir ilgalaikj poveik], pateikia s¢kmingy sveikatinimo
veikly pavyzdziy.

1.4.2. Pateikia aplinkos ir aplinkiniy trumpalaikio
ir ilgalaikio poveikio sveikatai pavyzdziy.

2. Fiziné sveikata

2.1. Fizinis aktyvumas

Judeti, biti
fiziskai
aktyviam,
mankstintis,
1Sgyventi
judéjimo
dziaugsma.

Siekti baiti
stipriam,
koordinuotam,
lanks¢iam, gerai
valdyti savo

2.1.1. Kasdien
savarankisSkai
mankStinasi, tikslingai ir
sagmoningai praktikuoja
Jvairaus sudétingumo,
fizines ypatybes (jéga,
greituma, iStverme,
lankstuma, vikruma)
lavinancius pratimus ir
savo pavyzdziu skatina
tai daryti aplinkinius.

2.1.1.1. ISmano fiziniy ypatybiy lavinimo
pagrindinius principus, budus, ypatumus; pataria
kitiems prisitaikyti juos savo poreikiams.

2.1.1.2. Paaiskina, kokie fiziniai pratimai, kokioms
organizmo funkcijoms palaikyti ir stiprinti yra
tinkamiausi.

2.1.2. Susidaro sau ir
kitiems (Seimos nariams,

2.1.2.1. Apibidina bent kelias veiksmingas kiino
lavinimo pratimy sistemas, leidZiancias darniai

kiing. mazesniems ir taip lavinti kiing.
toliau) fiziniy pratimy 2.1.2.2. I8mano fizinius kruvius, fizinio aktyvumo
kompleksa, skirta apimtis, rekomenduojamas skirtingiems amziaus
Jvairioms organizmo tarpsniams.
funkcijoms palaikyti.
Kirybiskai 2.1.3. Pritaiko jvairias 2.1.3.1. ISmano, kaip panaudoti artimoje aplinkoje
iSnaudoti jvairias | aplinkas judéjimo esama jranga, priemones, daiktus kasdieniams
aplinkas, poreikiui patenkinti; judéjimo poreikiams tenkinti.
priemones, propaguoja jvairias 2.1.3.2. ISmano, kokios fizinio aktyvumo formos
daiktus jud¢jimo | fizinio aktyvumo veiklas | tinkamos Seimoje, bendruomengje, visuomenc¢je.
poreikiams Seimoje, tarp
tenkinti. bendraamziy,
bendruomengéje ir
Skatinti judéti, visuomengje.
mankstintis
bendraamzius,
Seimos,
bendruomenés

narius,




22

visuomeng.
Riipintis savo 2.1.4. Turi jprot] 2.1.4.1. Paaiskina taisyklingos laikysenos
laikysena. taisyklingai sédéti, judéti, | principus, poveikj sveikatai, veiksnius nuo kuriy ji
stovéti. priklauso ir laikysenos lavinimo biidus.
2.1.4.2. Isivertina savo laikyseng; supranta, kad
ydingg laikyseng biitina koreguoti ir prireikus
kreiptis pagalbos j specialistus.
Taisyklingai 2.1.5. Taisyklingai 2.1.5.1. Paaiskina pagrindinius taisyklingo, gilaus
kvépuoti, kvépuoja, pasinaudoja kvépavimo principus ir kvépavimo poveikij
gridintis. kvépavimo pratimy sveikatai; pademonstruoja jvairius kvépavimo

galimybémis.

pratimus.

2.1.6. Grudinasi
pakankamai biidamas
atvirame ore, sauléje,
vandenyje.

2.1.6.1. Paaiskina naturalios aplinkos ir
gridinimosi nauda, aptaria jvairias galimybes, kaip
ja gerai iSnaudoti.

Biiti atsakingam
ir be reikalo

2.1.7. Tikslingai laikosi
pats ir pataria kitiems

2.1.7.1. Analizuoja traumy prieZzastis, siiilo, kaip
sumazinti traumy rizikg sportuojant ir atliekant

nerizikuoti. laikytis saugaus elgesio jvairias fizines veiklas.
taisykliy judant, siekiant
1Svengti ir/ar sumazinti
traumy rizika.
Objektyviai 2.1.8. Tikslingai 2.1.8.1. Randa ir objektyviai jvertina informacija

vertinti sitilomas
priemones ir
paslaugas,
skirtas sveikatai
stiprinti.

atsirenka savo sveikatos
poreikiams tinkamas
priemones ir paslaugas.

apie galimg teigiamg ir neigiama siilomy
priemoniy ir paslaugy poveikj fizinei sveikatai.

2.2. Sveika mityba

Sveikai
maitintis.

Rinktis sveikus
maisto produktus
atsizvelgiant | jy
naudinguma
savo sveikatai.

2.2.1. Kasdien
samoningai ir nuosekliai
laikosi sveikos mitybos
principy ir taisykliy
jvairiose, taip pat ir
nepalankiose, aplinkose.

2.2.1.1. Pagrindzia sveikos mitybos principus ir
taisykles, jy poveik;j sveikatai.

2.2.1.2. Analizuoja savo organizmo biikle ir ja
susieja su savo mityba.

2.2.1.3. Analizuoja, kaip iS§vengti valgymo ir
mitybos sutrikimy, dalijasi jZvalgomis bei patirtimi
su kitais.

2.2.1.4. Analizuoja mitybos poveik] fiziniam
aktyvumui, sporto pasiekimams, néStumui, vaisiaus
vystymuisi.

2.2.2. Renkasi sveikus
produktus, gaminius,
pasiruosia jvairius
sveikus patiekalus.

2.2.2.1. Analizuoja ir paaiSkina, kokios maisto
produkto savybés lemia jo verte Zzmogaus mitybai.
2.2.2.2. Paaiskina, kaip pagaminti jvairius
mégstamus sveikus patiekalus.

2.2.2.3. Paaiskina, kaip netinkamas maisto
produkty, gaminiy vartojimas susijes su sveikatos
sutrikimais ir yra létiniy ligy rizikos veiksnys.
2.2.2.4. Paaiskina organiniy maisto medziagy
biologing svarba susiedamas su lastel¢je
vykstanciais procesais.

2.2.3. Parengia sveiko
maitinimosi plang
atsizvelgdamas |
galimybes, poreikius ir
panasiai.

2.2.3.1. Argumentuotai paaiskina, kuo remdamasis
sudaro savo maitinimosi plang, koks maistas ir jo
kiekis reikalingas tam tikro amziaus, fiziSkai
aktyviam ir fiziSkai pasyviam zmogui.

2.2.4. Atsirenka

2.2.4.1. Naudodamasis jvairiais ir kokybiskais
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pagristais argumentais
paremtg informacijg apie
mityba.

informacijos Saltiniais analizuoja informacijg apie
mitybos teorijas, kitus svarbius mitybos aspektus
(dietas, kiino jvaizdj, vitaminus, maisto priedus,
maisto papildus, genetiskai modifikuotus
organizmus, maisto terSalus ir taip toliau) ir
pateikia duomenis kitiems.

Skleisti sveikos

2.2.5. Propaguoja sveika

2.2.5.1. Argumentuotai ir patraukliai pristato

mitybos mityba Seimoje, tarp sveikos mitybos principus ir taisykles, jy poveikj
principus savo bendraamziy ir sveikatai. Supranta, kad turimomis Ziniomis reikia
aplinkoje. bendruomenéje. dalytis su kitais.

Biiti atspariam 2.2.6. Atsispiria aplinkos | 2.2.6.1. PaaiSkina informacijos apie mityba
aplinkos spaudimui, reklamos tinkamg ir netinkama pateikimg, panaudojima
spaudimui, perSamai informacijai nuomonei formuoti, galimus manipuliavimo
kritiskai apie kiino jvaizdj, dietas, | Zmonémis atvejus, reklamos keliamus pavojus.
nusiteikusiam maisto gaminius ir taip 2.2.6.2. Aptaria, kas daro jtaka kiino jvaizdzio
reklamos toliau. susiformavimui.

manipuliacijoms.

2.3. Veikla ir poilsis

Derinti miego,
mokymosi ir
laisvalaikio
veiklas, biiti
darbingam ir
gerai jaustis.

2.3.1. Samoningai ir
racionaliai planuoja savo
veikla ir poils;.

2.3.1.1. Paaiskina, kaip racionaliai derinti miego,
mokymosi ir laisvalaikio veiklas.

2.3.1.2. Ivardija ir jvertina skirtingy veikly (miego,
mokymosi ir laisvalaikio) poveikj organizmui.
2.3.1.3. Pateikia tikslingy/kokybisky Siy veikly
derinimo pavyzdziy.

2.3.2. Palaiko savo
protinj darbinguma,
laikydamasis racionalaus
darbo ir poilsio derinimo
sitilo, kg bty galima
keisti ir tobulinti.

2.3.2.1. Analizuoja veiksnius, lemiancius protinj
darbinguma.

2.3.3. Tausoja regéjimag
ir klausg ir padeda tai
daryti kitiems.

2.3.3.1. Analizuoja regos ir klausos sutrikimy
prevencines priemones.

2.4. Asmen

s ir aplinkos Svara

Siekti gyvenimo
kokybés.

2.4.1. Samoningai
ripinasi savo ir aplinkos
Svara.

2.4.1.1. Paaiskina kasdieniy asmens kiino
prieziiiros jpro¢iy nauda.

2.4.1.2. Pateikia natiiraliy organizmo valymo
priemoniy pavyzdziy (kvépavimas, vanduo, pirtys,
arbatos, sultys).

2.4.1.3. Analizuoja uzkrec¢iamyjy ligy prevencijos
budus ir priemones.

2.4.1.4. Kritiskai vertina asmens ir aplinkos Svaros
itaka sveikatai ir gyvenimo kokybei.

Kritiskai vertinti
higienos
priemones ir
paslaugas.

2.4.2. Samoningai ir
kritiskai renkasi
higienos priemones ir
paslaugas.

2.4.2.1. Pateikia argumenty apie tinkamy,
ekologisky asmens higienos priemoniy ir paslaugy
pasirinkimg.

2.4.2.2. Paaiskina neatsakingo higienos priemoniy
ir paslaugy naudojimo pasekmes sveikatai.
2.4.2.3. Paaiskina reklamos jtaka asmens higienos
priemoniy ir paslaugy pasirinkimui.

Noriai dalyvauti
aplinkos
1§saugojimo
veikloje.

2.4.3. Palaiko aplinkos
Svara, gerina jos kokybe.

2.4.3.1. Paaiskina, kaip iSvengti zalingo aplinkos
poveikio sveikatai.

2.4.3.2. Suvokia ekologiSkos ir ergonomiskos
aplinkos poveikj sveikatai.
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2.4.3.3. Pateikia pavyzdziy, kaip aplinkos Svaros ir
tvarkos palaikymo btidai prisideda prie aplinkos
1§saugojimo.

3. Psichikos sveikata

Gerbti save ir
pasitikéti savimi;
vertinti save kaip

3.1. Vertina save kaip
asmenybe, gebancia
daryti savarankiskus ir

3.1.1. Apibudina savo asmenybes struktiira,
ypatybes.
3.1.2. Nurodo asmens, turincio teigiamg saviverte,

asmenybe. atsakingus sprendimus. | bruozus.

Vertinti tikrus ir | 3.2. Analizuoja jausmus, | 3.2.1. Supranta tikry jausmy prasme ir vertg.
ilgalaikius Jy pobiidj, apraiskas, 3.2.2. PaaiSkina jausmy ir stipriy iSgyvenimy jtaka
jausmus. poveikj asmenybés asmens sveikatai.

brandai; iSlaiko jausmy
pusiausvyra,
kontroliuoja jy raiska
sudétingose situacijose.

Biiti sgmoningam
ir atsakingam,
susitelkusiam ir
atidziam.

3.3. Valdo démes;,
aiskiai, racionaliai ir
kirybingai masto,
samoningai elgiasi.
Teisingai jvertina
situacijas, Zzmones,
aplinkybes.

3.3.1. PaaiSkina, kas stiprina ir silpnina démesj,
savikontrolg ir savireguliacija.

3.3.2. Analizuoja, kas stiprina ir maZina asmens
sagmoninguma.

3.3.3. Nusako, kaip reikia atidziai ir kritiskai
stebéeti ir vertinti aplinka, aplinkybes, Zmones,
situacijas.

Pozityviai zvelgti
1 gyvenima, tikéti
ir pasitiketi kitais
ir savimi.

3.4. Pozityviai zvelgia |
gyvenimg, pagrindzia,
koks svarbus yra
gyvenimo prasmeés
suvokimas ir tikéjimas,
kad visada galima rasti
konstruktyvy problemy
sprendima.

3.4.1. Pagrindzia gyvenimo verte, aptardamas
gyvenimo prasmes problema, remiasi teorinémis
Ziniomis ir savo patirtimi.

3.4.2. Nurodo konstruktyvius problemy sprendimo
bidus.

3.5. Argumentuoja
gyvenimo biido
pasirinkimg savo
fizinémis, psichinémis,
dvasinémis galiomis.

3.5.1. Paaiskina, kodél ir kaip, renkantis gyvenimo
btida, dera remtis savo fizinémis, psichinémis,
dvasinémis iSgalémis.

3.6. Kelia trumpalaikius
ir ilgalaikius sveikos
gyvensenos tikslus.

3.6.1. Supranta, kodél ir kaip dera iSsikelti
ilgalaikius sveikatai palankius gyvenimo tikslus.

4. Socialiné sveikata

Gerbti savo ir

4.1. Vertina situacijg i§

4.1.1. Apibudina kita, pagrisdamas savo vertinimg

kity jausmus, skirtingy poziiirio taSky, | pastebétomis savybémis ir charakterio bruozais.
iSgyvenimus, prognozuoja ir 4.1.2. Pateikia sitilymy gerinti emocing¢ atmosfera
zmogiskajj interpretuoja kity pamokose.

oruma. reakcijas ir jausmus.

Siekti tikry 4.2. Kuria ir palaiko 4.2.1. Apibudina darnius, bendradarbiavimu grjstus

jausmais pagristy
santykiy.

Siekti
konfliktingje
situacijoje elgtis
konstruktyviai.

draugiskus,
bendradarbiavimu
gristus santykius su
kitais, veiksmingai
sprendZzia konfliktus.

santykius.

4.2.2. Apibudina pasirinktas bendravimo
problemas.

4.2.3. PagrindZia atjautos, aukojimosi, dalijimosi,
donorystés verte bei galimybes sprendziant
visuomenes sveikatos problemas.

4.2.4. Nurodo veiksmingas konflikto sprendimo
strategijas.
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Biiti budriam 4.3. Atsispiria 4.3.1. Ivertina savo poreikius ir norus, ieSko

rizikingose negatyviam priimtiny budy jiems patenkinti.

situacijose. bendraamziy spaudimui, | 4.3.2. ISmano, kurios situacijos grésmingos, kada
padeda pasitraukti i$ juo manipuliuojama, ir zino, kaip reikia elgtis.

Turéti savo pavojingy socialinio 4.3.3. Supranta rikkymo, alkoholio ir kity psichika

nuomong ir spaudimo situacijy veikian¢iy medziagy keliamg grésme asmens,

pozicija, nebiti | kitiems, prireikus Seimos, bendruomenés, visuomenés sveikatai ir

,bandos* suteikia pats arba gerovei.

Zmogumi. kviecia pagalba. 4.3.4. Pasiiilo galimus destruktyvaus elgesio

reguliavimo budus.

Tvirtos valios 4.3.5. Jvertina, kokig pagalba rizikos grupés

pastangomis asmeniui gali suteikti pats.

atsispirti 4.3.6. Nurodo, kur galima kreiptis pagalbos, ka

zalingiems galima kviesti ] pagalba.

iproc¢iams.

12. Turinio apimtis. 11-12 klasés:

12.1. Sveikatos ir sveikos gyvensenos samprata. Sveikata ir gyvenimo kokybé, gyvenimo biidas,
aplinka. Gyvenimo biido jtaka sveikatai. RySys tarp sveikatos ir gyvenimo kokybés. Geros
savijautos skalé. RysSiai tarp asmens, Seimos ir bendruomenés sveikatos. Asmeninis indé¢lis kuriant
sveikesng bendruomeng. Sveikatos priezilira visuomengje.

12.2. Fiziné sveikata:

12.2.1. Fizinis aktyvumas. Kokie yra fiziniy ypatybiy lavinimo pagrindiniai principai, budai,
ypatumai. Kokios yra veiksmingos kiino lavinimo pratimy sistemos, leidzianc¢ios darniai lavinti
kiing. Kaip a$§ galiu padidinti savo organizmo pajéguma, kiino jéga, iStverme, lankstumg ir taip
toliau. Kokia mankstos, jvairiy fiziniy pratimy trumpalaiké ir ilgalaiké nauda jvairiy organizmo
sistemy normaliam vystymuisi (Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemos pajégumo gerinimui,
imuniteto stiprinimui, jégos, iStvermés ir lankstumo didinimui, 1étiniy ligy rizikos mazinimui, gerai
psichinei savijautai). Kaip pasyvus gyvenimo biidas susijes su létiniy ligy rizika. Kokie fiziniai
pratimai, kokioms organizmo funkcijoms palaikyti ir stiprinti yra tinkamiausi. Kokios fizinio
aktyvumo apimtys rekomenduojamos skirtingiems amziaus tarpsniams. Kaip susidaryti sau ir padéti
sudaryti kitiems tinkamg pratimy kompleksg. Kaip kasdien buti fizisSkai aktyviam, neturint
specialios sportinés jrangos, negalint lankyti sporto klubo ir pan. Kaip judéjimui panaudoti artimoje
aplinkoje esamg jranga, priemones, daiktus. Kaip as ir kiti gali patenkinti judéjimo poreikj jvairiais
mety laikais. Kiek laiko reikety skirti manksStinimuisi ir jvairiems fiziniams pratimams. Kuo skiriasi
profesionalus sportas nuo kasdienio fizinio aktyvumo, koks jy poveikis sveikatai ir fiziniam
pajégumui. Kokia fizinio aktyvumo reikSmé normaliam kiino svoriui. Kokios fizinio aktyvumo
formos tinkamos $eimoje, bendruomengje, visuomenéje. Kaip iSsaugoti taisyklingg laikysena, kokia
jos reikSmé sveikatai. Taisyklingo kvépavimo svarba ir poveikis sveikatai, kokie yra taisyklingo,
gilaus kvépavimo principai, naudingiausi kvépavimo pratimai. Kaip iSvengti susizalojimy ir
sumazinti traumy rizika ar jy iSvengti sportuojant ir atliekant kitas fizines veiklas.

12.2.2. Sveika mityba. Sveikos mitybos principai ir taisyklés. Vandens reikSmé ir tinkama mityba.
Maisto jsisavinimas; maisto panaudojimas energijai ir augimui — rySys su maisto kokybe. Maisto
produkty vertingumas ir zala. Maisto papildai, genetisSkai modifikuoti organizmai. Maisto priedai ir
terSalai, jy Saltiniai, maisto produkty tarSos mazZinimo budai. Sveikai gyvenanciy ir ilgaamZiy
Zmoniy mitybos jprociai. Informacijos apie mitybg panaudojimas savo mitybos gerinimui. Sveikos
ir sveikatai nepalankios mitybos pavyzdziai. Maisto medZziagy ir energijos poreikis priklausomai
nuo amziaus ir fizinés biklés. Normalios kiino masés palaikymas. Kaip padéti kitiems priimti
sveikatai palanky pasirinkima.

12.2.3. Veikla ir poilsis. Kokybisko miego, mokymosi ir laisvalaikio ritmo planavimas. Veiksniai,
lemiantys protini darbinguma. Kaip samoningai ir racionaliai derinti miego, mokymosi ir
laisvalaikio veiklas. Poilsio ir miego reikSmé asmens sveikatai.

12.2.4. Asmens ir aplinkos S$vara. Kasdienés higienos jpro¢iy svarba gyvenime. Natiralls
organizmo valymo budai. UzkreCiamyjy ligy prevencijos svarba. Reklama ir asmens higienos
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priemonés bei paslaugos. Higienos priemoniy reikSmé sveikatai. Ekologiska ir ergonomiska
aplinka. Svarios ir tvarkingos aplinkos i§saugojimas.
12.3. Psichikos sveikata. Kokia asmenybés struktiira ir raida, amziaus tarpsniy ypatybés. Kodél
svarbi teigiama saviverté: kaip ji formuojasi ir kuo skiriasi nuo neigiamy charakterio bruozy —
18didumo, puikybés. Kaip apibiidinama brandi asmenyb¢, o kaip — infantiliSka. Savirefleksijos ir
savikritikos reikSmé tobulinant asmenybés bruozus.
Kada patiriami tikri jausmai, pavyzdziui, kuo meilé skiriasi nuo jsimylé¢jimo. Kokia tikry jausmy
prasmé ir verté, jtaka asmens sveikatai. Kokios bidingos brandzios asmenybés jausmy apraiskos, jy
pastovumas. Jausmy jtaka asmens saviraiSkai ir kiirybai, gyvenimo kokybés ir pilnatvés
iSgyvenimui. Kaip pasiekti jausmy pusiausvyros, kontroliuoti jy raiska.
Kas stiprina ir silpnina démesj, savikontrolg ir savireguliacijg. Kas stiprina ir mazina asmens
sagmoninguma, atsakomybe. Kaip ir kodél reikia atidziai ir kritiSkai stebéti ir vertinti aplinka,
aplinkybes, Zmones, situacijas.
Kuo svarbus gyvenimo prasmés suvokimas. Kaip pagristi gyvenimo verte, pavyzdziui, sutikus
jaunuolj, mastant] apie savizudybe, ir tikéjima, kad visada galima rasti konstruktyvy problemy
sprendimg. Ka apie gyvenimo prasme svarsto filosofai ir psichologai, kokios teorinés Zzinios ir
asmeniné patirtis gali padéti rasti konstruktyvy problemy sprendimo biuda, jveikti gyvenimo
sunkumus.
Koks gyvenimo biidas yra sveikas, kokybiskas ir prasmingas, vertinant savo fiziniy, psichiniy,
dvasiniy galimybiy pozituriu. Kokie mano ateities ir gyvenimo tikslai, kodél, siekiant sekmes,
svarbu nepervertinti malonumy, o i$sikelti sveikatai palankius gyvenimo tikslus.
12.4. Socialin¢ sveikata. Asmens poreikiai ir norai, priimtini buidai juos tenkinti. Sékmingas
bendravimas ir bendravimo problemos Seimoje, mokykloje. Kokios jtakos elgesiui gali turéti meilés
ir priklausomybés poreikis. Kaip pasakyti ,,ne” destruktyviems santykiams. Sveikas elgesys ir
rizikingas elgesys. Kaip sumazinti smurto rizika Seimoje ir bendraujant su bendraamziais. Zalos
sveikatai rizikos veiksniai. Priklausomybés pozymiai: pripratimas, abstinencijos sindromas, elgesio
pakitimai ir taip toliau. Kaip atsispirti socialiniam spaudimui ir pasakyti ,,ne“. Kokie jgudziai ir
charakterio bruozai padeda atsispirti pavojingiems dalykams. Kaip piktnaudziavimas alkoholiu ir
kitomis psichikg veikianciomis medziagomis, smurtas veikia bendruomenés sveikatg. Narkotiky ir
alkoholio vartojimo kontrolés biidai. Kokig pagalba galime suteikti vieni kitiems. Kur kreiptis, kai
savo jégomis problemos iSspregsti negalime. Atjautos, dalijimosi, aukojimosi, donorystés verté
socialiniu, filosofiniu poziiiriu.
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