


APIE PLANET YOUTH SEIMOS LAIKAS

,Planet Youth* yra jrodymais pagrjstas pirminés Si brosidra buvo parengta siekiant suteikti dalj Tai buvo ketvirtoji ,Planet Youth" apklausa, kurioje pateikta keletas
prevencijos projektas, suteikiantis mums galimybe Sios informacijos tévams, kuriy vaikai pradeda tikrai teigiamy iSvady, susijusiy su seimos gyvenimu ir paaugliy
pagerinti ilgalaike musy vaiky sveikata ir gerove. Kas lankyti aukstojo mokslo jstaigas, ir tikimés, kad santykiais su tévais. 91 % teigé, kad lengva sulaukti rGpescio ir
dvejus metus apklausiame visus 15 ir 16 mety jijums bus naudinga. ilumos is tévy. Paaugliai taip pat teigia, kad praleidzia daug laiko
jaunuolius masy mokyklose Golvéjuje, Mejuje ir su tévais, 0 84 % teigé, kad jy tévai Zino, kur jie yra vakarais.
Roskomone, ir tai suteikia mums informacijos, 5079 paaugliai, dalyvave 2024 m. lapkri¢io mén.

rel}:(almgoks telglimlems pokyciams jaunesniems »Planet Youih“ l&(xpg"ausol'e visame regione, Jiems augant, svarbu palaikyti gera ir kokybigka bendravima su :
vaikams, kurie atels po Jy. MumSs pasake, kad: paaugliais, islikti susijusiems, dometis ir jsitraukti | tai, kas vyksta jy »
gyvenime. 0w adl
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EKRANO LAIKO GAIRES

,Planet Youth" apklausa parode, kad 66 % musy
jaunimo socialiniuose tinkluose praleidzia 3 valandas ar
daugiau per diena. Zinome, kad per daug laiko prie
ekrany daro jtaka namy darbams ir pomegiams ir gali
pakenkti psichinei sveikatai. Prie ekrany reikety
praleisti ne ilgiau kaip 2 valandas per dieng, atlikus
namy darbus ir kitg veikla.

Ekranus reikéty iSjungti bent valanda prie$ miega ir
naktj jy nelaikyti miegamuosiuose.

Jei Siy gairiy laikysites nuo pirmuyjy mety, jos taps vis
svarbesnes vaikui augant. Kalbéekités su savo vaiku apie
jo gyvenima internete ir bukite geras pavyzdys, kaip
naudojates ekranais.
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MIEGO LAIKO REKOMENDACIJOS

»Planet Youth" apklausa parode, kad daugiau nei pusé
mUuUsy jauny zmoniy negauna pakankamai miego.
Siulomos miegojimo gairés yra Sios:

PIRMIEJI MOKYKLOS METAI 21:30

ANTRI MOKYKLOS METAI 21:45

TRETI MOKYKLOS METAI 22:00

KETVIRTI MOKYKLOS METAI 22:15

PENKTI MOKYKLOS METAI  22:30

PASKUTINIAI MOKSLO .
METAI 22:45

Rekomenduojama, kad paaugliai naktj netrukdomai miegoty bent 8-10 valandy. Pavyzdziui,
pirmakursis, kuris turi keltis 7.30 val., turéty miegoti iki 21.30 val., kad ismiegoty 10 valandy. Vaikas
neturéety tureti telefono savo miegamajame naktj, pakanka jprasto zadintuvo.




MIEGO SVARBA MIEGO SVARBA

,Planet Youth" apklausa parode, kaip mazai miega musy paaugliai. Tai didele problema, nes . . .
miegas vaidina labai svarby vaidmen| paauglio vystymuisi. Jis yra toks pat svarbus kaip m8 valandlg ardaugiau = 7 va!Iandq Maziau nei 6 valandy
mityba ir fizinis aktyvumas. miego miego miego

Neturint pakankamai kokybisko miego, kiekvienas gyvenimo aspektas tampa sudetingesnis. 82%

Nukencia fizine ir psichine sveikata, sunkiau sekasi mokytis, nukencia savigarba, atsparumas
ir emocinis vystymasis, © mazos problemos daznai atrodo nejveikiamos.

Nenuvertinkite, kaip svarbu padeti savo paaugliui pakankamai ir kokybiskai issimiegoti. Tai
gali buti tiesiog miego aplinkos gerinimas, bet taip pat gali padeti gera miego higiena,
ribotas laikas prie ekrany, sumazintas kofeino kiekis ir nuoseklus miego rezimas.

Sukurdami namuose palankia miego kultlra, padesite savo paaugliui optimizuoti savo
potencialg daugelyje vystymosi, sveikatos ir geroves aspekty.

Gera fiziné sveikata Gera psichiné sveikata  Mokyklos jsitraukimo balai

KIEK MIEGO MUSY
PAAUGLIAI?

45 /O miega 8 valandas ar daugiau
32 /O miega 7 valandas

1 5 /O miega 6 valandas
8 /O miegokite maziau nei 6 valandas
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POMEGIAI, HOBBIAI IR
SPORTAS

Svarbu, kad jauni Zzmones buty skatinami ir toliau uzsiimti
kokybiSka priziGrima, struktlrizuota veikla, kuri juos
domina, ir jiems augant.

Fizinis aktyvumas yra svarbus gerai sveikatai ir gerovei,
taciau ne kiekvienas vaikas domisi sportu. Kiti pomegiai ir
interesal, suteikiantys galimybiy sitraukti j bendruomeneés
veiklg uz mokyklos riby, leidzia muasy vaikams toliau lavinti
socialinius jgadzius ir ugdyti emocinj atsparuma.

Kokybiska priziGrima ir struktdrizuota veikla taip pat yra
Zinomas apsaugos nuo psichoaktyviyjy medziagy
vartojimo ir asocialaus elgesio veiksnys.

CIGAREC!U RUKYMAS, NIKOTINO
PAKUOTES IR KANABIAI

Nuo paskutines apklausos kasdienio rukymo ir menesinio kanapiy vartojimo rodikliai Siek tiek
sumazejo. Taciau kasdienio garinimo rodikliai islieka dideli =14 %, o nikotino maiseliy naudojimas
taip pat tapo jprastu reiskiniu.

Nikotino vartojimas paaugliams yra nesaugus, nes tai yra labai priklausomybe sukelianti
medziaga, galinti pakenkti paaugliy smegeny vystymulisi.

Nikotino vartojimas paauglysteje gali paveikti ssnegeny dalis, kurios reguliuoja demesj,
mokymasi, nuotaika ir impulsy kontrole. Tai taip pat gali padidinti busimos
priklausomybes nuo kity narkotiky rizika. Be to, bet kokios medziagos garinimas ar
jkvepimas gali pakenkti plauc¢iams ir kvépavimo takams.

Eksperimentavimas su elektroninemis cigaretemis pirmakursiams nera nejprastas,
todel pasikalbéekite su savo paaugliu apie tai, kodel elektronines cigaretes jam
kenkia, ir parodykite gera pavyzd| nevartodami nikotino.
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ALKOHOLIS IR TEVAI

Alkoholis yra dazniausiai vartojama narkotine medziaga tarp jauny zmoniy Airijoje.
Paaugliams augant, jie vis dazniau praso tevy duoti alkoholio, kad galety vartoti
pries vakarélius ir renginius arba jy metu. Sie pradymai gali prasidéti jau nuo
antraisiais gyvenimo metais ir tampa vis daznesni pereinamaisiais metais.

Alkoholio vartojimas jauname amziuje gali sutrikdyti smegenuy vystymasi ir
padidinti priklausomybes issivystymo tikimybe velesniame gyvenime. Be to, tai
padidina ir kity su alkoholiu susijusiy pavojy rizika. Geriausia, ka galime padaryti

dél savo paaugliy, - tai stengtis atidéti alkoholio vartojima iki 18 mety. 31 % mOkiniq, kurie per pastaeri méneSi

,Planet Youth" apklausa rodo, koks svarbus tevy pozidris ir jy sidlomas alkoholis, buvo glrtl
kalbant apie paaugliy besaikio alkoholio vartojima. Paaugliai, kurie gauna
alkoholio is tevy, pasigeria du su puse karto dazniau nei tie, kurie jo negauna.
Paaugliy supazindinimas su alkoholiu namuose, siekiant iSmokyti juos vartoti
atsakingai, gali tureti prieSinga poveik|.

Kaip reaguoty tavo tévai, jei pasigertum??

Priesingoje diagramoje aiskiai parodyta tevy nepritarimo svarba. Tévai nebutinai
turi buti viename ar kitame svarstykliy gale, kiekvienas pokalbis ir pastangos
atideti alkoholio vartojima yra svarbios.
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English

Irish (loslodail i ngaeilge)

Arabic (4w el 2allly Jaead)
Lithuanian (Atsisiysti lietuviy kalba)
Polish (Pobierz w jezyku polskim)

Portuguese (Baixar em polonés)

Russian (CkayaTb Ha pycCKOM SA3bIke)
Slovak (Stiahnut v slovencine)

Ukrainian (3aBaHTaXuTn yKpaiHCbKOHO)
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