Priedas Nr.2

Sveikatos ir lytiSkumo ugdymo bei rengimo Seimai programos integravimas j I, I1, III ir IV

klasiy ugdymo turinj

Klasé

Dalykas

Gebéjimai

Atsakingi

1. Sveikatos, sveikos gyvensenos ir Seimos samprata

Klasés

valandélé

Sveikata, savijauta, gyvenimo budas, aplinka.
Gyvenimo biido, aplinkos jtaka sveikatai.
Sveikos gyvensenos principai. RySiai tarp
asmens, Seimos ir bendruomenés sveikatos.
Asmeninis indélis stiprinant sveikatg, kuriant
sveikesne  bendruomene. Seimos  reik§mé
asmens ir visuomenés gyvenime. Tinkami ir
netinkami santuokos sudarymo, Seimos kiirimo
motyvai. Biisimo sutuoktinio asmenybés
pazinimo svarba biisimos $eimos darnos siekiui
igyvendinti. Asmeny lygiavertisSkumo,
atsakomybés, pareigy pasidalijimo Seimoje
principy svarba. Pagalbos budai krizinése
Seimos situacijose. Skyryby priezastys ir
pasekmes tolesniam gyvenimui.

Klasés auklétojas su
psichologu ir
sveikatos priezitiros
specialistu

2. Fiziné sveikata

Kino
kultiara

2.1. Fizinis aktyvumas. Mankstos, jvairiy fiziniy
pratimy trumpalaiké ir ilgalaiké nauda jvairiy
organizmo sistemy normaliam vystymuisi
(Sirdies, kraujagysliy ir kvépavimo sistemos
pajégumui gerinti, imunitetui stiprinti, jégai,
iStvermei ir lankstumui didinti, svorio kontrolei,
létiniy ligy rizikai mazinti, gerai psichinei
savijautai). Savo organizmo pajégumo, kiino
jégos, istvermés, lankstumo didinimo bidai.
Pasyvaus gyvenimo biido jtaka létiniy ligy
atsiradimo rizika. Kasdieninio fizinio aktyvumo,
neturint  specialios  sportinés  jrangos  ir
priemoniy, poreikiy tenkinimo, jvairiy aplinky ir
situacijy  naudojimo  judéjimui  galimybés.
Tinkamo  mankStinimosi ~ plano,  pratimy
komplekso sudarymas. Taisyklingos laikysenos,
kvépavimo, griidinimosi principai, reik§mé

Kino kulttros
mokytojai su
sveikatos prieziliros
specialistu




sveikatai. Traumy fizinio aktyvumo metu
prevencija ir rizikos mazinimas. Tinkamy ir
palankiy sveikatai priemoniy ir paslaugy

pasirinkimo principai ir svarba.

Biologija

2.2. Sveika mityba. Sveikos mitybos principai ir
taisyklés.  Pagrindinés  mitybos  teorijos.
Mitybos, sveikatos ir kiino masés rysSys.
Medziagy apykaita organizme. Maisto medziagy
mitybin¢ verté. Paros maistiniy ir energijos
poreikiy tenkinimas. Vandens ir maisto reikSmé
sveikatai. Maisto papildai, maisto priedai,
genetiskai modifikuoti organizmai, jy poveikis
sveikatai. Asmeninés mitybos plano sudarymas,
remiantis mitybos rekomendacijomis
paaugliams. Netinkamy maisto  produkty
vartojimas kaip létiniy ligy rizikos veiksnys.
Valgymo sutrikimy priezastys, jy poveikis
augimui ir raidai.

Biologijos mokytoja
su sveikatos
priezitiros specialistu

Klasés
valandélé

2.3. Veikla ir poilsis. Racionalios dienotvarkes
reikSmé  gerai darbingumui.
Dienotvarkés koregavimas, atsizvelgiant |
besikeician¢ius poreikius. Asmens veiksmai,
mazinantys klausos, regos pazeidimus.

savijautai,

Klasés auklétojas su
psichologu ir
sveikatos prieziiiros
specialistu

Klasés
valandélé

2.4.Asmens ir aplinkos Svara. Asmens §varos ir
aplinkos poveikis sveikatai, gyvenimo kokybei.
UZkreCiamyjy ligy prevencija. BendraamZiy,
ziniasklaidos, mados, reklamos poveikis asmens
higienai. Samoningas ir atsakingas higienos
priemoniy pasirinkimas, analizuojant jy sudétj,
sudedamyjy medziagy poveikis sveikatai.
Ekologiskos ~ gamtinés  kilmés  higienos
priemonés. Biidai aplinkos S$varai ir tvarkai

palaikyti.

Klasés auklétojas su
sveikatos prieziliros
specialistu

Biologija

2.5.Lytinis  brendimas.
puosel¢jimas. Kiino unikalumo pripaZinimas,
atsparumas perSamiems ,,idealaus®

Kiino prieziira ir

vyro ar
moters kiino jvaizdZio stereotipams. Visuminé
lytiSskumo  samprata, apimanti  biologinj,
emocinj, intelektualinj ir dvasini prada.

Biologijos mokytoja
su sveikatos
prieziiiros specialistu




Vaisingumo funkcijos saugojimas kaip prielaida
ateityje susilaukti vaiky. Veiksniai, padedantys
i§saugoti vaisinguma ar kenkiantys jam. Seimos
planavimo svarba ir metodai. Palankios ir
zalingos néstumo salygos (fiziniai,
psichologiniai, socialiniai veiksniai). Lytinio
potraukio  sgsajos su  hormony  kiekio
svyravimais  organizme. Lytinj  potraukj
stiprinantys veiksniai, jo iSraiSkos valdymo
svarba ir buidai. Skirtingos lytinés orientacijos.
Skirtingos lytinés orientacijos asmeny patiriami
iSgyvenimai visuomenés kontekste. Pagarba kito
asmens intymumui, jo pasirinkimui. Lytiné
prievarta, teisiné ir moraliné atsakomybé uz jos
naudojimg.  Atsakingas  lytinis  elgesys.
Susilaikymo nuo lytiniy santykiy paauglystéje
privalumai.

3. Psichikos sveikata

Klasés
valandélé

3.1. Saviverté. Savo tapatumo, unikalumo
suvokimo  reikSmé. Savo temperamento,
charakterio savybiy pazinimo svarba, tvirto
charakterio ugdymo biidai. Savo stiprybiy
isisgmoninimas ir jy panaudojimas.

3.2. Emocijos ir jausmai. [vairiose situacijose
kylantys jausmai. Jy paZinimo svarba norint
valdyti savo elgesj, ugdyti savikontrolg,
puoseléti  gerus tarpusavio santykius su
aplinkiniais. Impulsyvaus reagavimo pasekmés
savijautai ir santykiams su kitais. Tinkami
intensyviy jausmy kontrolés ir iSraiSkos bidai,
nejskaudinant, nejzeidziant  kity.  Streso
samprata. Trumpalaikio ir ilgalaikio streso
poveikis sveikatai. Streso valdymo strategijos.
Egzaminy, testavimo  sukeliamo  streso
prevencija ir valdymas. Psichologinés krizés
poZymiai, pagalbos Saltiniai.

Klasés auklétojas su
psichologu

Klasés
valandélé

3.3. Savitvarda. Démesio koncentracijos ir
iSlaikymo, savikontrolés svarba kryptingai
veikiant ir  siekiant  norimo  rezultato.
Visapusiskos informacijos rinkimo ir analizés

Klasés auklétojas su
psichologu




reikSmé, norint priimti teisingus, apgalvotus
sprendimus, adekvaciai jvertinti situacijas,
zmones, aplinkybes. Stiprios valios reikSmé ir
prasmé zmogaus gyvenimui. Valios, atkaklumo
ugdymo budai. Saviugdos reik§mé asmenybés
raidai.

3.4. Pozityvus, konstruktyvus mastymas ir
saviraiSka. Gyvenimo prasmés, gyvenimo
kokybés, darnaus vystymosi sampratos, jy
sgsajos su asmens psichikos sveikata.
Pozityvaus mastymo reikSmé zmogaus pozitriui
1 problemas, nesékmes. Situacijos,
priklausancios nuo asmens valios, ir situacijos,
nepriklausan¢ios nuo asmens valios ir
reikalaujancios asmens prisitaikymo. Kaip
atlaikyti sudétingas situacijas, susidoroti su
nepalankiy aplinkybiy sukeltais emociniais
iSgyvenimais? Savo asmeniniy polinkiy, talenty,
iSgaliy suvokimas, jsisgmoninimas,
pripazinimas. Jy atskleidimas ir plétojimas,
siekiant asmenybés tigties ir saviraiSkos. Nauji
i88tkiai, drgsa iSeiti i§ ,,komforto zonos* — kaip
asmenybes tobuléjimo prielaidos. Kity talenty,
gebéjimy vertinimas. Savo indélio kuriant
bendruomenés, visuomenés géri suvokimas, jo
realizavimas.

4. Socialiné sveikata

Dorinis
ugdymas

4.1. Draugyst¢ ir meilé. Draugystés, kaip
asmenis praturtinan¢io konstruktyvaus rySio,
samprata. Draugyste palaikantys ir griaunantys
veiksniai. Savo asmeniniy savybiy, padedanciy
iSlaikyti  draugiSkus  santykius,  brandZia
draugyste ir trukdanéiy tam, jsisgmoninimas.
Lygiaver¢iy,  pagarbiy  santykiy  svarba
draugystei. Tarpasmeminiy konflikty samprata,
konstruktyvis ir nekonstruktyviis konflikty
sprendimo biidai. Empatijos reikSme
bendraujant. Aukojimosi, donorystés,
savanoriavimo prasmé asmens ir visuomenes
gerovei. Meilés reikSmé Zmogaus gyvenime.

Dorinio ugdymo
mokytojai su
socialiniu pedagogu
ir psichologu




Meilés jausmo raida. Jvairios meilés sampratos:
meilé kaip susizavéjimas, meilé kaip draugyste,
santuokiné  meilé  kaip  isipareigojimas,
iStikimyb¢ ir atsakomybé kitam. Meilés, lytinio
potraukio, jsimyléjimo panaSumai ir skirtumai.

Dorinis
ugdymas

4.2. Atsparumas rizikingam elgesiui. Vidiniai
(asmeniniai) ir iSoriniai (aplinkos) veiksniai,
galintys daryti neigiamg poveikj jauno zmogaus
vertybéms, pozitriui, elgesiui. Tinkamo elgesio
budai susidirus su rizikingomis situacijomis,
patiriant spaudima elgtis nederamai. Asmenys ar
organizacijos, galinCios suteikti  pagalba
susidiirus su rizikingomis situacijomis. Galimos
nepageidautinos lytiniy santykiy pasekmés:
nenorimas néStumas, LPI, nutrike santykiai ir
kita. Lytin¢ prievarta, teisiné ir moraliné
atsakomybé uz jos naudojimg. Apsisaugojimo
nuo nenorimo néstumo, LPI btidai ir priemongs.
Smurto rasys (fizinis, psichinis, seksualinis),
pozymiai. Smurto poveikis ir pasekmés asmens
sveikatai ir raidai. Smurtg naudojantys asmenys.
PasiprieSinimo smurtui biitinybé ir budai.
Pagalbos Saltiniai (asmenys ir organizacijos).
Pagalbos kitam, patirian¢iam smurta, suteikimas
savarankiSkai arba kreipiantis pagalbos |
atsakingus asmenis ar organizacijas.
Bendraamziy, Zziniasklaidos, masinés kultiiros,
ideologijy, reklamos, ly¢iy stereotipy jtaka
asmens savivokai, lytiSkumo raiSkai. Kiritinis
stereotipy vertinimas. Pagrindinés bendravimo
virtualiojoje erdvéje etikos, saugaus interneto
naudojimosi taisyklés. Moraliné ir teisiné
atsakomybé uz elgesj Vvirtualiojoje erdvéje.
Pavojai internete ir naudojantis telefonu:
jtraukimas j rizikingas veiklas ir (ar)
nusikalstamas veikas, nelegaly darbg (vergyste),
pornografija, prostitucija, seksualinis
priekabiavimas ir kita. Pagalbos Saltiniai,
susidirus su pavojais internete ir naudojantis
telefonu.

Dorinio ugdymo
mokytojai su
socialiniu pedagogu
ir psichologu




Hi-1v

1. Sveikatos, sveikos gyvensenos ir Seimos samprata.

Klasés
valandélé

Visuminé  sveikatos  samprata.  Sveikatai
palankaus elgesio ir gyvenimo kokybés sasajos.
Asmens, Seimos, bendruomenés sveikatos
tausojimo ir stiprinimo problemos. Jy sprendimo
alternatyvos tam palankiose ir nepalankiose
aplinkose. Asmeniniai ir aplinkos veiksniali,
stiprinantys ar kenkiantys sveikatai. Asmeninis
indélis numatant, planuojant, organizuojant savo
ir kity sveikatinimo veiklas. Seimos modeliai
jvairiose  kulturose, jy kaita istoriniame
kontekste. Vyro ir moters vaidmeny Seimoje,
bendruomenéje
raiSkos galimybés. Gyvenimo santuokoje ir

ir visuomenéje jvairové, jy

gyvenimo nesusituokus pranaSumai ir trukumai.
Dazniausios sutuoktiniy bendravimo klaidos, jy
prevencijos budai. Skyryby priezastys ir
pasekmés asmens, Seimos, bendruomenés ir
visuomeneés gerovei. Tévy atsakomybé vaikams

po skyryby.

Klasés auklétojas su
psichologu ir
sveikatos priezitiros
specialistu

2. Fiziné sveikata

Kino
kultara

2.1. Fizinis aktyvumas. Fiziniy ypatybiy (jégos,
greitumo, iStvermés, lankstumo, vikrumo)
lavinimo pagrindiniai principai ir biidai. Pratimy
sistemos, padedancios darniai lavinti kina.
Optimalaus fizinio kriivio, fizinio aktyvumo
apimties numatymas jvairiais amziaus tarpsniais.
Ivairiy aplinky pritaikymas judéjimo poreikiui
tenkinti. Taisyklingos laikysenos principai,
poveikis sveikatai. Biitinybés koreguoti ydinga
laikysena pagrindimas. Taisyklingo kvépavimo,
gridinimosi nauda sveikatai. Traumy prevencija
fizinio aktyvumo metu, saugumo judant,
manksStinantis, sportuojant principai. Sveikatai
palankiy priemoniy ir paslaugy pasirinkimas,
kritiSkas reklamuojamy produkty vertinimas.

Kino kultiiros
mokytojai su
sveikatos prieZiliros
specialistu

Biologija

2.2. Sveika mityba. Sveikos mitybos principai ir
taisyklés. Mitybos poveikis organizmo biuklei,
fizinlam  aktyvumui, néStumui,  vaisiaus
vystymuisi. Maisto produkty vertingumas ir

Biologijos mokytoja
su sveikatos
prieziliros specialistu




zala. Maisto produkty laikymo salygos.
Vitaminai, makro- ir mikroelementai, maisto
papildai, priedai, terSalai, genetiskai modifikuoti
organizmai. Netinkamy maisto  produkty
vartojimo jtaka létiniy ligy atsiradimui. Mitybos
teorijos. Informacijos apie mityba tinkamas ir
netinkamas  pateikimas, reklamos keliami
pavojai. Veiksniai, darantys jtakg kiino jvaizdzio
formavimuisi. jvairios dietos, jy poveikis
organizmui. Valgymo sutrikimai, jy prevencija.
Mitybos plano sudarymas.

Klasés
valandélé

2.3. Veikla ir poilsis. Racionalaus miego,
mokymosi ir laisvalaikio ritmo planavimas.
Veiksniai, lemiantys protinj darbingumg. Poilsio
ir miego reikSme asmens sveikatai. Regos ir
klausos sutrikimy prevencijos priemongs.

Klasés auklétojas su
psichologu ir
sveikatos priezitiros
specialistu

Klasés
valandélé

2.4. Asmens ir aplinkos Svara. Kasdienés
higienos jproCiy svarba gyvenime. Nataralas
organizmo valymo budai. UzkreCiamyjy ligy
prevencijos priemonés ir budai. Reklamos jtaka
asmens higienos priemoniy ir paslaugy
pasirinkimui. Neatsakingo higienos priemoniy
naudojimo pasekmés sveikatai. EkologiSka ir
ergonomiska aplinka. Svarios ir tvarkingos
aplinkos iS§saugojimas.

Klasés auklétojas su
sveikatos priezitiros
specialistu

Biologija

2.5. Lytinis brendimas. Kuno priezitra ir
puosel¢jimas. Kiino unikalumo pripaZinimas,
kritiSkas tobulo vyro ar moters kiino stereotipy
vertinimas. Egzistenciné lytinio potraukio esmé.
Geismo, aistros valdymo prasmé ir budai.
Tinkami lytinio potraukio raiSkos budai,
atsizvelgiant ] situacija, aplinkybes, gerbiant kito
asmens ribas ir  pasirinkimg.  Galimos
nevaldomos lytinés aistros tenkinimo pasekmeés:
nenorimas  (krizinis)  néStumas,  lytiSkai
plintancios infekcijos, teisiné atsakomybeé ir kt.
Susilaikymo nuo lytiniy santykiy paauglystéje
pranasumai. Apsisaugojimo nuo
nepageidaujamo néStumo, LPI biudai ir
priemoneés (prezervatyvai,  kontracepcijos

Biologijos mokytoja
su sveikatos
prieziiiros specialistu




priemonés ir kt.). Hormoninés kontracepcijos
poveikis moters organizmui. Bendra vyro ir
moters atsakomybé pradedant vaika. Seimos
planavimo svarba. Seimos planavimo metodai.
Neéstumo  nutraukimo  pasekmés  moters
organizmui, psichologinei jausenai, santykiams
su partneriu, ateiCiai. Nevaisingumo priezastys,
juy Salinimo budai (gydymas, psichoterapija,
dirbtinis apvaisinimas, jsivaikinimas ir kt.).
Néscios moters gyvenimo budo jtaka biisimo
kiudikio sveikatai. NeésSCios moters fiziniai,
psichikos pokyciai. Busimo kudikio tévo
vaidmuo moters néStumo metu. Gimdymo ir
gimimo  procesas.  Natiiralaus  gimdymo
pranasumai motinos ir kudikio sveikatai.
Pogimdyminés depresijos pozymiai ir jveika.
Naujagimio, kiidikio poreikiai, jy patenkinimo
jtaka kudikio raidai. Vaiko teisiy uztikrinimas ir
tevy atsakomybé. Nelygstamos kievieno asmens
vertés pripazinimo, nepriklausomai nuo jo
lytinés orientacijos, svarba. Jvairios lytinés
Orientacijos asmeny patiriami iSgyvenimai
asmeniniame ir socialiniame kontekstuose.
Ivairios lytinés orientacijos asmeny
diskriminacijos ir atskirties mazZinimas.

2. Psichikos sveikata

Klasés
valandélé

3.1. Saviverte. Savo tapatumo, unikalumo
suvokimas. ISoriniy veiksniy jtaka asmens
savivertés formavimuisi. Asmens, turincio
teigiama saviverte, bruozai. Galimi charakterio
ugdymo budai.

Klasés auklétojas su
psichologu

Klasés
valandélé

3.2. Emocijos ir jausmai. Emocijy ir jausmy
reikSmé zmogaus gyvenime. Intensyviy jausmy
poveikis Zmogaus sveikatai. Savo jausmy
pazinimo svarba savo elgesio reguliacijai,
santykiy su kitais kokybei. Tinkami emocijy,
jausmy raiskos biidai. Trumpalaikio ir ilgalaikio
streso poveikis sveikatai. Streso valdymo
strategijos,  budai, egzaminy, testavimo

Klasés auklétojas su
psichologu




sukeliamo streso prevencijos ir valdymo budai.

Klasés
valandélé

3.3. Savitvarda. Démesio koncentracijos,
savikontrolés mechanizmus veikiantys veiksniai.
Visapusiskos informacijos rinkimo ir analizés
reik§me, norint priimti teisingus, apgalvotus
sprendimus, adekvaciai jvertinti  situacijas,
zmones, aplinkybes. Stiprios valios reikSme ir
prasmé zmogaus gyvenimui. Valios, atkaklumo
ugdymo biudai. Saviugdos verté ir reikSmé
asmenybés raidai.

3.4. Pozityvus, konstruktyvus mastymas ir
saviraiska. Gyvenimo prasmingumo,
vertingumo samprata. Vilties reikSme susidiirus
su  sunkiomis, skausmingomis  gyvenimo
situacijomis. Situacijos, priklausancios nuo
asmens valios, ir situacijos, nepriklausancios
nuo asmens valios, reikalaujan¢ios asmens
prisitaikymo, susitaikymo. Savo asmeniniy
polinkiy, talenty, iSgaliy suvokimas,
jsisamoninimas,  pripazinimas.  Asmeninés
savybés, padedancios asmenybei tobuléti ir
iSreiksti save ar trukdancios tam. Jy atskleidimas
ir plétojimas, siekiant asmenybés augimo ir
saviraiSkos. Nauji iSStkiai, drgsa iSeiti 1§
,.komforto zonos* — kaip asmenybés tobulé¢jimo
prielaidos.  Gyvenimo plany, saviraiSkos
perspektyvy projektavimas.

Klasés auklétojas su
psichologu

4. Socialiné sveikata

Dorinis
ugdymas

4.1. Draugyst¢ ir meilé. Draugystes, kaip
asmenis praturtinan¢io konstruktyvaus rysio,
samprata. Ankstesniy ir dabartiniy draugysciy
patirtys, jy jtaka asmenybés  augimui.
Tarpasmeniniy konflikty priezastys,
konstruktyvis jy sprendimo biidai. Ilgalaikiy
santykiy palaikymo prielaidos. Empatijos
reikSmé bendraujant. Aukojimosi, donorysteés,
savanoriavimo prasme asmens ir visuomenés
gerovei. Meilés reikSmé Zmogaus gyvenime.
Meilés jausmo raida. [vairios meilés sampratos:
meilé kaip susizavéjimas, meilé kaip draugysté,

Dorinio ugdymo
mokytojai su
socialiniu pedagogu
ir psichologu




santuokiné  meilé  kaip  jsipareigojimas,
iStikimybé ir atsakomybé kitam. Meilés, lytinio
potraukio, jsimyl¢jimo panasumai ir skirtumai.

4.2. Atsparumas rizikingam elgesiui. Savo
poreikiy, nory suvokimas ir jsisgmoninimas,
priimtiny biidy jiems patenkinti numatymas.
Grésmingy, rizikingy situacijy (manipuliacijos,
spaudimas, terorizavimas ar pan.) atpazinimo ir
bidy joms pasiprieSinti numatymo Svarba.
Fizinio, psichinio, seksualinio smurto pozymiai,
smurtautojy elgesio ypatumai. Priklausomybiy
(alkoholio, tabako, kity psichikg veikianciy
medziagy, loSimy ar kt.) atsiradimo priezastys,
vystymasis, zala asmens, Seimos,
bendruomenés, visuomenés sveikatai ir gerovei.
Pagalbos Saltiniai smurto, priklausomybiy
gydymo atvejais. Bendraamziy, ziniasklaidos,
masinés kultiiros, ideologijy, reklamos, lyciy
stereotipy jtaka visuomeneés grupiy
stigmatizavimo, diskriminavimo prielaidoms.
Asmens savitumo, unikalumo, saviraiSskos
laisvés  pripazinimo reik§mé  visuomeneés
Jvairovei ir turtéjimui. Pagrindinés bendravimo
virtualiojoje erdvéje etikos, saugaus naudojimosi
internetu  taisyklés. Moraliné¢ ir teisineé
atsakomybé uz elgesj virtualiojoje erdvéje.
Pavojai internete: vaiky ir jaunimo jtraukimo j
pavojingas veiklas (nusikaltimy vykdymui,
organy donorystei, prostitucijai, pornografijai,
vergavimui ar kt.) motyvai, tikslai, budai.
Pavojy internete atpazinimas, pagalbos Saltiniai
su jais susidiirus.




