Sveikatos ir lytiSkumo ugdymo bei rengimo Seimai
bendrosios programos
2 priedas

MOKINIU PASIEKIMAI TURINIO DEMENYS

1. Mokiniy pasiekimai. 1-2 klasés:

Mokiniy pasiekimai

Nuostatos | Geb¢jimai \ Zinios ir supratimas
1. Sveikatos, sveikos gyvensenos ir Seimos sampratos
Noréti bt Nusako, kas padeda biiti | Pateikia sveikatai palankaus ar (ir) nepalankaus
sveikam ir sveikam ir kas kenkia elgesio pavyzdziy.

stipriam, sveikai
gyventi.

sveikatai.

Nurodo, j ka kreiptis pablogéjus sveikatai.

Suaugusiyjy skatinamas
ir padedamas,

renkasi sveika gyvenimo
buda, atlieka kasdienius
veiksmus, biitinus gerai
savijautai ir sveikatai.

Isvardija, kg darome kasdien, kad biitume sveiki ir
gerai jaustumeémes.

Noréti gyventi
Seimoje,
kurioje vyrauja
darniis

Nusako, kas sieja visus
Seimos narius,
apibiidina Seimos nariy
vaidmenis, kuria savo

Nurodo, kad vaikams palankiausia augti darnioje
Seimoje.

I[Svardija Seimos nariy giminystés rysius.
Paaiskina, kad Seimoje svarbiausia meilé, pagarba,

tarpusavio Seimos vizija. pasitikéjimas, tarpusavio pagalba.
santykiai. Nurodo, kad Seimoje visi atsakingi uz Seimos
gerove, kad privalu derintis prie vienas kito
poreikiy ir Seimos galimybiy.
Paaiskina, kaip sutariama ir dalijamasi pareigomis
Seimoje, Kaip tai padeda siekti darnos.
Paaiskina, kad Seimoje néra ,,vyrisSky* ir
,moteriSky* darby.
2. Fiziné sveikata
2.1. Fizinis aktyvumas
Siekti daug Kasdien spontaniskai Aptaria mankstos, zaidimy, fiziniy pratimy nauda.
judéti, patirti juda, zaidzia, Nusako, kokiais biidais galima judéti kiekvieng
judéjimo manksStinasi ir atlieka diena, jvairiose aplinkose.
dziaugsma. mégstamus pratimus,
iSbando savo kiino galias.
Stebéti Skatinamas suaugusiyjy, | Nurodo, kodél ir kaip reikia taisyklingai stovéti,

(kontroliuoti)
savo laikysena.

ugdosi jprotj taisyklingai
sédeéti, judéti, stoveéti.

sedéti, judeti.

Biiti atsargiam
zaidZziant,
aktyviai judant.

Suaugusiyjy
vadovaujamas,
padedamas, juda
laikydamasis saugaus
elgesio taisykliy.

ISvardija, kokiy saugaus elgesio taisykliy reikia
laikytis zaidziant, aktyviai judant.

2.2.S

veika mityba

Vertinti maista
kaip augimo,
sveikatos ir
energijos Saltinj.

Maitinasi
vadovaudamasis sveikos
mitybos principais
(jvairové, saikingumas,

Nusako, kodel svarbu valgyti sveikatai palanky
maistg.

Pateikia maisto ir gérimy, kuriuos vartoti sveika, 0
kuriuos reikia vartoti saikingai, pavyzdziy.
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subalansuotumas,
Sviezumas) ir saugaus
maisto vartojimo

Nusako saugaus maisto vartojimo taisykles
(neskubeti, sukramtyti, nevalgyti labai karSto
maisto). Zino, kaip saugiai laikyti maistg.

taisyklémis.
Geria pakankamai PaaiSkina, kad vanduo reikalingas gerai savijautai
vandens. ir sveikatai.

Maitinasi tam, kad
organizmas gauty
energijos.

Paaiskina, kad maistas teikia energijos ir padeda
organizmui augti.

Rinktis sveikus
maisto
produktus.

IS jvairiy pateikiamy
produkty savo mitybai
pasirenka sveikatai
palankesnius.

Isvardija Zmogaus organizmui tinkamiausius,
nenaudingus ir kenksmingus maisto produktus,
paaiskinti, kodél.

Supranta pagrinding informacija maisto produkty
etiketése (pavyzdziui, produkto galiojimo laiko
zyméjima).

2.3. Veikla ir poilsis

Nepervargti, 0

pavargus pailséti.

Padedamas suaugusiyjy,
laikosi miego,
mokymosi ir laisvalaikio
ritmo ir bando jj
planuoti.

Nusako darbo ir poilsio derinimo svarbg sveikatai.

Saugo regéjima.
Vengia triukSmo ir
stengiasi ji sumazinti.

Nurodo, kurie badai ir priemonés padeda saugoti ir
stiprinti regg ir klausa, o kurie kenkia.

Pateikia pavyzdZiy, kaip reikia saugoti regéjima ir
klausa (darbo laikas, pertraukos, atstumas,
apSvietimas ir kt.).

2.4. Asmens ir aplinkos Svara

Biuti Svariam ir
tvarkingam.

Padedamas suaugusiyjuy,
laikosi kasdienés $varos
ir tvarkos.

PaaiSkina, kg reiSkia kiino ir aplinkos Svara ir
tvarka.

PaaiSkina asmeninés higienos ir aplinkos reikSme
sveikatai.

Apibudina ir paaiskina, kodél svarbu turéti tinkama
mokymosi vietg.

Ripintis asmens
higiena ir
aplinkos Svara.

Apibudina kasdienius
asmens higienos ir
aplinkos Svaros
igtdzius.

Nurodo kasdienius asmens higienos reikalavimus:
ranky plovimas, kiino prausimas, naudojimasis
tualetu, asmeniniy daikty priezitira, drabuziy ir
avalynés prieZziiira, burnos ir danty priezitra.
PaaiSkina, kodél svarbu tvarkyti savo aplinka
(Zzaidimy, mokymosi ar kitas buvimo vietas).
Savais ZodZiais paaisSkina, kaip tvarkyti savo
mokymosi aplinka.

2.5. Lytinis brendimas

Noréti pazinti
savo kiing.

Vartoja tinkamus
zodZius ir simbolius
kiino dalims ir jy
funkcijoms apibiidinti.

Apibidina kiino dalis ir jy funkcijas.

Riipinasi savo kiinu, yra
juo patenkintas.

Pripazjsta ir apibtdina savo ir kity unikaluma
(iSvaizdos, pomégiy, polinkiy ir kt.).

Nusako, kuo panasus ir kuo skiriasi berniuko ir
mergaités kiinai.




3

Supranta, kad mergaité
suaugusi gali tapti
mama, o berniukas —
téciu.

Nusako, kad vaikai atsiranda 1§ mamos ir técio
meilés.

Gerbti kita.

Pagarbiai elgiasi su savo
ir kitos lyties asmenimis.

Nusako, kuo reiskiasi pagarbus elgesys
(mandagumas, paslaugumas, atjauta) su kitu
asmeniu.

3. Psichikos sveikata

3.1.

Saviverté

Noréti pazinti
save, atrasti savo
gerasias savybes.

Suvokia ir vertina save,
remdamasis artimy
suaugusiyjy nuomone.

Atpazjsta ir iSvardija savo gergsias savybes.
ISvardija savo bruozus, kuriuos deréty patobulinti,
pagrindzia savo nuomong.

3.2. Emocijos ir jausmai

Pasitikéti savo

Atpazjsta ir apibudina

Paaiskina, kad visi Zmonés i§gyvena jvairias

emocijomis ir savo emocijas, nuotaikas | emocijas (dziaugsma, susizavéjima, pykti, litides;j ir
jausmais. ir jausmus. Kitas).
Parodo, kaip jauciasi Nurodo, kad emocijas sukelia tam tikri jvykiai, kity
Jvairiose situacijose. zmoniy elgesys; aptaria, kad toje pacioje situacijoje
zmones gali jaustis skirtingai.
Nurodo, kad visos emocijos yra svarbios ir
reikalingos.
Biti jautriam. Geba tinkamai i8reiksti | Paaiskina, kad emocijos gali buti iSreiskiamos

savo emocijas; uzjaucia
ir uzstoja silpnesn;.

Jvairiais budais.

Supranta, kad svarbu suvokti, kaip jauciasi kitas.
Zino bidus (ypsena, komplimentas, dovanéle,
apkabinimas ir taip toliau), kaip galima suteikti
dZiaugsmo ir pagerinti nuotaika.

Nusako, kaip galima paguosti, uZjausti, uzstoti kita,
suteikti jam emocing parama.

PripaZinti savo ir

Apibiidina savo ir kity

Nusako situacijas, kurios sukelia jvairias nuotaikas,

kity jausmus. nuotaikas, i§gyvenimus. | emocijas, iSgyvenimus.
Nurodo pozymius (veido mimika, kiino poza,
judesiai ir kita), i$ kuriy galima spresti apie kity
i§gyvenamas emocijas.
3.3. Savitvarda
Stengtis Padedamas suaugusiyjy, | Paaiskina, kodél svarbu susikaupti, sutelkti mintis
susikaupti, mokosi sutelkti démesj | norint kg nors nuveikti.

ramiai mastyti.

ir mastyti.

Noréti ugdytis
valia.

Kasdien atlieka pavestus
darbus, Zino, kodé¢l jie
svarbis.

PaaiSkina, kad valiai stiprinti reikia kasdieniy
pastangy.

Dziaugiasi sekmingai
atliktais darbais,
vykdytais
jsipareigojimais.

Isvardija gerai atliktus darbus, jvykdytus
jsipareigojimus.

Nepavykus pasiekti
tikslo, nenuleidzia ranky
ir turi viltj ateiCiai.

Nurodo nesékmés priezastj.

Paaiskina, kad nesékmé nesumazina asmens vertes.
Nurodo, kad norint pasiekti tikslg reikia biti
atkakliam.

Suvaldo savo norus
jvairiose veiklos srityse
(pvz., zaidziant,
valgant, naudojantis

Nusako, kodél svarbu yra suvaldyti ir atidéti savo
nory tenkinima.

Svarsto, kas galéty atsitikti, jei biity nevaldomi
norai, elgesys — impulsyvus.




informacinémis
komunikacinémis
technologijosmis (toliau
— IKT).

3.4. Pozityvus, konstru

Ktyvus mastymas ir saviraiska

Saugiai artimoje
aplinkoje
pasitikéti savimi
ir jaustis.

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

Pateikia pavyzdziy, kada asmens mintys, zZodziai ir
veiksmai sutampa.

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

Nurodo asmenis, kuriais gali pasitikéti; pagrindzia
Savo nuomoneg.

Pateikia pavyzdziy, kokiose situacijose ir kaip
suaugusieji, kuriais pasitiki, padéjo ar gali padéti.

Siekti buti Apgalvoja ir numato Nusako, kad teigiamas nusiteikimas ir solidarumas
draugiskam ir veiksmus, kuriuos gali su kitais Zmonémis padeda zmogui jaustis
geranoriskam. padaryti pagelbédamas laimingam, patirti dziaugsma bendraujant.
aplinkiniams zmonéms Apibudina, kokiose situacijose kg gali padaryti,
gyvenimo kasdienybéje. | prisidédamas prie bendros socialinés grupés
(Seimos, klasés ar kitos) gerovés, draugiskos
atmosferos.
Siekti biti Mandagiai ir pagarbiai Apmasto savo elgesj ir jo pasekmes jvairiose
teisingam, iSsako savo nuomone, situacijose, pagrindzia savo elgesio motyvus.
drasiam, poziurj. Suvokia, kad né vienas Zmogus nenori jaustis
iSmintingam, nereikalingas, paZemintas ir atstumtas, kaip
susivaldan¢iam ir nenoréty ir jis pats.
optimistiSkam. Nusako, kokie ZodZiai ar poelgiai gali versti kita

jaustis nejaukiai, skaudinti ar jzeisti; kodél reikia
vengti ty€iotis ar Zeminti kitus.

Zino, kaip tinkamai i$sakyti savo nuomone, net kai
ji nesutampa su daugumos.

4. Socialiné sveikata

4.1. Draugyst¢ ir meilé

Biiti draugiskam,
atjaucianciam,
nusiteikusiam
padeéti.

Padedamas mokytojo ir
kity suaugusiyjy, palaiko
draugiskus santykius su
Kitais, bando susitvardyti
konfliktinése situacijose.

Nusako btdus, kaip galima susidraugauti ir
draugauti.

Pateikia pavyzdziy, kaip vieno Zmogaus poelgiai ar
ZodZiai gali paveikti kity poelgius ar ZodZius.
Paaiskina, kg reiSkia dovanojimas, aukojimas,
pagalba, donorysteé.

Nusiteikti
laikytis
susitarimy,
]sipareigojimy.

Atlieka jam pavestas
pareigas, laikosi
susitarimy, zino, kodél
tai svarbu.

Supranta, kad Seimos
nariy nuomongés gali
nesutapti.

Paaiskina, kad susitarimy, pazady laikymasis
padeda pasiekti uzsibréztus tikslus ir palaikyti
tarpusavio santykiy darna.

Nusako, kad jsipareigojimy ir pazady laikymasis
parodo zmogaus patikimuma.

Zino, kad siekiant darnos Seimoje, biitina laikytis
susitarimy.

Biiti mylinciam
ir mylimam.

Geba parodyti meile
savo artimiesiems.

Pateikia pavyzdziy, kaip artimiems Zmonéms
parodyti meile: pasakant, apkabinant, jteikiant
dovanélg, padedant, biinant ar veikiant kartu.

4.2. Atsparumas rizikingam elgesiui

Biiti budriam ir
atspariam
rizikingose
situacijose.

Atpazjsta socialinio
spaudimo situacijas;
padedamas suaugusiyjy,
atsisako blogai elgtis

Pateikia pavyzdziy, kokios situacijos yra
rizikingos, ir kada reikia biiti itin atsargiam.
Nurodo budus, kaip galima nesileisti jtraukiamam j

pavojingas situacijas, veiklas.
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zinomose rizikingose
situacijose; praso
pagalbos i§ suaugusiyjy,
kuriais pasitiki.

Nurodo, j kg galéty kreiptis pagalbos prireikus.

Gerbti savo ir

Atpazjsta tinkamus ir

Geba pasakyti ,,ne“, pasitraukti i§ jam nemalonios,

galincias biti pavojingas
aplinkybes ir, kilus
jtarimui, Kreipiasi
pagalbos.

kito asmens netinkamus zodzius, nejaukios, pavojy keliancios situacijos ir
privatuma. prisilietimus ir elgesj; pasikalbéti apie tai su asmeniu, kuriuo pasitiki.
prireikus praso Atpazjsta tinkamus ir netinkamus zodzius, frazes,
suaugusiyjy, kuriais prisilietimus, elges;j.
pasitiki, pagalbos.
Saugiai elgtis Nurodo elektroninéje Nusako, kad elektroninéje erdvéje galima veikti tik
elektroningje erdve¢je slypincius priziiirint suaugusiesiems, pvz., zaisti zaidimus,
erdvéje. pavojus, atpazjsta naudotis programélémis, skirtomis tam tikriems

jgtdziams lavinti, dél kuriy yra sutarta su tévais ar
Kitais suaugusiaisiais, kuriais pasitiki.

Nusako, kad elektroninéje erdvéje rasantys Zzmonés
gali biiti ne tie, kas dedasi esa.

Zino, kad negalima teikti savo ir kity asmeniniy
duomeny, vaizdy, nepasitarus su suaugusiaisiais,
kuriais pasitiki.

2. Turinio démenys. 1-2 klasés:

2.1. Sveikatos, sveikos gyvensenos ir Seimos sampratos: Kas yra sveikata? Kg reiskia sveikas
kiinas? Kaip jauc¢iamés, biidami sveiki? Kg reiSkia darniis santykiai su kitais Zmonémis? Kokia veikla
padeda uzaugti sveikiems? Kas yra §eima? Seimos nariy vaidmenys. Kas sieja eimos narius? Kokioje
Seimoje as noréciau augti?

2.2. Fiziné sveikata:

2.2.1. Fizinis aktyvumas. Kokia mankstos, fiziniy pratimy (judriyjy 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 kiekviena
dieng? Kaip reikia taisyklingai stovéti, sédéti, judéti? Kaip taisyklingai kvépuoti? Kodél turéciau
laikytis saugaus elgesio taisykliy, vaZziuodamas dviraciu, riedlente, paciiZomis ir taip toliau?

2.2.2. Sveika mityba. Sveikatai palankis ir nepalankiis maisto produktai ir gérimai. Pagrindiniai
sveikos mitybos reikalavimai. Maisto produktai, kuriuos reikéty valgyti saikingai. Sveikatai
palankaus maisto poveikis. Darzovés ir vaisiai misy mityboje. Vandens jtaka sveikatai. Maisto
produkty etiketése pateikiamos informacijos reikSmé.

2.2.3. Veikla ir poilsis. Miego ir poilsio svarba normaliam augimui ir gerai sveikatai. Klausos
ir regos higiena. Tinkamos mokymosi, zaidimy, poilsio ir kitos vietos.

2.2.4. Asmens ir aplinkos Svara. Kas yra asmens higiena ir aplinkos Svara? Kodé¢l asmens
higiena ir aplinkos Svara svarbi sveikatai? Kasdieniai asmens higienos reikalavimai. Tinkamos
zaidimy, mokymosi, poilsio ir kitos vietos.

2.2.5. Lytinis brendimas. Mano kiino dalys, juy paskirtis. Kaip riipintis savo kiinu? Kuo panasis
ir kuo skiriasi berniuky ir mergaiciy kiinai? Mergaité suaugusi gali tapti mama, o berniukas — téciu.
Vaikai atsiranda i§ mamos ir téCio meilés. Pagarbus elgesys (mandagumas, paslaugumas, atjauta) su
Kitu.

2.3. Psichikos sveikata.

2.3.1. Saviverté. Koks a$ esu? Kurios mano savybés man patinka; kurias savybes noréciau
pakeisti?

2.3.2. Emocijos ir jausmai. Kokius iSgyvenimus patiria visi Zmonés? Kurie jausmai pozityviis
(laime, dziaugsmas, malonumas, draugiSkumas ir taip toliau), kurie negatyviis (pyktis, baime,
litidesys, nerimas ir taip toliau)? Kodél visos emocijos ir jausmai svarbis ir reikalingi? Kokiais biidais
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galima reikSti emocijas ir jausmus, pagerinti nuotaikg (Sypsena, komplimentas, dovanél¢,
apkabinimas ir taip toliau)?

2.3.3. Savitvarda. Kas yra savitvarda? Kodél, norint kg nors nuveikti, svarbu susikaupti, ramiai
pamastyti? Ko reikia norint pasiekti tikslag? Kaip stiprinti valiag? Kodél svarbu suvaldyti savo norus?
Kaip mokytis i§ klaidy ir sékmés istorijy? Kodél teigiamas nusiteikimas ir solidarumas su Kitais
zmonémis padeda jaustis laimingam? Kaip iSsakyti savo nuomong, kai ji nesutampa su daugumos?

2.3.4. Pozityvus, konstruktyvus mastymas ir saviraiSka. Pasitikéjimas savimi ir, kilus
problemai, pagalbos ieSkojimas i$§ suaugusiyjy. Teigiamas nusiteikimas ir solidarumas su Kitais
zmonémis. Savo elgesio ir jo pasekmiy jvairiose situacijose vertinimas. Mandagus ir pagarbus
elgesys.

2.4. Socialiné sveikata.

2.4.1. Draugysté ir meilé. Pagarbus bendravimas, bendravimo svarba tarpusavio santykiams.
Zodinis ir neZodinis bendravimas. Draugysté. Kodé¢l svarbu draugaujant bati mandagiam ir
démesingam, laikytis duoto Zzodzio, jsipareigojimy, susitarimy. Kaip susitvardyti konfliktinése
situacijose? Mano geriausias draugas. Kaip parodyti meile savo artimiesiems? Kg reiskia
dovanojimas, aukojimas, pagalba, donorysté?

2.4.2. Atsparumas rizikingam elgesiui. Kokios situacijos rizikingos ir kada reikia biti itin
atsargiam? Ka daryti, kai nutinka kas nors grésminga ir mus baugina? Kaip nesileisti jtraukiamam j
pavojingas situacijas, veiklas? Kaip atpazinti tinkamus ir netinkamus zodzius, prisilietimus ir elgesj?
Kokie pavojai tyko elektroning¢je erdveje, kaip juos atpazinti? | ka, prireikus, galima kreiptis
pagalbos?

3. Mokiniy pasiekimai. 3—4 klasés:

Mokiniy pasiekimai

Nuostatos | Gebéjimai | Zinios ir supratimas
1. Sveikatos, sveikos gyvensenos ir §eimos sampratos
Noréti biiti Paaiskina, kas yra Nusako sveikatos aspektus.
sveikam ir sveikata ir kodél ja reikia | Nurodo, kas naudinga Zmogaus sveikatai ir kas jali
stipriam. tausoti ir stiprinti. kenkia.

Nurodo sveiko zmogaus pozZymius.

Stengtis tausoti | Renkasi sveika gyvenimo | Pateikia pavyzdziy, kas yra sveika gyvensena ir kg
ir stiprinti savo | buda, kai aplinka tam reiskia sveikai gyventi.
ir kity sveikatg. | palanki.

Atpazjsta pablogéjusios Nusako nerimg keliancius savijautos pokyc¢ius.
savijautos poZymius ir Nurodo, j kg galima kreiptis pagalbos pasijutus

sveikatos pokycius ir blogai.
kreipiasi pagalbos.
Noréti gyventi Nusako, kaip kuriama Paaiskina, kad Seimos kiirimas prasideda nuo
darnioje Seima, apibiidina darnios | dviejy zmoniy meilés, jsipareigojimo.
Seimoje. Seimos bruoZzus, Nurodo, kad santuoka yra svarbiausias Seimos
supranta, kad Seimos atsiradimo pagrindas.
biina skirtingos. Nurodo, kad Seimy sudétis gali bati skirtinga.
Paaiskina, kuo Nurodo, kad darnioje Seimoje svarbu isklausymas,
grindZziami Seimos nariy | tarpusavio supratimas, pagalba.
tarpusavio santykiai. Nurodo, kad santykiai Seimoje veikia jos nariy
Analizuoja savo Seimos | savijautg.
tradicijas ir paprocius, Papasakoja apie savo Seimos ritualus, paprocius,
pabrézia vertybes. tradicijas.

2. Fiziné sveikata

2.1. Fizinis aktyvumas

Siekti biti Kasdien mankstinasi, Nurodo judéjimo ir fiziniy pratimy biitinuma
stipriam, spontaniskai juda, normaliam kiino vystymuisi, gerai savijautai.
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koordinuotam,
lanksc¢iam,
graks¢iam.

zaidzia, atlieka
mégstamus ir fizines
ypatybes (jéga, greituma,
iStverme, lankstuma,
vikrumg) lavinancius
pratimus.

Atpazjsta sau naudingiausius fizinius pratimus ir
zaidimus.

Nusako, kaip galima biti fiziSkai aktyviam
(judriam) kiekvieng dieng jvairiose aplinkose.

Noréti gerai
valdyti savo
kiing, turéti

Skatinamas suaugusiyjy,
formuojasi jprotj
taisyklingai sédéti, judéti,

Nurodo, kaip reikia taisyklingai stovéti, sédéti,

judeéti ir iSlaikyti taisyklingg laikysena.

grazig laikyseng. | stovéti.
Noreéti Taisyklingai kvépuoja. Paaiskina kvépavimo svarbg sveikatai.
taisyklingai

kvépuoti, buti

uzsigridinusiam.

Grudinasi pakankamai
btidamas atvirame ore,
sauléje, vandenyje.

Paaiskina gamtinés aplinkos ir griidinimosi naudg.

Stengtis be Judédamas laikosi Nurodo pagrindines saugos priemones,
reikalo saugaus elgesio taisykliy, | padedancias i§vengti traumy fizinio aktyvumo
nerizikuoti. naudojasi saugos metu.
priemonémis.
2.2. Sveika mityba
Laikytis Kasdien laikosi Nurodo svarbiausius sveikos mitybos principus ir
pagrindiniy pagrindiniy sveikos taisykles.

sveikos mitybos
principy ir
taisykliy.

mitybos principy ir
taisykliy, kai aplinka tam
palanki.

Reguliariai maitinasi ir
geria pakankamai
vandens.

PaaiSkina, kodél naudinga reguliariai maitintis ir
gerti pakankamai vandens.

Rinktis sveikus
maisto

I8 jvairiy maisto
produkty ir gaminiy savo

Isvardija, kurie maisto produktai turi daugiau
naudingy maisto medziagy ir teikia energijos.

produktus. mitybai pasirenka Paaiskina, kodél reikia valgyti daugiau vaisiy,
sveikatai palankius darzoviy ir griidiniy produkty.
maisto produktus ir
patiekalus, pasiruosia
paprastus sveikatai
palankius patiekalus.
Vengti Nesirenka menkaveréiy | Nusako svarbiausius sveikos mitybos reikalavimus
nepalankiy ar sveikatai nepalankiy ir taisykles.
sveikatai maisto | maisto produkty ir Nusako, kurie maisto produktai menkaverciai ar
produkty, gaminiy. nepalankiis sveikatai, zino, kodél.
gaminiy. Paaiskina, kode¢l reikia riipintis saugiu maisto

vartojimu. Zino svarbiausius maisto saugos
principus.

Moka pasirinkti sveikatai palankesnius maisto
produktus pagal etiketes.

2.3. Vei

kla ir poilsis

Laikytis dienos
ritmo.

Stebi savo savijautg ir
jvertina poilsio nauda
gerai savijautai.

ISmano, kiek laiko dera skirti jtemptai protinei
veiklai, darbui su IKT, skaitymui ir pan.

Derina protinj darba,

aktyvy ir pasyvy poilsj;
planuoja miego,

Nusako, kodél norint biiti sveikam ir gerai jaustis
reikia laikytis miego, mokymosi ir laisvalaikio
ritmo.




8

mokymosi ir laisvalaikio
ritma.

Nusako savo dienos ritmg, galimybes jj planuoti
sveikatai palankia linkme.

Tausoja klausg ir
regéjima.

Apibidina, kas kenkia regéjimui ir klausai, pateikia
pavyzdziy.

2.4. Asmen

s ir aplinkos $vara

Riipintis asmens
ir aplinkos Svara.

Laikosi asmens $varos ir
tvarkos reikalavimy.

Nusako asmens higienos reikalavimus ir jy
laikymosi tvarka.

PaaiSkina, kad norint gerai jaustis ir biiti sveikam
reikia laikytis kiino ir aplinkos Svaros.

Nurodo uzkrec¢iamyjy ligy plitimo budus.

Palaiko savo aplinkos
Svarg.

Nusako savo veiklos aplinkos Svaros palaikymo
bidus.
Paaiskina aplinkos Svaros jtaka sveikatai.

Saugotis Zalingy
aplinkos
veiksniy.

Saugosi Zalingy
sveikatai aplinkos
veiksniy.

Nurodo aplinkos veiksnius, turinéius jtakos
sveikatai.

Paaiskina, kaip saugotis zalingo saulés poveikio,
didelio oro uzterStumo, didelio triukSmo,
elektromagnetinés spinduliuotés.

2.5. Lyt

inis brendimas

Teigiamai vertinti
kiino poky¢ius.

Vartoja tinkamas sgvokas
organizmo sistemoms ir
ju funkcijoms apibudinti.
Priima ktino pokycius
kaip nattiralius.

Nusako Zzmogaus kiino organus ir paaiskina jy
atliekamas funkcijas.

Nurodo, kad augant atsiranda antriniai lytiniai
pozymiai (kei¢iasi kino proporcijos, didéja ugis,
vystosi raumenys, susidaro poodinis riebalinis
sluoksnis, mutuoja balsas ir Kita).

Gerbti Atpazjsta besilaukiancig |ISvardija moters néStumo pozymius.
besilaukiancia kudikio moterj ir geba PaaiSkina, kad gyvybé uZsimezga susiliejus
moter]j. pagal situacijg jai padéti. |vyriSkajai ir moteriSkajai lytinéms Igsteléms.

Paaiskina, kodél besilaukianc¢iai moteriai reikia

daugiau pagalbos.

Apibudina biisimo tévo savijauta, vaidmen.
Gerbti kita Pagarbiai elgiasi su savo |Aptaria, kad abiejy ly¢iy asmenys yra lygiaverciai,
asmenj, jo ir kitos lyties asmenimis, |kad vienos lyties asmenys néra pranaSesni uz Kitus.
privatuma. gerbia kito privatumg ir | Nusako, kad kiekvienas asmuo turi savo privacia

pasirinkima, nustato
bendravimo ribas.

erdve, daiktus, jausmus, kuriy nedera paZeisti.

3. Psichikos sveikata

3.1.

Saviverté

Pazinti save kaip
unikaly berniuka
ar mergaite.

Vertina save, parodo
savo gergsias savybes.
Pasinaudoja savo
stiprybémis ir stengiasi
jveikti silpnybes.

Nurodo btidingas savo charakterio savybes,
atpazjsta savo asmens savitumus.

Isskiria savo stiprybes, pagrindzia, kuo jos padeda
gyvenime.

Nurodo savo savybes, kurias noréty tobulinti,
svarsto, kaip gali siekti asmenybés augimo.

3.2.Emo

cijos ir jausmai

Biiti atviram ir
pasitiketi savo
emocijomis ir

jausmais.

Atpazjsta ir priima savo
emaocijas ir jausmus.
Moka parodyti
nuosirdzius jausmus,
pavyzdziui, nuostaba,

Pateikia teigiamy ir neigiamy savo i1§gyvenimy
pavyzdziy.

Nurodo, kas sukelia teigiamus iSgyvenimus, o kas
— pyktj, litides], nerima, neviltj.

Nusako, kokie jausmai iSgyvenami netekus ko nors

uzuojauta, gailesti.

brangaus (asmens, gyviinélio ar kito).
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Nurodo, kad slegiant litidesiui, vieniSumo jausmui,
patartina kreiptis pagalbos, nurodo, j ka.

Siekti emocijas
iSreiksti tinkamu
btdu.

Geba valdyti pavyda,

pykti, agresijg ir
nusivylima.

Suvokia, kad visos emocijos yra reikalingos, bet jy
iSraiskos budus reikia valdyti.
Nusako, kaip galima tinkamai reiksti dziaugsma ar
skausma, pykti ar nusivylimg.

Geba isreiksti savo
norus ir poreikius
tinkamais (priimtinais)
budais.

Pateikia pavyzdziy, kaip galima tinkamai iSreiksti
jausmus, o kaip to daryti nedera (naudoti fizinj ir
emocinj smurtg ar pan.); paaiskina, kodeél.

Nusako, kodél nedera vadovautis vien tik jausmais.
Paaiskina ir pateikia pavyzdziy, kaip netinkamai
iSreiskiami jausmai gali paveikti kitus, santykius.

Pripazinti ir
gerbti kito
jausmus.

Supranta, kaip jauciasi
Kitas, ir tinkamai j tai
reaguoja.

Nurodo biidus, kaip galima reaguoti j kity
emocijas, jausmus, pvz., kai kitas pyksta, liudi, bijo
ar pan.

3.3.

Savitvarda

Stengtis sutelkti
démes;j, veikti

Sutelkia démes;,
atsirenka sau svarbig

Nurodo keleta démesio koncentracijos ir valios
stiprinimo pratimy.

apgalvotai. informacija. Paaiskina, kaip surasti ir atsirinkti svarbig
informacija.
Noréti ugdytis Kasdien atlieka pavestus | Paaiskina, kokiy tiksly siekia atlikdamas pavestus
valig. darbus, zino, kodél jie darbus.
svarbiis.
Dziaugiasi sékmingai Nurodo gerai atliktus darbus, jvykdytus
atliktais darbais, Isipareigojimus.
vykdytais Svarsto galimas nesékmés priezastis ir galimybes
jsipareigojimais. situacijai keisti.
PaaiSkina, kad nesékmg¢ galima vertinti kaip
galimybe tobuléti.
Atéjus sutartam laikui Paaiskina, kaip atsirinkti tinkamg informacijg, ka
geba pasitraukti nuo Ziuréti ir zaisti.
IKT. Paaiskina, kad besaikis virtualus bendravimas
trikdo santykius su Salia esanciais Zmonémis.
3.4. Pozityvus, konstruktyvus mastymas ir saviraiSka
Ivairiose Pozityviai zvelgia | Pateikia pavyzdziy, koks elgesys naudingas ir
gyvenimo aplinkg. Geba palankus sveikatai, 0 koks — zalingas.
situacijose matyti | nusiraminti, Svarsto, kad gyvenime susiduriama ne tik su
pozityvius atsipalaiduoti patyres maloniomis situacijomis, taciau daugelyje iS jy
dalykus. frustracija. galima rasti ir pozityviy aspekty.

Nusako, kokiais buidais (pavyzdziui, kvépavimas,
dienorasc¢io raSymas, pokalbis su draugu,
1Smintingos mintys, ramios muzikos klausymas ir
kita) galima nusiraminti, atsipalaiduoti patyrus
frustracija, sumaZinti streso poveikj.

Vertinti ir gerbti
kity nuomones,
poziiirius;
formuotis savo

Stengiasi suprasti
kiekvieno Zmogaus
elgesio motyvus.

Nurodo, kad zmogaus veiksmus, elgesj lemia jo
mintys, pozifiris.

PaaiSkina, kad svarbu yra stengtis suprasti kity
Zmoniy elgesio motyvus; nuo to labai priklauso
kity elgesio vertinimas.
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poziur] ir jj
iSreiksti.

Spresdamas
nesutarimus, konfliktus
bando i$sakyti ir pagrjsti
savo nuomong, iSgirsti
kito.

Paaiskina, kad norint taikiai ir konstruktyviai
iSspresti nesutarima, reikia iSgirsti visy
nesutarian¢iyjy Saliy argumentus ir motyvus ir
ramiai iSsakyti savo poziiitj.

Nurodo, kad Zmoniy nuomonés gali skirtis; ieSkant
bendro problemos sprendimo reikia jvertinti visus
galimus skirtingy nuomoniy pranasumus ir
trikumus, ieskoti kompromiso.

4. Socialiné sveikata

4.1. Draugysté ir meilé

Biiti draugiskam,
atjaucianciam,
nusiteikusiam
padéti, pozityviai
spresti
konfliktus.

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

Nurodo zmogaus savybes ir bruozus, kurie padeda
susidraugauti ir palaikyti draugiskus santykius.
Pateikia bendravimo konflikty pavyzdziy.
Suformuluoja savo sitilymg taikiai i§spresti
konfliktg.

Paaiskina, kg reiskia dovanojimas, aukojimas,
pagalba, donoryste.

Biiti mylin¢iam ir

ISreiskia meilés jausmus

Pateikia pavyzdziy, kaip artimiems Zzmonéms

mylimam. savo artimiesiems, jam | parodyti meile: pasakant, apkabinant, jteikiant
reikSmingiems dovanéle, padedant, biinant ar veikiant kartu.
Zmonems.
Laikytis Laikosi kasdieniniy Pasako, kokiy taisykliy laikomasi jo artimoje
susitarimy Isipareigojimuy, aplinkoje, Seimoje.
tarpusavio susitarimy, Seimoje Nurodo taisykliy, jsipareigojimy prasme, nauda
santykiuose. nustatyty taisykliy, Seimos gerovei.
dalyvauja puoseléjant Papasakoja, kaip prisideda prie savo artimos

Seimos tradicijas.
Nusako, kas sieja visus
Seimos narius,
atsizvelgia j kity Seimos
nariy reikmes.

aplinkos, Seimos tradicijy laikymosi.
Paaiskina, kad visi $eimos nariai turi savo
poreikius, norus, isvardija, kokius.

Nurodo, kad poreikiy ir nory patenkinimas
priklauso nuo Seimos galimybiy, susitarimy.

4.2. Atsparumas rizikingam elgesiui

Bati budriam ir

Palaikomas ir

Nurodo situacijas, kuriose patiria ar gali patirti

atspariam skatinamas suaugusiyjy, | aplinkiniy spaudimg blogai ar pavojingai elgtis
rizikingose atsisako blogai ar (pvz., draugai kviecia vietoj pamoky eiti j king,
situacijose. pavojingai elgtis nepazjstamas asmuo kviecia j svecius).
socialinio spaudimo Susieja savo jausmus su juos sukélusia situacija.
situacijose; praso Nusako, kokios nepageidautinos pasekmés gali biiti
suaugusiyjy pagalbos. neatsispyrus spaudimui ir pasielgus netinkamai.
Pateikia pavyzdziy, kaip atsisakyti blogai ar
pavojingai elgtis.
Nepasiduoti Atpazjsta skirtumag tarp | Nurodo, kad ziniasklaidoje pateikiami ktino
medijy ziniasklaidoje kuriamy vaizdiniai daznai yra pagrazinti, nenatiiralis.

formuojamiems
stereotipams.

kiino vaizdiniy ir realaus
gyvenimo.

Kritiskai vertina ziniasklaidos formuojamg kiino
kulta, brukamus ,,grazaus* kiino stereotipus.
Aptaria, kad Zmogaus vertés nenusako vien kiino
grozis; suvokia, kad pirmiausia reikia rtipintis kiino
sveikata ir gera savijauta.

Saugoti savo ir
gerbti kity
privatumag
(ribas).

Atpazjsta tinkamus ir
netinkamus ZodzZius,
prisilietimus ir elges;j;
pasitraukia i§
nemalonios, pavojy

Paaiskina, kokie prisilietimai yra tinkami, o kokie —
ne (pvz., lieia intymias vietas, verc¢ia jaustis
nejaukiai).
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keliancios situacijos,
prireikus praso
suaugusiyjy pagalbos.

Nusako, kaip dera elgtis (aiskiai pasakyti, kad
liautysi; pasakyti apie tai suaugusiajam, kuriuo
pasitiki), kai kitas asmuo lie¢ia neleistinu bidu.
Skiria tinkamus ir netinkamus zodzius, frazes,
prisilietimus, elges;j.

ISlikti saugiam ir
pagarbiai elgtis
elektroningéje
erdvéje.

Paaiskina, kokios rizikos
yra susijusios su
informaciniy priemoniy
naudojimu, neteikia
asmeningés informacijos
viesojoje erdvéje;
padedamas suaugusiyjy,
geba atsispirti
elektroningje erdvéje
slypintiems pavojams,
vengia pornografinio,
smurtinio pobudzio,
lytinj potraukj
skatinanc¢iy vaizdy.

Nurodo, kad reikia vadovautis televizijos laidas,
filmus, skaitmeninius Zaidimus (audiovizualing
produkcija) zyminéiais amziy ribojanciais zenklais.
PaaiSkina, kad vieSojoje erdvéje nepazjstamiems
asmenims negalima teikti asmeninés informacijos
(telefono numerio, adreso, nuotrauky, atostogy
plany), nurodyti slaptazodziy, déti kity zmoniy
nuotrauky jy neatsiklausus, rasyti nepagarbiy, kitus
jzeidzianCiy teksty, komentary.

Svarsto, kokios interneto svetainés yra tinkamos,
informatyvios, naudingos, o kokios — Zzalingos
(smurtinio, pornografinio pobtdzio ir Kitos).
PaaiSkina, kad internete prisistatantys asmenys
nebitinai yra tie, kuo dedasi esg; nurodo, j ka

kreiptis susidiirus su priekabiavimu internete.

4. Turinio démenys. 3—4 klasés:

4.1. Sveikatos, sveikos gyvensenos ir Seimos sampratos. Kas yra sveikata? Kas naudinga
Zzmogaus sveikatai ir kas jai kenkia? Kg sveikatai reiSkia geri santykiai su kitais zmonémis? Kaip
jauc¢iamés, kai esame sveiki? Kam reikalinga sveikata? | ka kreiptis, jei pasijuntame blogai? Ka
darome kasdien, kad biitume sveiki? Kaip kuriama Seima? Santuoka — svarbiausias $eimos atsiradimo
pagrindas. Kokios biina Seimos? Darnios Seimos bruozai: tarpusavio supratimas, iSklausymas,
pagalba. Mano Seimos tradicijos, paprociai, vertybeés.

4.2. Fiziné sveikata:

4.2.1. Fizinis aktyvumas. Kodél manksta, fiziniai pratimai (judrieji 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 diena? Kodél reikia taisyklingai stovéti, sédéti, judeéti? 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. Grudinés kultiros maisto produktuose, darzovés ir vaisiai misy mityboje. Vandens
vartojimas. Naudingi ir sveikatai nepalankiis maisto produktai, kuo jie naudingi ar kuo nepalankds.

4.2.3. Veikla ir poilsis. Miego ir poilsio svarba normaliam augimui ir gerai sveikatai. Klausos
ir regos higiena. Veiksniai, turintys jtakos regai ir klausai. Tinkama mokymosi, Zaidimy, poilsio ir
Kitos vietos.

4.2.4. Asmens ir aplinkos $vara. Asmens higienos reikalavimai ir jy laikymosi tvarka. Asmens
higienos ir aplinkos Svaros jtaka sveikatai. Aplinkos Svaros palaikymas. UzkreCiamosios ligos, jy
plitimo biidai. Aplinkos veiksniy jtaka sveikatai. Apsaugos nuo zalingy aplinkos veiksniy biidai.

4.2.5. Lytinis brendimas. Natiraliis kino pokyc¢iai augant. Antriniai lytiniai pozymiai: kinta
kiino proporcijos, susidaro poodinis riebalinis sluoksnis, mutuoja balsas. Kiuidikio besilaukianti
moteris; kaip ja pasiripinti? Kaip uzsimezga zmogaus gyvybé? Pagarbus elgesys su kitu, jo
privatumo gerbimas.

4.3. Psichikos sveikata.

4.3.1. Saviverté. Kokiomis savybémis a$ pasizymiu? Kurie mano bruozai teigiami, kuriais galiu
remtis, o kuriuos noréc€iau keisti, jy atsisakyti? Kodél svarbus teigiamas saves vertinimas?
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4.3.2. Emocijos ir jausmai. Kas sukelia pozityvius iSgyvenimus (dziaugsmg, susizavéjima,
nuostabg), 0 kas — negatyvius (pyktj, litidesj, nerima, neviltj)? Pyktis — reikalinga ir nei§vengiama
emocija. Mano ir kity Zmoniy jausmai. Zodiné ir nezodiné jausmy israiska. Kaip igyventi netektj?
Kaip geriau suprasti savo emaocijas ir jausmus? Kodél svarbu mokytis tinkamai juos reiksti, o kas
atsitinka, kai negali kontroliuoti emocijy ir jausmy arba kai visiskai juos uzslopini?

4.3.3. Savitvarda. Démesio sutelkimas ir valios stiprinimas. Darbo tikslingumo supratimas.
Atlikty gery darby ir jsipareigojimy nusakymas. Kodél zitrint TV, narSant internete, zaidziant
kompiuterinius zaidimus ar naudojantis kitomis IKT reikia vadovautis amziy ribojanc¢iomis
nuorodomis?

4.3.4. Pozityvus, konstruktyvus mastymas ir saviraiSka. Kokie gyvenimo jprociai teigiami,
naudingi ir palankiis sveikatai, o kokie — Zalingi? Kodé¢l svarbu mokéti sutelkti démesj, mastyti
nuosekliai, logiskai? Kodél svarbu ugdytis valig? Kas gali sukelti jtampg ir stresag? Kokiais biidais
(gilus kvépavimas, ramios muzikos klausymas, dienora$¢io raSymas ir kita) galima nusiraminti,
atsipalaiduoti, sumazinti streso poveikj? Kodél svarbu stengtis suprasti kito zmogaus elgesio
motyvus? Kaip tinkamai spresti nesutarimus, konfliktus?

4.4. Socialiné sveikata.

4.4.1. Draugysté ir meilé. Kas padeda susidraugauti ir palaikyti draugiskus santykius? Pagarbus
bendravimas, bendravimo svarba tarpusavio santykiams. Kaip iSreik$ti meilés, draugystés jausmus
artimiesiems, sau artimiems zmonéms? Kodél svarbu laikytis jsipareigojimy, susitarimy, Seimoje
nustatyty taisykliy, dalyvauti puosel¢jant Seimos tradicijas? Kaip Seimoje rasti priimting visiems
sprendimg? Kuriame bendravimo ir bendradarbiavimo taisykles. Kg reiskia dovanojimas, aukojimas,
pagalba, donorysté?

4.4.2. Atsparumas rizikingam elgesiui. Kokios priezastys gali paskatinti blogai ar pavojingai
elgtis: rukyti, gerti svaigalus, vartoti narkotikus? Kaip atsispirti spaudimui ir pasakyti ,,ne®, kai
siiloma uzsiimti sveikatai zalinga veikla? Kurie Ziniasklaidos pateikiami gyvenimo biido, kiino
jvaizdzio, elgesio pavyzdZiai yra pagraZinti, neatitinka realybes? Kaip elgtis, patekus j nemalonia,
pavojy keliancig situacija? Kodél vieSojoje erdvéje nepazjstamiems asmenims negalima teikti
asmenings informacijos (telefono numerio, adreso, nuotrauky, atostogy plany), nurodyti slaptazodziy,
déti kity zmoniy nuotrauky, rasyti nepagarbiy, kitus jzeidzianciy teksty, komentary? Kokios interneto
svetainés yra tinkamos, informatyvios, naudingos, o kokios — Zalingos (smurtinio, pornografinio
pobtdzio)?

5. Mokiniy pasiekimai. 56 klasés:

Mokiniy pasiekimai

Nuostatos | Geb¢jimai Zinios ir supratimas

1. Sveikatos, sveikos gyvensenos, Seimos sampratos

PripaZinti sveikatg
kaip vertybe.

Atskleidzia jvairius Apibtdina sveikatg kaip darny kiino, psichikos,
sveikatos pozymius, tarpusavio santykiy funkcionavima.

elgesio ir aplinkos Aptaria kasdienius veiksmus, nuo kuriy priklauso
veiksniy jtaka sveikatai. | sveikata.

Tausoti ir stiprinti
savo ir kity
sveikatg.

Laikosi sveikos Nurodo savo elgesio ir aplinkos veiksnius,
gyVvensenos principy stiprinancius sveikatg ir kenkiancius jai.
jvairiose aplinkose;
atpazjsta savo elgesio ir
aplinkos poveikj
savijautai ir sveikatai.

Isivertina savijauta,
numato ir susiplanuoja
gyvensenos pokycius,
kurie gali padéti stiprinti
sveikata.

Pateikia pavyzdziy, kaip sveika gyvensena lemia
savijautos pokycius.
Nurodo, ] ka kreiptis pagalbos pasijutus blogai.
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Pripazinti Paaiskina, kad Seimos Apibiidina, kuo gali skirtis Seimos.
santuokos, Seimos | gali biiti jvairios; Nurodo, kad santuoka yra svarbiausias Seimos
vertinguma. suvokia, kad Seimos atsiradimo pagrindas.
pagrindas — darnts Nurodo, koks Seimos nariy elgesys padeda kurti ir
tarpusavio santykiai, iSlaikyti darnius tarpusavio santykius.
pasitikéjimas ir Nurodo, kad siekiant darnos seimoje, visi Seimos
ripinimasis vienas kitu. | nariai dalijasi pareigomis ir prisiima
atsakomybes.
Apibtudina darniy tarpusavio santykiy reikSme
Seimos nariy emocinei sveikatai, vaiko raidai.
2. Fizin¢é sveikata
2.1. Fizinis aktyvumas
Siekti biiti Kasdien mankstinasi, Paaiskina, iliustruodamas pavyzdziais, judéjimo ir
stipriam, atlicka mégstamus ir reguliariy fiziniy pratimy baitinumag organizmo

koordinuotam,
lanks¢iam, gerai
valdyti savo kiina.

savo organizmui
naudingus, fizines
ypatybes (jéga, greituma,
iStverme, lankstuma,
vikrumg) lavinancius
pratimus, zaidimus, juos
renkasi dazniausiai
savarankiskai.

normaliam vystymuisi.

Atlieka fizinius pratimus
jvairiose aplinkose
(pavyzdziui,
keliaudamas j mokyklg ir
1§ jos, pagal galimybes
per pertraukas, pamokas,
laukdamas autobuso ir
panasiai).

Nusako, kaip galima biiti fiziskai aktyviam /
judriam kiekvieng dieng, jvairiose aplinkose ir
paaiskina, iliustruodamas pavyzdziais, kad
kasdieniams judéjimo poreikiams tenkinti néra
biitina speciali jranga ir priemonés.

Ripintis savo

Turi jprotj taisyklingai

PaaiSkina taisyklingos laikysenos svarbg ir

laikysena, sédéti, judéti, stoveéti. pagrindinius principus (kaip reikia taisyklingai
grudintis. stoveti, sedéti, judéti).
Gridinasi pakankamai PaaiSkina natiiralios aplinkos ir griiddinimosi
btuidamas atvirame ore, teikiamg nauda.
saul¢je, vandenyje.
Be reikalo Judédamas laikosi PaaiSkina, kokius apsisaugojimo budus ir
nerizikuoti. saugaus elgesio priemones biitina naudoti fizinio aktyvumo metu,
taisykliy, naudojasi kokiais atvejais kyla didesné rizika susiZeisti.
saugos priemonémis.
2.2. Sveika mityba
Laikytis PaaiSkina sveikos Aptaria sveikos mitybos principus ir taisykles
pagrindiniy mitybos svarbiausius (pavyzdZziui, maisto pasirinkimo piramide) ir jy

sveikos mitybos
principy ir
taisykliy.

principus ir taisykles ir
kasdien jy laikosi
jvairiose aplinkose
(renkasi jvairy, visavertj
maistg, nepersivalgo ir
panasSiai).

jtaka sveikatai.

Argumentuoja, kodél mityba turi buti saikinga,
Jvairi, subalansuota.

PaaiSkina, kodél naudinga reguliariai maitintis ir
kodél nesveika persivalgyti.

Paaiskina, kodél maistas, vanduo reikalingas
organizmui normaliai funkcionuoti ir vystytis.
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Diskutuoja apie sveikos
mitybos pasirinkimo
galimybes.

Analizuoja, kaip maitinasi, kokius maisto
produktus renkasi paaugliai, ir formuluoja
iSvadas, atsizvelgdamas j sveikos mitybos
taisykles.

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

Pasirenka sveikatai
palankius produktus,
patiekalus, pasiruo$ia
sveikatai palankius
patiekalus, susidedancius

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

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

i§ keliy produkty.

Domisi maisto produkty | Nagrinéja informacijg apie maisto produktus,
ekologiskumu, aisSkinasi jy kilme ir sudét;.

analizuoja informacija, I8 etikeciy gali pasakyti, kuris produktas
pateikta etiketése. palankesnis ar nepalankesnis sveikatai.

2.3. Veikla ir poilsis

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

Skatinamas suaugusiyjy,
laikosi miego,
mokymosi ir
laisvalaikio ritmo ir
bando jj savarankiskai
planuoti.

Analizuoja dienotvarkes reikSme normaliam
organizmo augimui ir vystymuisi.

Pateikia pavyzdziy apie dienotvarkés reikSme
normaliam organizmo augimui ir vystymuisi.

Atgauna jégas po
intensyvaus protinio
darbo, turiningai leidzia
laisvalaikj.

Paaiskina, kodé¢l reikia daryti pertraukas jtemptai
mokantis, riboti darbg prie kompiuterio,
televizoriaus zitiréjima ar naudojimasi kitomis
IKT ir kita.

Atpazjsta akiy
nuovargio simptomus,
Jvairiose aplinkose
atlieka akiy mankstos
pratimus.

Paaiskina, kaip sukurti darbo vietg, padedancia
tausoti regéjima ir klausa.

2.4. Asmens

ir aplinkos Svara

Laikytis asmens
higienos
reikalavimy,
riipintis aplinkos
Svara.

SavarankiSkai riipinasi
savo kiino Svara, laikosi
asmens higienos
reikalavimy.

Supranta kasdienés asmens higienos svarbg ir
itaka sveikatai.

PaaiSkina asmens higienos reikalavimy ypatumus
(pavyzdZiui, burnos higiena, plauky prieZitira ir
taip toliau).

Riipinasi savo aplinkos
Svara.

PaaiSkina apsisaugojimo nuo uzkrec¢iamyjy ligy
bidus.

PaaiSkina aplinkos, aplinkos §varos sgvokas.
Pateikia aplinkos Svaros palaikymo priemoniy

pavyzdziy.
Tinkamai naudojasi Pateikia asmens higienos priemoniy ir paslaugy
asmens higienos pavyzdziy.

priemoneémis ir

Paaiskina, kodeél svarbu atsakingai rinktis

paslaugomis. higienos priemones.
Vengti zalingos Saugosi sveikatai Paaiskina, kaip aplinkos veiksniai veikia sveikatg.
sveikatai aplinkos. | zalingy aplinkos Pateikia priemoniy, padedanciy apsisaugoti nuo
veiksniy. zalingo aplinkos poveikio, pavyzdziy.

2.5. Lytinis brendimas
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Pagarbiai priimti
savo ir Kitos lyties
asmens kiino
poky¢ius.

Priima kiino poky¢ius
paauglystéje, suvokia,
kas vyksta jy metu.

Apibiidina berniuky ir mergaiciy kiino pokycius
paauglystéje, susieja juos su emocijy kaita ir
elgesiu.

Analizuoja lytinio brendimo metu paaugliams
kylancias problemas ir jy sprendimo biidus.

Geba laikytis higienos,
Zymétis menstruacijy
ciklo kalendoriy
(mergaités).

PaaisSkina, kaip laikytis higienos, kas yra
menstruacijy ciklas, kas vyksta jo metu, kodeél
naudinga zymétis ménesiniy kalendoriy.

Saugoti savo

Sieja kiino pokycius su

Paaiskina, kad lytinis brendimas susij¢s su

vaisingumo vaisingumu, kaip galimybe tapti motina ir tévu ateityje.
funkcija. esmine prielaida turéti Nusako moters ir vyro lytiniy lasteliy skirtumus,
vaiky, tapti motina / susiedamas juos su vaisingumu.
tévu. Nusako sveiko gyvenimo biido svarbg
vaisingumui.
Nusako, kaip vystosi vaikas (embrionas, vaisius)
motinos js¢iose.
ISreiksti jausmus Savo palankuma, Nusako, kad simpatija reisSkiama zvilgsniu,

tinkamais budais.

simpatijg kitam iSreiSkia
tinkamais biidais.

Sypsena, komplimentais, démesiu, paslaugumu.

Nustato priimtino
bendravimo ribas;
atpazjsta lytinj
prickabiavima, smurtg,
geba jam atsispirti.

Nusako, kada perzengiamos privacios erdvés
ribos, kaip dera ir nedera elgtis su kitu asmeniu.
Nurodo, kokius veiksmus galima vadinti
priekabiavimu, smurtu.

Nusako, kaip pasiprieSinti nederamam elgesiui.

3. Psichi

kos sveikata

3.1. Saviverté

Pazinti savo
stiprybes ir
pasitikéti savimi.

Vertina save, savo
savybes, suprasdamas
paauglystéje
vykstancius pokycius.

Svarsto, kad teigiamas saves vertinimas,
pasitikéjimas savimi turi jtakos asmens savijautai,
elgesiui.

PaaiSkina, kokie veiksniai veikia saves vertinimg
(charakterio savybés, laiméjimai, santykiy su
aplinkiniais kokybeé, aplinkiniy nuomoné ir pan.).
PaaiSkina, kaip aplinkiniy nuomoné gali veikti
asmens savivertg ir elgesj, kod¢l svarbu kritiSkai
ja vertinti.

3.2. Emoc

1jos ir jausmai

Pasitikéti savo
jausmais, pazinti
savo emocinio

Atpazjsta savo
1Sgyvenimy prieZastis,
sieja juos su

Supranta, kas (priezastys, asociacijos) gali sukelti
pozityvias ar negatyvias emocijas.
Pateikia situacijy, kurios jam sukelia tam tikras

reagavimo konkrec¢iomis emocijas, pavyzdZziy, paaiskina, kodel.

désningumus. situacijomis. Emocijoms ir jausmams apibtidinti vartoja
jvairias sgvokas (nerimas, palaima, nusivylimas,
nuostaba, iSgastis ir kt.).

Stengtis rasti Iesko tinkamy budy ir Paaiskina emocijy ir jausmy sgsajas su elgesiu.

tinkamg savo
emocijy ir jausmy
raiska.

moka tinkamai reiksti
savo emocijas ir
jausmus, kalbéti ramiai,
nesikarsciuoti.
Susijaudines geba
nusiraminti,
atsipalaiduoti.

Nusako, kaip yra tinkama i$sakyti savo poreikius,
norus.

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

PaaiSkina skirtingus nusiraminimo budus.

3.3. Savitvarda
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Stengiasi
susikaupti, kritiskai
mastyti, veikti

Sutelkia démes;j
mokydamasis, masto
analizuodamas ir

Pademonstruoja keleta démesio sutelkimo ir
valios stiprinimo pratimy.
Paaiskina, kodél svarbu atidziai analizuoti ir

apgalvotai. kritiskai vertindamas kritiskai vertinti gaunamg informacija.
informacija. Nurodo, kad palaikomos mintys ir vaizdai veikia
miisy poelgius, pasirinkimus.
Ugdytis valia, Kasdien atlieka savo Supranta, kokias pareigas turi Seimoje, klaséje.

veikti kryptingai.

pareigas, Zino, Kuo jie
svarbiis jam ir bendrai
gerovei.

PaaiSkina, kokiy tiksly siekia atlikdamas
kasdienes pareigas, kodél svarbu jas atlikti.
Nusako, kokios btido savybés naudingos norint
nuosekliai laikytis jsipareigojimy, kas padeda
pasiekti s€kmés.

Svarsto, kaip pareigy atlikimas prisideda prie
bendros geroveés.

Jei nepavyksta atlikti
prisiimty jsipareigojimy,
aptaria nesékmes
priezastis ir numato
tolimesnes galimybes
juos atlikti.

Nusako nesékmeés priezastis (vidines, aplinkos);
aptaria, kg gali pakeisti, o ko negali.

Pasako, kokie jprociai naudingi ir palankiis
sveikatai, kokie zalingi.

Nusako, kad ne visy jsipareigojimy vykdymas
sukelia vien teigiamas emocijas, svarsto, kaip
galima stiprinti valig, uZsispyrima, pareigos
jausma.

Nusako, ko gali pasimokyti i§ nesekmes, kaip
Kitasyk galima elgtis kitaip.

Planuoja laika, skirtg
ziaréti TV ir narSyti
internete.

Nusako, kuo besaikis laiko leidimas prie TV,
kompiuterio ar kity IKT yra zalingas sveikatai.
Supranta, kaip formuojasi ir kas yra
priklausomybeés (pvz., nuo TV Ziiir¢jimo,
kompiuterio ir kity IKT), kaip jos veikia asmens
gyvenimo kokybg.

3.4. Pozityvus, konstruktyvus mastymas ir saviraiska

Pasitikéti savo
galiomis, aplinkoje
ieskoti pozityviy
iSgyvenimy.

Pozityviai Zvelgia |
aplinka. Suaugusiyjy
padedamas arba
savarankiSkai nusako
problemas ir ieSko
galimybiy jas spresti.

Pateikia sveiko ir darnaus gyvenimo pavyzdziy 18
savo aplinkos.

Bando ieskoti ir nusakyti, ko galima pasimokyti i$
nesé¢kmiy, kaip nepasiduoti nevilciai ar
bejégiskumui.

Nusako, kas sukelia stresg namie, mokykloje,
numato biidus, padedancius iSvengti jtampos,
atsipalaiduoti.

Paaiskina, kad iskilus problemai ar uzvaldzius
negatyvioms mintims, svarbu nepasiduoti baimei
ar nerimui, o ieSkoti biidy ja spresti ar ieSkoti
pagalbos.

Paaiskina, kaip galima suvaldyti i§gast] ir baime,
ir kaip, iSgyvenus stiprius jausmus, nusiraminti.
Zino biidus, kaip (uZsiimant mégstama fizine
veikla, klausantis muzikos, geriant Zoleliy arbata,
atsipalaiduojant per masazg, kvépuojant ir taip
toliau) valdyti stresa.

Vertinti savo
polinkius ir
geb¢jimus, kurie
gali pasitarnauti

Tyringja ir iSbando savo
galias jvairiose veiklose,
bando atrasti savo
stiprybes ir polinkius.

PaaiSkina, kad Zmonés yra labai skirtingi savo
talentais ir sugebéjimais.

Apibiidina, kokia veikla patinka / sekasi gerai, 0
kokia reikalauja papildomy pastangy ar valios.
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s¢kmingai
saviraiskai.

Zino savo stiprybes, nurodo, kaip jos padeda
atlikti tam tikras veiklas, siekti tiksly.

Siekti i§ esmés,
nuodugniai pazinti
ir vertinti Kitus.

Izvelgia jvairius zmoniy
charakterio aspektus
(stiprybes ir silpnybes),
vengia ,,etikeciy*
klijavimo.

Paaiskina, kad visi Zmonés turi tam tikry stiprybiy
ir silpnybiy, ta¢iau kiekvienas yra nelygstamai
vertingas.

Supranta, kad teisingas Kity ir saves vertinimas
apima jvairiy asmenybés savybiy skirtingo
laipsnio suvokima.

Apibiidina Zmogaus elgesj, atsizvelgdamas |
Jvairias zmogaus savybes, jo gebé&jimy
laipsniSkuma.

Suvokia, kad vertinimas ,,viskas arba nieko*
supaprastina, susiaurina ir iSkreipia zmogiska
realybe.

Kostruktyviai
reiks$ti savo
pozicija.

Spresdamas

nesutarimus, konfliktus
i§sako, pagrindzia savo
nuomong, iSgirsta kito.

Paaiskina, kad ieSkant problemos sprendimo
reikia jvertinti argumentus, pagrindZiancius
skirtingus poziiirius, ir ieSkoti konsensuso.
PagrindZia, kodél, norint konstruktyviai iSspresti
nesutarimus, reikia i§girsti visy suinteresuoty
Zmoniy argumentus ir motyvus ir aiskiai i$reiksti
$avo pozicija.

4. Socialiné sveikata

4.1. Drau

gysté ir meilé

Gerbti savo ir kity
jausmus,
i§gyvenimus,
zmogiska oruma.

Pripazjsta kiekvieno
Zmogaus teise biti
savimi, gerbia kiekvieno
asmenisSkuma.

Iesko savo ir kity
Zmoniy poreikiy
dermes.

PaaiSkina, kad kiekvienas zmogus yra unikalus,
nepakartojamas.

Apibudina, kuo yra panasus j kitus, o kuo
unikalus.

Pateikia skirtingos min¢iy, jausmy raiskos ir
elgesio pavyzdziy.

Zino, kad zmoniy poreikiai gali skirtis ir, norint
18laikyti draugiSkus santykius, reikia ieskoti
kompromiso, sutarimo.

Biti draugiskam,
atjaucianciam,
nusiteikusiam
padéti, pozityviai
spresti konfliktus.

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

PaaiSkina draugystés svarbg zmogaus gyvenime.
Paaiskina, kas padeda, o kas trukdo kurti ir
palaikyti draugiSkus santykius.

Paaiskina, ka reiskia buti atsakingam bendraujant
su kitu (atsiliepti ] praSymus, vykdyti susitarimus,
teséti duota Zodj, stengtis i§laikyti pasitikéjima ir
sakyti tiesg).

Paaiskina, kad bendravimo sékmé priklauso nuo
to, ar atsizvelgiama j kitg zmogy, i jo tikslus,
poreikius ir | komunikavimo situacija.

Pateikia pavyzdziy, kaip stengiasi suprasti, padeéti
Salia jo esantiems.

Paaiskina saves dovanojimo, aukojimosi prasme,
donorystés svarbg ir galimybes.

Pateikia pavyzdziy, kaip taikiai spresti konfliktus
ir kaip pavyko iSspresti konkrety konflikta.
Paaiskina, kodé¢l nutriiksta darnus santykis su kitu
ir kokiais budais gali jj atkurti.
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Biiti mylin¢iam ir

ISreiskia meilés jausmus

Paaiskina, kaip supranta meil¢ artimam, nusako,

mylimam. jam artimiems kuo ji pasireiskia.
zZmoneéms. Nurodo, kaip galima parodyti meile artimiems

zmonéms, paaiskina, kuo tai yra svarbu zmogaus
gyvenime.

Atsakingai Laikosi kasdieniniy Atskleidzia, kokios vertybés yra Seimos

dalyvauti jsipareigojimy, gyvenimo pamatas.

puoseléjant darnius | susitarimy, dalyvauja Pagrindzia, kodél Seimoje svarbu laikytis

tarpusavio puoseléjant Seimos nariy | susitarimy, atlikti pareigas, prisidéti prie Seimos

santykius. tarpusavio bendryste, geroves.

zino, kokios vertybés
svarbios Seimos darnai
uztikrinti, gali dalyvauti
priimant bendrus Seimos
sprendimus.

Pagrindzia, kodél Seimos darnai svarbu tarpusavio
susiklausymas, gebéjimas isklausyti ir suprasti
vienas Kita.

PaaisSkina, kaip dalyvavimas priimant bendrus
Seimos sprendimus laiduoja jsipareigojima,
suponuoja atsakomybe.

4.2. Atsparumas rizikingam elgesiui

Biti budriam ir
atspariam
rizikingose
situacijose.

Atsispiria provokacijai
ir (ar) spaudimui elgtis
rizikingai, vengia
socialinio spaudimo
situacijy ir (ar) zmoniy,
kurie gali biiti
pavojingi, kviecia
pagalba pavojui
pasalinti.

ISvardija veiksnius, sukeliancius ir skatinancius
rizikingg elgesi.

Nurodo situacijas, kurios kelia pavojy sveikatai.
Nurodo, kur, 1 kg ir kaip kreiptis pagalbos iskilus
pavojuli.

Netoleruoti ir

Atpazjsta fizinio,

Nusako pozymius, liudijanéius fizinj, psichinj,

pasipriesinti psichinio, seksualinio seksualinj smurtg ir prievarta.
smurtui. smurto formas ir Zino, Nurodo budus, kaip galima pasiprieSinti smurtui,
kur kreiptis pagalbos. prievartai.

Paaiskina, kad, susidiirus ar jtarus smurta, biitina
kreiptis pagalbos | suaugusiuosius, kuriais
pasitiki.
Nurodo konkrecius pagalbos Saltinius, kur galima
Kreiptis.

Ugdytis atsparumg | Atpazjsta Ziniasklaidos | Nurodo, kad Ziniasklaidos formuojami vyry ir

ziniasklaidos pranesimus, grozio motery kiino jvaizdziai neatitinka realios tikrovés,

stereotipams.

industrijos, reklamos
kuriamus motery ir vyry
kiino, lytiSkumo
jvaizdzius.

yra sukurti siekiant tam tikry tiksly.

Analizuoja, kad aklas pasidavimas Ziniasklaidos
Jtakai, vaikantis perSamo idealaus kiino jvaizdzio,
gali inspiruoti nesaikingg diety laikymasi,
raumeny masés auginima, sukeliantj sveikatos
sutrikimus.

Saugiai ir
atsakingai elgtis
virtualiojoje
erdvéje.

Supranta saugaus
interneto naudojimosi
taisykles ir jy svarbg;
neplatina privacios savo
ir kity informacijos;
susidires su
situacijomis, kuriose
pazeidziami kity
asmeny interesai,
nejsitraukia i jas,

Paaiskina, kad vieSojoje ervéje nepazjstamiems
asmenims negalima teikti savo ir kity Zmoniy
asmeninés informacijos (telefono numerio,
adreso, nuotrauky, atostogy plany), nurodyti
slaptazodziy, raSyti nepagarbiy, jzeidzianciy,
neapykanta, smurtg kurstanciy teksty, komentary.
Svarsto, kokios interneto svetainés yra tinkamos,
informatyvios, naudingos, o kokios — Zzalingos
(smurtinio, pornografinio pobiidzio ir kitos).
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informuoja draugus ir Supranta, kad internete prisistatantys asmenys
(ar) suaugusiuosius, nebitinai yra tie, kuo dedasi esa; 1 ka kreiptis
kuriais pasitiki. susidirus su priekabiavimu internete.

Zino, kad sutarus susitikti su asmeniu, su kuriuo
susipazino virtualiojoje erdvéje, bitina
informuoti suaugusiuosius, kuriais pasitiki.

6. Turinio démenys. 5—6 klasés:

6.1. Sveikatos, sveikos gyvensenos ir Seimos samprata. Sveikata — darnus kiino, psichikos ir
tarpusavio santykiy funkcionavimas. Gyvensenos ir aplinkos poveikis sveikatai. Sveika gyvensena —
pagrindinis veiksnys, padedantis saugoti ir stiprinti sveikata. Santuokos, $eimos vertingumas. Seimos
pagrindas — darns tarpusavio santykiai, ripinimasis vienas kitu. Darnos $eimoje reik§mé Seimos
nariy emocinei sveikatai, vaiko raidai.

6.2. Fizin¢é sveikata:

6.2.1. Fizinis aktyvumas. Judéjimo, reguliariy fiziniy pratimy, mankstos reik§mé normaliam
organizmo vystymuisi. Kasdienio fizinio aktyvumo poreikiy tenkinimas, iSnaudojant jvairias aplinkas
ir neturint specialios jrangos ar priemoniy. Fiziniy gebéjimy (jégos, lankstumo, vikrumo, greitumo,
iStvermes ir koordinacijos) lavinimas. Fizinio aktyvumo formy jvairové. Taisyklinga kiino laikysena
— sveikatos pagrindas. Griidinimosi principai ir nauda sveikatai. Traumatizmo prevencija ir rizikos
sumazinimas aktyviai judant. Saugus vaziavimas dviraciu, riedlente, pacitizomis ir taip toliau.

6.2.2. Sveika mityba. Sveikos mitybos principai ir taisyklés. Mitybos rezimo svarba. Sveikatai
palankiy maisto produkty ir vandens reikSmé. Maisto produktai ir jy sudedamosios dalys. Maisto
produkty sudétis, maisting ir energetiné verté. Sveikatai nepalankis produktai. Mokéjimas analizuoti
maisto produkty etiketes.

6.2.3. Veikla ir poilsis. Dienotvarkés reik§mé normaliam organizmo augimui, vystymuisi ir
sveikatai. Aktyvaus poilsio svarba, siekiant pailséti po intensyvaus protinio darbo, naudojimosi IKT
priemonémis. Turiningo ir prasmingo laisvalaikio leidimo budai. Budai ir priemonés, padedancios
tausoti klausg ir regéjima. Ergonomiskos mokymosi ir poilsio erdvés.

6.2.4. Asmens ir aplinkos §vara. Asmens §varos ir aplinkos tvarkos poveikis sveikatai. Asmens
higienos reikalavimy ypatumai. Apsisaugojimo nuo uzkreciamyjy ligy btidai. Asmens higienos
priemongs ir paslaugos. Aplinkos veiksniy poveikis sveikatai. Priemonés, padedancios apsisaugoti
nuo zalingo aplinkos poveikio.

6.2.5. Lytinis brendimas. Mergaiciy ir berniuky kiino poky¢iai, emocijy kaita paauglystéje.
Brendimo metu paaugliams kylané¢ios problemos ir jy sprendimo biidai. Menstruacijy ciklas, higiena
menstruacijy metu. Lytinio brendimo ir vaisingumo sgsajos. Sveiko gyvenimo biido svarba
vaisingumo funkcijoms issaugoti. Vaiko (embriono, vaisiaus) vystymasis motinos js¢iose. Savo ir
kito asmens privatumo gerbimas. Lytinio priekabiavimo ir smurto pozymiai. Pagalbos Saltiniai,
susidiirus su smurtu.

6.3. Psichikos sveikata.

6.3.1. Saviverté. Adekvataus saves vertinimo, pasitikéjimo savimi ir asmens savijautos bei
elgesio sgsajos. Savo ir kito asmens individualumo, unikalumo ir vertingumo suvokimas.

6.3.2. Emocijos ir jausmai. Asociacijos ir priezastys, sukelian¢ioS pozityvias ir negatyvias
emocijas. Pasitik€jimas savo jausmais ir iSgyvenimais. Emocijy ir jausmy sgsajos su elgesiu. Tinkama
emocijy ir jausmy raiska. Stresa keliancios situacijos, budai, padedantys nusiraminti, atsipalaiduoti,
iSgyvenus stiprius jausmus. Streso valdymas.

6.3.3. Savitvarda. Démesio sutelkimo, valios stiprinimo svarba mokantis, siekiant uZsibrézto
tikslo. Valios ugdymo buidai. KritiSkas gaunamos informacijos vertinimas. Kasdieninés pareigos
Seimoje, mokykloje. Sveikatai naudingi ir Zalingi jprociai. Priklausomybeés, jy Zala asmens, Seimos
gerovei ir gyvenimo kokybei.

6.3.4. Pozityvus, konstruktyvus mastymas ir saviraiS$ka. Sveikata ir darnus gyvenimas. Stresa
sukeliantys veiksniali ir jy atpazinimas. Streso valdymas ir problemy sprendimas. Asmeniniy stiprybiy
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ir polinkiy atpazinimas. Pagarba kitam zmogui, atsakomybé, mokéjimas priimti kitokius pozitrius,
konsensuso ieskojimas.

6.4. Socialiné sveikata.

6.4.1. Draugysté ir meilé. Pagarbus bendravimas, jo svarba tarpusavio santykiams. Draugystés
svarba zmogaus gyvenime. Draugystés uzmezgimas, palaikymas ir iSsaugojimas. Meilés raiskos
artimiems zmonéms biidai. Vertybés, svarbios darniems tarpusavio santykiams Seimoje. Dalyvavimas
priimant bendrus Seimos sprendimus. Donorystés esmé ir prasmé.

6.4.2. Atsparumas rizikingam elgesiui. Veiksniai, sukeliantys ir skatinantys rizikinga elges;.
Fizinio, emocinio, seksualinio smurto ir prievartos formos ir pagalbos Saltiniai. Ziniasklaidos
formuojami motery ir vyry stereotipai, pasidavimas / atsparumas jiems. Saugus ir atsakingas elgesys
virtualiojoje erdvéje.

7. Mokiniy pasiekimai. 7-8 klasés:

Mokiniy pasiekimai

tausojant ir
stiprinant savo ir

Jvairiose, taip pat ir
nepalankiose aplinkose.

Nuostatos | Gebéjimai Zinios ir supratimas
1. Sveikatos, sveikos gyvensenos ir §eimos sampratos

Pripazinti Analizuoja sveikatos Apibtdina, kas yra sveikata, sveikas Zmogus,
sveikatg kaip pozZymius, gyvenimo sveikata kaip darnus kaino, psichikos, tarpusavio
vertybg. bido ir aplinkos veiksniy | santykiy funkcionavimas.

jtaka sveikatai, atpazjsta

iskilusias sveikatos

problemas.
Biti aktyviam, Kasdien renkasi sveikg Nagring¢ja kasdienius veiksmus, nuo kuriy
sgziningam ir gyvenimo budg (tausoja | priklauso sveikata; pateikia sveikos gyvensenos
atsakingam ir stiprina sveikatg) kasdieniy veiksmy pavyzdziy.

Analizuoja, kas naudinga ir kas kenkia sveikatai.

nenoreéty kurti.

kity sveikata. Ivertina su sveikata ir Analizuoja savo elgesio ir aplinkos veiksnius,
saugumu susijusiy stiprinancius ir kenkiancius sveikatai.
asmeniniy sprendimy Pasako, kur tikslinga kreiptis, iskilus rimtesnéms
trumpalaikj ir (ar) sveikatos problemoms.
ilgalaikj poveikj.
Pasirenka sveikatos Analizuoja, kaip gyvenimo btido poky¢iai lemia
stiprinimo prioritetus, sveikatg.
susiplanuoja gyvensenos
poky¢ius, kurie padéty
stiprinti sveikatg.
Tausoti ir | Argumentuotai pateikia | Nusako darnios Seimos bruozus.
stiprinti ~ darng | savo biisimos Seimos Paaiskina, kad Seimoje galimi nesutarimai ir
Seimoje. vizijg arba kodél jos konfliktai, kuriuos dera konstruktyviai spresti.

Svarsto, kodél zmonés renkasi kurti ar nekurti
Seimos, turéti ar neturéti vaiky.

Suvokia atsakingos
tévystés ir motinystes
principus.

Paaiskina, kad asmenj, biisimg téva ar moting,
reikia rinktis atsakingai.

Nusako, kad abu tévai yra vienodai atsakingi uz
vaikus, jy poreikiy tenkinimg ir ateit].

Supranta santuokos esme
ir sutuoktinio
pasirinkimo svarbg.

Nurodo, kad santuokos esmé yra abiejy sutuoktiniy
meilé, jsipareigojimas, atsakomybé ir iStikimybeé
vienas kitam.

Paaiskina, kodél, siekiant Seimos darnos, svarbu
kuo geriau pazinti biisima sutuoktinj.
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Svarsto, kaip ne itin geras btisimo sutuoktinio
pazinimas gali veikti tarpusavio santykius, Seimos
darna.

Suvokia skyryby
priezas¢iy sudétinguma.

PaaiSkina, kad gyvenant Seimoje, neiSvengiamai
kyla nesutarimy, konflikty, kurie Seimoje turéty
biti sprendziami.

Nurodo keletg budy, kaip gali biti sprendziamos
Seimos problemos.

Pripazjsta Seimos stiprinimo svarbg puoseléjant
darnius ir ilgalaikius santykius Seimoje.

Svarsto, kodél skyryby atveju paprastai nebtina
vieno kalto.

Svarsto, kad pasitaiko situacijy (smurtas,
priklausomybeés ir kita), kai skyrybos yra geresné
iSeitis.

2. Fiziné sveikata

2.1. Fizi

nis aktyvumas

Siekti bati
stipriam,
koordinuotam,
lanks¢iam, gerai
valdyti savo
kiing.

Kasdien mankstinasi,
atlieka mégstamus,
organizmui naudingus,
fizines ypatybes (jéga,
greituma, iStverme,
lankstuma, vikruma)
lavinanéius pratimus,
zaidimus jvairiose
aplinkose.

Paaiskina, kod¢l judéjimas ir reguliariis fiziniai
pratimai yra biitini organizmo normaliam
vystymuisi.

Paaiskina skirtumga tarp profesionalaus sporto ir
organizmui biitino mankstinimosi, judéjimo.
Paaiskina, kokie maisto papildai, kei¢iantys kiino
svor}, sporte draudziamos medziagos, gerinanc¢ios
sportinius laiméjimus, kenkia sveikatai.

Skatinamas suaugusiyjy
ir (ar) savarankiskai
susidaro organizmui
naudingy ir sveikatos
nezalojanciy pratimy
kompleksa.

Apibiudina fizines veiklas, kurios naudingos
raumeny jégai, iStvermei, kiino lankstumui,
grakStumui, Sirdies kraujagysliy, kvépavimo,
imuninei ir kity sistemy pajégumui palaikyti ir (ar)
stiprinti.

Ripintis savo

Turi jprotj taisyklingai

Paaiskina taisyklingos laikysenos principus,

laikysena. sédéti, judeéti, stovéti. poveikj sveikatai ir veiksnius, nuo kuriy ji
priklauso.
Isivertina savo laikyseng; supranta, kad ydingg
laikyseng bitina koreguoti, jei prireikia, kreiptis
pagalbos ] specialistus.
Taisyklingai Taisyklingai kvépuoja. PaaiSkina pagrindinius taisyklingo kvépavimo
kvépuoti, principus, kvépavimo poveikj sveikatai.
grudintis. Gridinasi pakankamai Paaiskina naturalios aplinkos ir gridinimosi nauda
blidamas atvirame ore, ir pateikia pavyzdZziy, kaip ja gerai iSnaudoti.
saul¢je, vandenyje.
Be reikalo Saugosi pats ir Argumentuoja, kod¢l fizinio aktyvumo metu bitina
nerizikuoti. rekomenduoja kitiems naudoti jvairius apsisaugojimo biidus ir priemones,

fizinio aktyvumo metu
(vazingjant dviraciu,
riedlente, pacitizomis ir
taip toliau) naudotis
reikiamomis apsaugos
priemonémis.

padedancias iSvengti traumy; paaiskina, kokiais
atvejais kyla didesné rizika susizeisti.

2.2. Sveika mityba
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Sveikai
maitintis.

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

Paaiskina sveikos mitybos principus ir taisykles, jy
itaka sveikatai.

Paaiskina medziagy ir energijos apykaitg
organizme.

Analizuoja sveikos mitybos pavyzdzius ir skysc¢iy
vartojimo naudg sveikatai.

Ivertina asmenines klittis sveikai mitybai,
formuluoja iSvadas.

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

Aptaria veiksnius, turin€ius jtakos kiino masei.

Rinktis sveikus
maisto produktus
atsizvelgiant | jy
naudinguma

Pasirenka sveikus
produktus ir gaminius,
pasiruosia sveikus
patiekalus, susidedancius

Paaiskina, kokios maisto produkto savybés lemia
jo verte Zzmogaus mitybai.

Analizuoja vartojamus maisto produktus.
PaaiSkina, kas yra genetiskai modifikuoti

savo sveikatai. i8 keliy produkty. organizmai, maisto papildai ir kokia jy paskirtis.
Analizuoja etiketése pateikiamg informacija apie
maisto produktus.

Biiti atspariam Atsirenka pagrjstais Pateikia pavyzdziy ir analizuoja aplinkos, reklamos

aplinkos argumentais paremtg spaudima nesilaikyti sveikos mitybos taisykliy,

spaudimui, informacijg apie mitybg. | vartoti sveikatai nenaudingus maisto produktus.

reklamos

manipuliacijoms.

2.3. Veikla ir poilsis

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

Susidaro dienotvarke:
savarankiskai planuoja
laikg veiklai ir poilsiut,
derina protinj darba,
aktyvy ir pasyvy poilsj.
Apmasto, kaip sekési
veiklos, ugdosi jprotj jas
planuoti.

Pateikia pavyzdziy ir juos analizuodamas
pagrindZia dienotvarkés reikSme normaliam
organizmo augimui ir vystymuisi.

PaaiSkina, kas lemia protinj darbinguma ir k3 jis
turéty daryti pats.

Renkasi vertingas
laisvalaikio veiklas,
padedancias atgauti
darbinguma.

Analizuoja ir pagrindZia vertingo ir menkavercio
laisvalaikio skirtumus, jo jtaka darbingumui.

Tausoja reg€jima ir
klausa.

Pagrindzia, kas padeda iSsaugoti regéjimg ir klausa.

2.4. Asmen

s ir aplinkos Svara

Vertinti kiino
Svarg kaip

pagarbg sau ir
aplinkiniams.

Samoningai riipinasi
savo kiino ir aplinkos
Svara.

Paaiskina asmeninés kiino Svaros jtaka sau ir
aplinkiniams.

ISskiria, kokius pranaSumus asmeniui ir jo
socialiniams santykiams teikia asmeninés higienos
laikymasis.

PaaiSkina, kaip saugoti save ir kitus nuo
uzkreciamyjy ligy.

Susieja asmening higienos patirtj su teorinémis
Ziniomis.

Savarankiskai palaiko
savo ir aplinkos Svarg.

Pateikia planingo savo ir aplinkos Svaros
palaikymo pavyzdziy.

PaaiSkina aplinkos ekologijos ir ergonomikos jtaka
sveikatai.
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ISmanyti higienos
priemoniy ir

Pagal galimybes
savarankiskai pasirenka

Supranta higienos priemoniy etiketése pateikiama
informacija.

paslaugy tinkamas higienos PaaiSkina, kaip pasirinkti sau tinkamas higienos
jvairove. priemones ir paslaugas. | priemones ir paslaugas.
Stengtis Vengia ir stengiasi Apibendrina elgesio ir aplinkos veiksniy, turinéiy
sumazinti zalingg | sumazinti Zalingg jitakos létinéms ligoms, poveikj sveikatai.
aplinkos poveikj | aplinkos poveikj Pateikia pavyzdziy, kaip sumazinti zalingg
sveikatai. sveikatai. aplinkos poveikj sveikatai.

2.5. Lytinis brendimas
Priimti kiino Apibidina kiino Paaiskina, kodél brendimo metu paauglio kiine

poky¢ius kaip

pokycius paauglystéje ir

vyksta poky¢iai.

natiiralius. ju itaka fizinei savijautai | Paaiskina zmogaus smegeny veiklos ir lytinés
bei emocinei biisenai, sistemos sgsajas.
mokosi valdyti Nusako, kaip kiino poky¢iai veikia emocing
kylan¢ius impulsus. biisena, fizing savijauta.
Paaiskina, kad lytinj potraukj galima ir reikia
valdyti; nurodo, kokie galimi lytiniy impulsy
kontrolés budai.
SprendZia lytinio Nusako, kad lytinio brendimo metu kylancios
brendimo metu problemos (spuogai, menstruacijy skausmai,
kylancias problemas ir, | nuotaiky kaita) yra normalus, laikinas reiskinys.
jei prireikia, susiranda Zino, kur rasti informacija arba su kuo kalbétis dél
tinkamg pagalba. kylanc¢iy problemy (tévai, visuomenés sveikatos
priezitros specialistas, psichologas, gydytojas ar
Kiti).
Suvokia, kad esama Zino, kad asmenys gali biiti heteroseksualios,
skirtingos lytinés homoseksualios, biseksualios orientacijos; suvokia,
orientacijos asmeny. kad tai — dalis zmogaus lytiskumo jvairovés, geba
nusakyti lytiniy orientacijy psichologinius ir
socialinius padarinius.
KritiSkai vertinti | Analizuoja ankstyvy Nurodo, kad gyvenant lytinj gyvenima, galima
ankstyvus lytiniy santykiy pastoti.
Iytinius padarinius fizinei, Nusako, kad neatsakingy lytiniy santykiy
santykius. psichinei, socialinei padarinys gali biti lytiSkai plintancios infekcijos

gerovei.

(toliau — LPI), nenorimas néstumas, paslije
tarpasmeniniai santykiai ir kita.

PaaiSkina, kad gyvenimo biidas, zalingi jprociai,
ligos daro poveikj vaisingumo funkcijai, vaiko
(embriono, vaisiaus) raidai prenataliniu laikotarpiu.

Vertinti lytin]
potraukj kaip
natiiralig
lytiSkumo raiska,
kurig galima
valdyti.

Geba savo jausmus,
lytinj potraukj iSreiksti
tinkamais budais.

Zino, kad lytinis potraukis brestant yra natiiralus.
Suvokia, kad meilé galima ir be lytiniy santykiy.
Nusako, kaip dera isreiksti savo susizavéjima,
simpatija, meilés jausmus.

Pripazjsta kito
asmenines ribas, gerbia
jo pasirinkima, garbingai
priima atsisakyma.

Nurodo, kad kiekvienas asmuo turi skirtingas
intymumo ribas ir teis¢ j asmening erdve,
privatuma.

Nusako, kad kitam atsisakius artimiau bendrauti,
patiriama frustracija, bet tai nesumenkina
asmenings vertes.

Nusako biidus, kaip jveikti neigiamas emocijas
(nusivylima, litides], skausma), patyrus frustracija.
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3. Psichikos sveikata

3.1.

Saviverté

Pasitikéti savimi,
iStikimai laikytis
vertybiy.

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

Isvardija teigiamas savo savybes.

PaaiSkina, kas gali daryti teigiama ar neigiama
jtaka nuomonei apie save.

Nurodo, kaip saves vertinimas (teigiamas ar
neigiamas) veikia asmens savijautg ir sveikata.

Kritiskai vertina
populiariojoje kultiiroje
pateikiamus ,,tobuly‘

vyry ir motery
jvaizdzius.

Atpazjsta medijose pateikiamas vyro ir moters
seksualizacijos apraiskas.

3.2. Emo

cijos ir jausmai

Nepasiduoti
neigiamoms
emocijoms ir
jausmams,
stengtis juos
tinkamai reiksti.

Gilinasi | savo emocijy
ir jausmy kaita, stengiasi
juos kontroliuoti ir geba
juos reiksti socialiai
priimtinu biidu; jel
prireikia, geba rasti
pagalba.

Paaiskina, kaip paauglystéje kinta emocijos ir
jausmai.

Analizuoja priezastis, kurios sukelia teigiamas ar
neigiamas emocijas.

Pateikia pavyzdziy, kaip emocijy ir jausmy raiska
gali padéti ar pakenkti sau ir kitiems.

Nusako keletg budu, kaip galima iSreiksti
neigiamas emocijas nejskaudinant, nejzeidziant
kity.

Zino, kad reikia kreiptis pagalbos, jei apima
liidesys, vieniSumo, beprasmybés jausmas,
aplanko mintys apie savizudybe.

3.3.

Savitvarda

Siekti, o jei
prireikia,
susitelkti ir
atsipalaiduoti,
elgtis apgalvotai.

Sutelkia démes;
mokydamasis ir
veikdamas, moka
atsipalaiduoti,
racionaliai ir kiirybingai
masto, siekia elgtis
apgalvotai.

Paaiskina, kuo svarbi savireguliacija, savikontrolg.
Nurodo poilsio ir atsipalaidavimo reik§me¢ protinei
veiklai, darbingumui.

PaaiSkina, kaip supranta samoningg ir atsakinga
elges.

Ugdytis valia.

Susikaupia veikdamas.

PaaiSkina, kad gebéjimas susikaupti padeda
mastyti, veikti ir patirti seékmg.

I8sikelia tikslus ir
numato biidus jiems
pasiekti.

Nusako, kad norint pasiekti tiksla, reikia jdéti
pastangy, buti atkakliam.

Nusako, kad siekiant tikslo yra svarbu apmastyti jo
siekimo biidus.

Paaiskina, kod¢l prisiimtus jsipareigojimus reikia
jvykdyti.

Nepavykus pasiekti
tikslo, apmasto
nesékmés priezastis ir
galimas veiksmy
alternatyvas.

Zino, kad kiekviena nesékmé turi savo prieZastis.
Nurodo nesé¢kmés priezastis, ieSkodamas sgsajy su
savo sprendimais.

Pateikia keletg alternatyviy biidy uzsibréztam
tikslui pasiekiti.

Dziaugiasi sekmingai
atliktais darbais,
jvykdytais
|sipareigojimais ir
analizuoja s¢kmes

Nusako gerai atliktus darbus, jvykdytus
isipareigojimus ir pasiektus tikslus.

Pagrindzia savo s€ékmés priezastis ir numato, kaip
pasinaudos jgyta patirtimi kitose situacijose.
Paaiskina saviugdos reikSme.

priezastis, perspektyvas.
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3.4. Pozityvus, konstruktyvus mastymas ir saviraiSka

Patirti gyvenimo
dziaugsma ir
konstruktyviai

jveikti sunkumus.

Pozityviai zZvelgdamas |
gyvenimg, mato
teigiamus ir
problemiskus
pavyzdzius; iesko budy
jveikti sunkumus ir
atsispirti neigiamai
jtakai.

Analizuoja sveiko ir darnaus gyvenimo
pavyzdzius.

PaaiSkina, kaip Zzmogaus kiing ir psichikg veikia
stresinés situacijos, supranta ilgalaikio streso
neigiama poveikj sveikatai.

Paaiskina, kad iskilus problemai svarbu
nepasiduoti neigiamoms emocijoms, neuzsisklgsti,
nekaltinti kity, bet ieskoti biidy ja spresti.
Analizuoja biidus, kuriais galima valdyti stresa,
spresti kylancias problemas ir sunkumus.

Plétoti savo

potencines galias.

Susidiires su issukiais
iSbando savo galias,
atranda savo stiprybes.

Analizuoja savo ir kity jam reikSmingy zmoniy
stiprybes ir silpnybes.

Nurodo iS$skirtinius savo gebéjimus, kurie
atsiskleidé jvairiose srityse ar situacijose.
Aptaria, kad asmens isskirtiniai gebéjimai
rySkiausiai atsiskleidzia jveikiant sunkumus.

Jaustis
bendruomenés
nariu.

Izvelgia, jog visuomene
pozityviai keicia ir kuria
asmenybeés.

Analizuoja Zmonijos istorijg keitusiy asmenybiy
gyvenimo istorijas, jy charakterio bruozus.
Pasako, kad kiekvienas asmuo turi savitus talentus
ir gebéjimus, kuriuos samoningai puoselédamas
gali prisidéti prie bendruomenés geroves kiirimo.
Apibiidina savo i$skirtinius gebéjimus, kuriuos
plétodamas gali pasiekti uzsibrézty tiksly,
pasitarnauti bendruomenés gério kirimui.
PagrindZia, kodél kategoriski vertinimai ir
apibendrinimai néra konstruktyvis.

4. Socialiné sveikata

4.1. Draugyst¢ ir meilé

Gerbti savo ir

Pripazjsta kiekvieno

Paaiskina, kad kiekvienas zmogus yra unikalus,

kity jausmus, zmogaus teis¢ biiti nepakartojamas ir turi teigiamy savybiy, kurias
iSgyvenimus, savimi ir buiti kitokiam, | dera pamatyti.
zmogiskaji gerbia kiekvieno Pateikia jvairiy minc¢iy, jausmy raiskos ir elgesio
orumg. individualuma, jzvelgia | pavyzdziy.

teigiamas jo savybes.
Pripazinti Palaiko draugiskus Analizuoja tikros ir netikros draugystés pozymius,
draugystés verte; | santykius su kitais, paaiSkina, kuo draugysté skiriasi nuo gery
buti draugiskam, | bendradarbiauja; santykiy, apibudina draugyst¢ kaip asmenis
atjaucianciam, stengiasi neleisti kilti praturtinantj konstruktyvy rysj.
nusiteikusiam konfliktams, kilus PaaiSkina, kodél verta ,,investuoti* j draugyste ir
padéti, pozityviai | konfliktui sitilo taikius biti pasitik€jimo vertu asmeniu.
spresti konfliktus. | sprendimus. Nurodo, kaip galima susidraugauti ir iSsaugoti

draugyste, nurodo su ja susijusius jsipareigojimus.
Nusako, kaip bendrauti lygiavertiskai, nesileisti
manipuliuojamam, iSnaudojamam.

Analizuoja situacijas, kaip galima atjausti, padéti
Salia jo esantiems.

Paaiskina aukojimosi, ,,saves dovanojimo® prasme,
donorystés svarbg asmens ir visuomenes gerovei.
Analizuoja tarp draugy kylanc¢iy konflikty
priezastis, nurodo galimas konstruktyvias iseitis.
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Siekti tobulinti
savo gebéjima
draugauti, myléti.

Skiria draugyste,
isimyléjima ir meilg.

Apibiidina draugystés, jsimylé¢jimo ir meilés
panaSumus ir skirtumus.

Supranta, kad asmeny troSkimai ir liikesciai gali
nesutapti ir svarbu i$siaiskinti, kokius ketinimus
puoseléja kitas asmuo.

Paaiskina, kaip svarbu suvokti savo jausmus, kad
netaptum nuolankiu kito nory tenkintoju.

Pripazinti Kuria lygiaveréius Apibudina meile kaip jausmo, draugystés, Kito
kiekvieno asmens | jausmais, draugyste asmens pazinimo ir valingo apsisprendimo kurti
skirtinguma, pagrjstus tarpusavio santykius visuma.
unikalumag ir santykius. Nurodo, kad meilés santykiuose abu asmenys yra
lygiavertiSkuma. vienodai vertingi.
Nusako, kaip tinkamais biidais atskleisti savo
jausmus.
Prisiimti Supranta, kad Analizuoja, kokios vertybés yra artimy santykiy
atsakomybe uz isipareigojimai, pamatas.
santykiy atsakomyb¢ ir Nurodo, kad bendraujant biitina tartis arba derétis
puoseléjima. saziningumas yra artimy | dél jsitikinimy, sprendimy, pateikti savo

santykiy pagrindas; geba
isipareigoti ir prisiimti
atsakomybg uz savo
sprendimus ir veiksmus.

argumentus ir iSklausyti bei suprasti kitg.
Pagrindzia, kodél puoseléjant tarpusavio santykius
svarbu laikytis susitarimy, jsipareigojimy, prisiimti
atsakomybe.

4.2. Atsparumas rizikingam elgesiui

Bati budriam ir

Atsispiria provokacijai ir

Nurodo situacijas, kuriose gali susilaukti aplinkiniy

atspariam (ar) spaudimui elgtis (bendraamziy, Seimos nariy, kity suaugusiyjy)
rizikingose rizikingai, nenaudingai | spaudimo.
situacijose. sveikatai, garbingai Nurodo priezastis, galinCias versti elgtis rizikingai,
pasitraukia i$ socialinio | pavojingai sveikatai, asocialiai.
spaudimo ir (ar) Nurodo budus, kaip i§vengti pavojy keliancios
pavojingy situacijy. situacijos arba atsispirti jai.
Zino, kur ir (ar) j ka kreiptis pagalbos, su kuo
pasikalbéti, patiriant aplinkiniy spaudima.
Geba numatyti rizikingo | Nurodo, kad, esant ankstyviems lytiniams
elgesio pasekmes, santykiams ir (ar) neatsakingam lytiniam elgesiui,
pasirinkti tinkamus galimos ir skausmingos pasekmés: psichologiné
budus joms iSvengti. trauma, néStumas, LPI, apkaltinimas smurtu,
apkalbos, patycios, nutriike santykiai ir kt.
Paaiskina, kaip 1Svengti lytinj potrauk;
provokuojanciy situacijy: nevartoti psichoaktyviyjy
medZziagy, nesijungti prie nepazjstamos
kompanijos, nesésti j nepazjstamo asmens
automobilj ir t. t.
Nurodo lytiskai plintanc¢iy infekcijy poZymius,
zino, kad kai kurios LPI neturi iSoriniy simptomy,
zino, kad pastebéjus poZymius ar esant susirgimo
rizikai butina kreiptis j gydytojus.
Nurodo tinkamas apsaugos nuo neatsakingo lytinio
elgesio pasekmiy priemones.
Netoleruoti PasiprieSina fiziniam, Nurodo btidus, kaip jvairiose situacijose galima
smurto ir jam psichiniam, padéti asmeniui ar asmenims, patiriantiems fizinj
pasipriesinti. seksualiniam smurtui, smurta, psichologinj spaudima, patycias, seksualinj

prireikus bando suteikti

priekabiavima, prievarta.
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pagalbg pats arba
kvieciasi kitus.

Paaiskina, kad susidiirus su smurtu ar jj jtariant, ji
sustabdyti butina, jei leidzia aplinkybés, isikiSant
paciam arba kreipiantis pagalbos | suaugusiuosius,
pagalbos tarnybas.

Samoningai
priimti
sprendimus dél
savo isvaizdos ir
elgesio.

Kritiskai vertina
bendraamziy,
ziniasklaidos, teisinio
reguliavimo, masinés
kultiiros, ideologijy
spaudimo, lyciy
stereotipy jtaka
lytiSkumo raiskai,
bendravimui.

Paaiskina, kaip ziniasklaida, reklama, visuomenés
nuomongé jtvirtina i§vaizdos ir Kitus stereotipus,
veikia asmens savivoka.

Nurodo, kad Ziniasklaidos formuojami vyry ir
motery kiino jvaizdziai yra specialiai kuriami,
siekiant tam tikry tiksly (reklamos, pardavimo
didinimo, vartojimo skatinimo).

Paaiskina, kaip ir kodél aklas pasidavimas
ziniasklaidos jtakai, vaikantis perSamo idealaus
kiino jvaizdzio, veda prie nesaikingo diety
laikymosi, anaboliniy steroidy vartojimo, sveikatos
sutrikimy (anoreksijos, bulimijos, depresijos ir
kity).

Analizuoja motery ir vyry stereotipinius jvaizdzius
ir kaip jy vaikymasis veikia tarpusavio santykius.

Saugiai ir
pagarbiai elgtis
virtualiojoje
erdvéje.

Supranta saugaus
naudojimosi internetu
taisykles ir jy laikosi,
atsispiria potencialiai
pavojingiems
pasitilymams.

Paaiskina, kaip reikia elgtis virtualiojoje erdvéje:
neteikti savo ir kity privacios informacijos,
nesusitikti su nepazjstamaisiais, apie tai
neinformavus suaugusiyjy, ir pan.

Paaiskina, kad vaikai ir jauni zmonés gali buti
itraukiami j pavojingas veiklas: verbuojami
vykdyti nusikaltimus, jtraukiami j pornografija,
prostitucija, jviliojami vergauti ar kt.

Nurodo, kad reikia kritiskai vertinti pasitlymus
internete, o kilus jtarimui dél galimo jtraukimo |
pavojingas veiklas biitina informuoti atsakingus
suaugusiuosius.

Pagarbiai reiSkia
nuomong Vvirtualiojoje
erdvéje, neviesina savo
ir kity privataus,
intymaus pobtidzio
informacijos; atpaZjsta
patyCiy (dél iSvaizdos,
socialinés padéties,
vertybiy ir kt.) situacijas,
nedalyvauja jose ir imasi
veiksmy joms stabdyti.

Zino, kad virtualiojoje erdvéje privalu elgtis
pagarbiai, mandagiai, atsakingai.

Nurodo, kad uz privacios, diskriminacinio,
1zeidziancio, smurtg ir neapykantg kurstancio
turinio informacijos internete platinimg yra
numatyta teisiné atsakomybe.

Nurodo, kur galima kreiptis susidiirus su
aplinkinius zeidzianc¢ia, smurta, diskriminacija
skatinancia informacija virtualiojoje erdvéje.

8. Turinio démenys. 7—8 klasés:

8.1. Sveikatos, sveikos gyvensenos ir Seimos samprata. Sveikata, savijauta, gyvenimo bidas,
aplinka. Gyvenimo btido jtaka sveikatai. Sveikatos apsaugos jstaigos ir jy teikiamos paslaugos.

Darnios $eimos bruozai. Darni Seima kaip pagrindiniy vaiko poreikiy patenkinimo garantas.
Atsakingos tévystés ir motinystés principai. Santuokinés meilés esmé, asmeninis ir visuomeninis jos
pobiidis. Skyryby priezas¢iy sudétingumas.

8.2. Fizin¢ sveikata:

8.2.1. Fizinis aktyvumas. Judéjimo ir reguliariai atlickamy fiziniy pratimy trumpalaiké ir
ilgalaiké nauda Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemos pajégumui stiprinti, jégai, istvermei ir
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lankstumui didinti, létiniy ligy rizikai mazinti. Reguliaraus judéjimo jtaka asmens emocinei buklei,
protiniam darbingumui. Laikas, skiriamas jvairiems fiziniams pratimams, mankstinimuisi. Kasdienio
fizinio aktyvumo skatinimo ir pasyvaus gyvenimo buido vengimo galimybés, neturint tam tikros
sportinés jrangos, negalint lankytis sporto klube. Maisto papildy, keicianciy kiino svorj, gerinanciy
sportinius laiméjimus, poveikis ar Zala sveikatai. Fizinis aktyvumas — tinkamas kiino masés
reguliavimo buidas. Taisyklingos laikysenos iSsaugojimas. Kaip taisyklingai naudotiS Saugos
priemonémis fizinés veiklos metu. Susizalojimy ir traumy rizikos prevencija, sportuojant ir atliekant
jvairig fizine veikla.

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.
Sveikatai palankds ir nepalankis kiino masés reguliavimo budai. Kiino jvaizdis. Valgymo sutrikimai,
ju priezastys, pozymiai ir pasekmés. Reklamos poveikis mitybos jpro¢iams ir maisto produktams
pasirinkti. Maisto produkty zenklinimo analizé pagal jgytas Zinias.

8.2.3. Veikla ir poilsis. Dienotvarkés reik§mé normaliam augimui ir vystymuisi. Protinio darbo,
aktyvaus ir pasyvaus poilsio derinimas. Pagrindinés priezastys, sukeliancios klausos, regos
sutrikimus ir traumas. Budai ir priemonés, padedancios iSsaugoti regg ir klausa (regos ir klausos
higiena).

8.2.4. Asmens ir aplinkos Svara. 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.

8.2.5. Lytinis brendimas. Kiino poky¢iai paauglystéje. Zmogaus smegeny veiklos ir lytines
sistemos s3sajos. Brendimo laikotarpiu iSkylanc¢iy sunkumy sprendimo biidai. Situacijos, kai
reikalinga pagalba; kur ir | kg kreiptis pagalbos. Lytiné orientacija. Ankstyvy lytiniy santykiy
pasekmés fizinei, psichinei, socialinei gerovei. Lytinis potraukis — natiirali lytiSkumo raiska, kurig
galima valdyti, siekiant iSvengti neigiamy pasekmiy. SusiZzavéjimo ir meilés raiSkos budai
paauglystéje. Asmens teis¢ | asmening erdve ir privatuma.

8.3. Psichikos sveikata.

8.3.1. Saviverté. Pasitikéjimas savimi. Kaip paauglystéje formuojasi saviverté? Kas gali daryti
teigiamg ar neigiama jtaka nuomonei apie save? Kaip teigiamas ar neigiamas saves vertinimas veikia
asmens savijautg ir sveikatg?

8.3.2. Emocijos ir jausmai. Kaip emocijy ir jausmy raiSka gali padéti arba pakenkti paciam
asmeniui ir kKitiems? Kokie yra pagrindiniai poreikiai ir kuo svarbus savirai§kos poreikis? Kokie
tinkami saviraiSkos biidai? Kodél svarbi savireguliacija ir savikontrolé? Kokia reikSme démesio
sutelkimui ir protinei veiklai turi poilsis ir atsipalaidavimas? Ka reiskia samoningas ir atsakingas
elgesys?

8.3.3. Savitvarda. Démesio sutelkimas mokantis ir veikiant, poilsio ir atsipalaidavimo reik§mé
protinei veiklai. Kokie veiksniai padeda / trukdo patirti sé¢kme? Kaip pasiekti tikslus, kokie galimi
alternatyvis tikslo pasiekimo biidai? Kodél svarbus jsipreigojimy jgyvendinimas?

8.3.4. Pozityvus, konstruktyvus mastymas ir saviraiska. Kaip zmogaus kiing ir psichikg veikia
stresinés situacijos, kodél ilgalaikis stresas turi neigiamg poveikj sveikatai? Kokiy problemy kyla ir
kokiais sveikatai palankiais biidais galima spresti kylancias problemas ir sunkumus?

8.4. Socialiné sveikata.

8.4.1. Draugyste ir meilé. Kiekvieno Zmogaus individualumas, unikalumas ir lygiavertiSkumas.
Draugysté kaip asmenis praturtinantis konstruktyvus rySys. Draugystés, isimyléjimo ir meilés
panaSumai ir skirtumai. Meilé kaip jausmas, kito asmens paZinimas ir valingas apsisprendimas kurti
santykius. Isipareigojimai, atsakomybé ir sgziningumas — artimy santykiy pagrindas. Pagarbus
bendravimas, jo svarba tarpusavio santykiams.

8.4.2. Atsparumas rizikingam elgesiui. Situacijy, kuriose gali susilaukti kity Zmoniy spaudimo,
nusakymas ir priezas¢iy aiSkinimas. Kur kreiptis pagalbos, kai vienas spaudimo negali atlaikyti?
Numato rizikingo elgesio pasekmes, nurodo tinkamus btidus joms iSvengti. Kaip jvairiose situacijose
galima padéti asmeniui ar asmenims, patiriantiems fizinj smurtg, psichologinj spaudima, patycias,
seksualin] priekabiavimg, prievartg? KritiSkas bendraamziy, ziniasklaidos, masinés kulttros



29

spaudimo, ly¢iy stereotipy jtakos lytiSkumo raiSkai vertinimas. Saugus ir pagarbus elgesys

virtualiojoje erdvéje.

9. Mokiniy pasiekimai. 9—10 klasés:

Mokiniy pasiekimai

Nuostatos

\ Gebéjimai

Zinios ir supratimas

1. Sveikatos, sveikos gyvensenos ir Seimos sampratos

Pripazinti sveikatg
kaip vertybe.

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

Apibtudina sveikg zmogy, Seimg, bendruomeng,
susiedamas sveikatg ir gyvenimo buda.
Analizuoja, kaip reikéty keisti savo, Seimos,
bendruomenés gyvenimo biida norint stiprinti
sveikata.

Tausoti ir stiprinti
savo, $eimos ir
bendruomenés
sveikata.

Kasdien sagmoningai
renkasi sveika gyvenimo
biidg (tausoja ir stiprina
sveikatg) jvairiose, taip
pat ir nepalankiose
aplinkose. Skatina tai
daryti ir kitus, padeda
jiems, jsitraukia j Seimos,
bendruomenés
sveikatinimo veiklas.

Analizuoja, kas palanku ir kas kenkia sveikatai.
Analizuoja, kaip sveika gyvensena lemia geresne
savijautg ir sveikata.

Pateikia pavyzdziy apie teigiama ir neigiama
aplinkos poveikj asmens sveikatai.

Paaiskina rysius tarp asmens, Seimos ir
bendruomenés sveikatos.

Savarankiskai jvertina su
sveikata susijusiy
asmeniniy patir¢iy ir
sprendimy
veiksminguma.

Analizuoja savo elgesio ir aplinkos veiksnius,
stiprinancius sveikatg ir kenkiancius jai.
Nurodo jvairias jstaigas, teikiancias sveikatai
skirtas paslaugas.

Pasirenka sveikatos
stiprinimo prioritetus,
numato gyvensenos
pokycius, kurie padéty
stiprinti sveikatg.

Pateikia veiksmingos sveikatos stiprinimo
praktikos pavyzdZiy.

Svarsto savo galimybes rinktis ir praktikuoti
sveikatg stiprinancias veiklas, nurodo galimas
klittis ir jy jveikimo budus.

Samoningai ir
atsakingai kurti
Seimg.

Kuria savo gyvenimo
modelj, kuriame
atsiskleidZia santuokos,
Seimos reikSmé
asmeniniam gyvenimui ir
visuomenes gerovei.

PagrindZia Seimos sukiirimo svarbg asmens
gyvenimui ir visuomengs ateiciai.

Nurodo tinkamus ir netinkamus santuokos
sudarymo, Seimos kiirimo motyvus.
Paaiskina, kod¢l darni Seima yra geriausia
aplinka tévystei ir motinystei.

Nurodo, kad yra specialisty, konsultuojanciy
Seimos santykiy klausimais.

Paaiskina bitinybe
pazinti biisimo
sutuoktinio asmenybe.

Nurodo, kad iki santuokos sudarymo ir §eimos
sukiirimo biitina kuo geriau pazinti bisimo
sutuoktinio asmenybe, pagrindzia, kod¢l.
Svarsto, kaip nepakankamas biisimo sutuoktinio
pazinimas gali veikti tarpusavio santykius,
Seimos darna.

Suvokia atsakingo Seimos
planavimo principus.

Nurodo, kad santuokos sudarymas, Seimos
kiirimas yra neatsiejamas nuo jsipareigojimy
vienas kitam ir atsakomybés uz savo veiksmy ir
sprendimy pasekmes.
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Supranta lyciy
lygiavertiSkumo ir
atsakomybiy pasidalijimo
Seimoje svarba.

Pagrindzia, kod¢l darby Seimoje nederéty
skirstyti | vyriSkus ar moterisSkus, kod¢l svarbu,
kad kiekvienas atlikty tai, kas jam yra
priimtiniausia ir sutarta abipusiu sutarimu.

Nurodo galimas skyryby
priezastis ir pasekmes,
tinkamus bendravimo
i8siskyrus budus.

Svarsto, kodél zmonés iSsiskiria.

Diskutuoja, kaip skyrybos atsiliepia jvairiems
asmenims (sutuoktiniams, vaikams, giminéms ir
kitiems), kaip veikia tolesnio gyvenimo planus
(gyvenamosios vietos pokyciai, Seimos Svenciy,
ritualy praradimas, Seimos draugy kaita ar kt.).
ISsako savo pozitrj, pateikia argumenty, kada, jy
nuomone, gyventi kartu nebeverta.

2. Fiziné sveikata

2.1. Fizini

s aktyvumas

Siekti buti
stipriam,
koordinuotam,

lanks¢iam, gerai

Kasdien mankstinasi,
savarankiSkai tikslingai
atlieka savo organizmui
naudingus jvairaus

Paaiskina, kad fizinis aktyvumas naudingas visy
organizmo sistemy normaliam vystymuisi, jégali,
iStvermei, lankstumui didinti, optimaliai kiino
masei ir formoms palaikyti, 1étiniy ligy rizikai

valdyti savo sudétingumo, fizines mazinti, psichikos sveikatai ir socialinei gerovei.
kiing. ypatybes (jéga, greituma, | ISmano pagrindinius principus, biidus didinti
iStvermg, lankstuma, organizmo pajéguma, kiino jéga, iStverme,
vikrumg) lavinancius lankstuma.
pratimus.
Susidaro fiziniy pratimy Isivertina savo fizing biikle ir jos aspektus,
kompleksa, skirtg kuriems reikia skirti daugiau démesio.
Jvairioms organizmo PaaiSkina, kokie fiziniai pratimai, veiklos
funkcijoms palaikyti ir kurioms organizmo funkcijoms palaikyti ir
stiprinti. stiprinti yra tinkamiausi.
Improvizuoti, Bando jvairias aplinkas Pagrindzia, kad kasdieniams judéjimo
kiirybiskai pritaikyti judéjimo poreikiams tenkinti néra biitina speciali jranga ir
naudotis poreikiui tenkinti. priemonés, griezta programa, mankstinimosi
jvairiomis planas.
situacijomis Pateikia aplinkos pritaikymo judéjimo poreikiui
judéjimo tenkinti galimybiy pavyzdziy (i$ patirties arba
poreikiams numanomy, numatomy).
tenkinti.
Riipintis savo Turi jprot; taisyklingai Paaiskina taisyklingos laikysenos principus,
laikysena. sédéti, judeéti, stoveéti ir poveikj sveikatai, veiksnius, nuo kuriy ji
savo pavyzdziu skatina tai | priklauso, ir laikysenos lavinimo biidus.
daryti kitus, aplinkinius. Isivertina savo laikyseng; supranta, kad ydinga
laikyseng butina koreguoti ir prireikus kreiptis
pagalbos ] specialistus.
Taisyklingai Taisyklingai kvépuoja, PaaiSkina pagrindinius taisyklingo, gilaus
kvépuoti, naudojasi kvépavimo kvépavimo principus ir kvépavimo poveikj
grudintis. pratimy galimybémis. sveikatai; pademonstruoja sau naudingus

kvépavimo pratimus.

Gridinasi pakankamai
btidamas atvirame ore,
saul¢je, vandenyje.

Paaiskina gamtinés aplinkos ir griidinimosi
naudg ir aptaria, kaip tinkamai ja naudotis.

Biiti atsakingam

ir be reikalo
nerizikuoti.

Stengiasi pats ir
rekomenduoja kitiems be

ISmano, kaip sumazinti traumy rizikg sportuojant
ir atliekant jvairig fizing veikla.
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reikalo nerizikuoti ir
saugotis traumy.

Objektyviai
vertinti siilomas
priemones ir
paslaugas, skirtas
sveikatai
stiprinti.

Tikslingai atsirenka savo
sveikatos poreikiams
tinkamas priemones ir
paslaugas.

Kritiskai vertina informacijg apie galima
teigiamg ir neigiamg sitilomy priemoniy ir
paslaugy poveikj fizinei sveikatai.

2.2.Sve

ika mityba

Sveikai maitintis.

Kasdien nuosekliai
laikosi sveikos mitybos
principy ir taisykliy
Jvairiomis, taip pat ir
nepalankiomis
aplinkybémis. Skatina tai
daryti kitus.

Analizuoja sveikos mitybos principus ir
taisykles.

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

Analizuoja sveikos mitybos svarbg normaliai
kiino masei palaikyti, apibiidina sveikatai
naudingus ir rizikingus svorio kontrolés biidus.
PaaiSkina medziagy apykaitg organizme ir
maisto medZziagy mitybing vertg.

Analizuoja valgymo sutrikimy atsiradimo
priezastis, jy poveiki augimui ir raidai.

Rinktis sveikus
maisto produktus,
atsizvelgiant | jy
naudingumg savo
sveikatai.

Pasirenka savo
organizmui reikalingus
sveikatai naudingus
produktus, patiekalus;
pasiruosia jvairiy
sveikatai palankiy
patiekaly.

Paaiskina, kokios maisto produkto savybés lemia
jo verte Zzmogaus mitybai.

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

Paaiskina, kaip pagaminti mégstamy sveikatai
naudingy patiekaly.

Paaiskina, kod¢l netinkamas maisto produkty,
gaminiy vartojimas susijes su sveikatos
sutrikimais ir yra létiniy ligy rizikos veiksnys.
Analizuoja genetiSkai modifikuoty organizmy,
maisto papildy poveikj sveikatai.

Analizuoja, kodél renkantis maisto produktus
dera atsizvelgti j savo gyvenimo biidg ir
gyvenamaja aplinka.

Apibtdina sveikos mitybos rekomendacijas
(pagal Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos
centro parengtas rekomendacijas
www.smlpc.lt/metodine_medziaga), Zino, kaip
jomis naudotis susidarant savo mitybos plang
(valgiarastj).

Biiti atspariam
aplinkos
spaudimuli,
reklamos
manipuliacijoms.

Atsispiria aplinkos
spaudimui, reklamos
perSamai informacijai
apie kiino jvaizdj, dietas,
maisto gaminius.

Analizuoja sveikatai palankios ir nepalankios
mitybos ir jvairiy produkty pristatyma medijose.
Analizuoja maisto produkty etiketes.

2.3. Veikla ir poilsis

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

Laikosi miego,
mokymosi ir laisvalaikio
ritmo ir savarankiskai jj
planuoja. Lanksciai,
pagal besikeiciancius

Remdamasis Ziniomis apie organizmo
funkcionavima, paaiSkina racionalios
dienotvarkés (miego, mokymosi ir laisvalaikio
veikly dermés) reikSme gerai savijautai.
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poreikius koreguoja
dienotvarke.

Pateikia racionalios dienotvarkés pavyzdziy,
pagrindZia juos.

Palaiko protinj

darbinguma, racionaliai

derindamas darbg ir
poils;j.

Nurodo veiksnius, lemiancius protinj
darbinguma.

Laikosi mokymaosi,
naudojimosi IKT
rezimo.

Analizuoja jtempto mokymosi, darbo
kompiuteriu, televizoriaus zitréjimo ar
naudojimosi kitomis IKT poveikj sveikatai, taip
pat — regéjimui ir klausai.

Nurodo taikomus biidus pasimankstinti, akims
pailsinti, kai reikia ilgai dirbti protinj, sédima
darba.

Suvokia, kad galima tapti priklausomam nuo
darbo, naudojimosi IKT.

2.4. Asmens ir aplinkos $vara

Puoseléti sveikatai
naudingus jprocius.

Samoningai ripinasi
savo ktino ir aplinkos
Svara, rodo pavyzdj
aplinkiniams.

Analizuoja asmens Svaros ir aplinkos jtaka
sveikatai ir gyvenimo kokybei.

Nusako ry$j tarp asmens bei aplinkos Svaros ir
uzkreciamyjy ligy.

Analizuoja, kokig reik§me sveikatai gali turéti
bendraamziai, ziniasklaida, mada.

Atsakingai naudoti
higienos priemones
ir paslaugas.

Apgalvotai ir kritiskai
renkasi higienos

priemones ir paslaugas.

Nagringja higienos priemoniy etiketése esancig
informacija.

Kritiskai vertina reklamuojamas higienos
priemones ir paslaugas.

Susieja reklamuojamy ir kasdien naudojamy
asmens higienos priemoniy sudét] ir kaing.
Apibiidina reklamos jtakg asmens higienos
priemonéms ir paslaugoms pasirinkti.

Pateikia ekologiSky ir gamtinés kilmés asmens
higienos priemoniy pavyzdziy.

Paaiskina nesaikingo ir neatsakingo naudojimosi
higienos priemonémis ir paslaugomis pasekmes
sveikatai ir aplinkai.

Vengti zalingo
aplinkos veiksniy
poveikio sveikatai.

Kritiskai vertina zalingy

elgesio ir aplinkos
veiksniy poveikj
sveikatai.

Analizuoja aplinkos veiksniy poveikj sveikatai.
Paaiskina elgesio ir aplinkos veiksniy jtakg
létiniy ligy atsiradimui.

Pateikia ekologiskos ir ergonomiSkos aplinkos
pavyzdziy.

Supranta klimato kaitos jtakg Zmogui ir aplinkai.

2.5. Lytinis brendimas

Priimti savo ir kity
lytiSkumo raiska.

Riipinasi savo kiinu, jo
iSvaizda, formavimusi.

Zino, kaip puoseléti savo kiina, isryskinti
patinkancias jo savybes, atsispiriant perSamiems
,idealaus* vyro ar moters kiino Stereotipams.
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Atpazjsta lytinio
potraukio dinamika, jo
priklausymg nuo
hormoninés sistemos
veiklos ir iSoriniy
dirgikliy; stengiasi jj
valdyti.

Nurodo, kad lytinis potraukis yra susijes su
lytiniy hormony kiekio svyravimais organizme.
Isvardija menstruacinio ciklo fazes ir nurodo
lytinio potraukio kaitg jy metu.

Paaiskina, kad lytinj potraukj stiprina kvapai,
vaizdai, garsai, lytéjimas.

Zino, kaip i§vengti bereikalingo lytinio potraukio
provokavimo.

Gerbia jvairios lytinés
orientacijos asmenis,
atpazjsta savo lytinius
impulsus ir supranta
savo lygiavertisSkuma.

Pagrindzia, kodél kiekvienas asmuo turéty biiti
gerbiamas ir laikomas vertingu nepriklausomai
nuo jo lytinés orientacijos.

Svarsto, kokius emocinius i§gyvenimus patiria
Ivairiy lytiniy orientacijy asmenys.

Branginti savo
potencialig
galimybe susilaukti
vaiky.

Paaiskina vaisingumo
pazinimo butinybe
sveikatai ir nauda
Seimos planavimui,
siekiant susilaukti ar
nesusilaukti palikuoniy.

Paaiskina Zzmogaus lytiSkuma kaip biologinj,
emocinj, intelektualinj ir dvasinj pradg.
Pagrindzia, kodél svarbu pazinti savo kiing,
pagrindzia vaisingumo saugojimo reikSme.
PaaiSkina, kad lytinio brendimo metu vykstantys
poky¢iai organizme yra susij¢ su galimybe tapti
motina ar tévu.

Nurodo veiksnius, kenkianc¢ius vaisingumui
iSsaugoti.

Svarsto, kodél vaikai yra nejkainojama vertybe
Zmogaus gyvenime.

Diskutuoja apie jvairius $eimos planavimo
metody pranaSumus ir trikumus.

Apibudina palankias ir | Nurodo fizinius, psichologinius, socialinius
Zalingas néStumo veiksnius, biitinus sékmingai iSnesioti vaisiy.
salygas.

Vertinti lytinj Nepasiduoda Paaiskina, kad lytinis potraukis yra natiirali

potraukj kaip
natiiralig lytiSkumo
apraiSka, kurig
galima valdyti.

impulsyviam geismui,
aistrai, kontroliuoja
savo veiksmus,
stengiasi nejskaudinti
kito asmens; suvokia
atsakomybe uz savo
lytinj elgesj ir jo
pasekmes.

meilés santykio dalis.

Diskutuoja, kaip galima suvaldyti kilusj geisma,
aistrg arba tinkamai tai iSreiksti, nepazeidZiant
kito asmens intymumo riby.

Diskutuoja, kg reisSkia atsakingas lytinis elgesys;
svarsto susilaikymo nuo lytiniy santykiy
pranaSumus.

3. Psichikos sveikata

3.1. Saviverte

Vertinti savo

Vertina save kaip

Apibudina savo asmens tapatuma,

unikaluma, individualybe, individualuma, unikaluma.
tobulinti charakterj. | remdamasis Nusako savo temperamenta ir charakterj,
Isisgmonintomis apibuidina charakterio ypatybes, pranaSumus ir
charakterio savybémis, | trukumus.
pasitiki savimi. Aptaria tvirto charakterio ugdymo biidus.
Nurodo savo pranaSumus ir paaiskina, kaip
remiantis jais kompensuoti triitkumus.
3.2. Emocijos ir jausmai

Siekti minciy,
zodziy ir veiksmy
darnos.

Supranta jausmy verte,
priima jausmy

Nurodo jvairiose situacijose kylan¢ius jausmus,
analizuoja galimg jy prieStaringuma.
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prieStaringuma, iesSko jy
pusiausvyros.

Paaiskina savo jausmy pazinimo svarbg savo
elgesio reguliacijai, santykiy su kitais plétotei.

Tinkamai (adekvaciai)
juos reiskia, geba valdyti
stresa.

Nusako, kokios pasekmés savijautai ar
santykiams su kitais yra galimos impulsyviai
reaguojant, ,,nuleidziant garg*, neapgalvotai
iSreiskiant intensyvius jausmus.

Nurodo keletg budy, kaip galima iSreiksti
neigiamas emocijas nejskaudinant, nejzeidziant
kity.

PaaiSkina trumpalaikio ir ilgalaikio streso
poveikj sveikatai.

Nurodo streso valdymo strategijas, biidus.
Nusako egzaminy, testavimo sukeliamo streso
valdymo ir prevencijos budus.

Stengtis valdyti
emocijas ir padéti
kitiems.

AtpaZzjsta psichologinés
krizés pozymius.

Nusako psichologinés krizes poZymius (elgesio,
nuotaiky, minciy ir kt. poky¢ius) ir zino galimus
pagalbos Saltinius ir biidus.

3.3. Savitvarda

Valdyti savo Valdo démesj, aiSkiai, Paaiskina savireguliacijos, savikontrolés svarbg.

démesj, mintis ir racionaliai ir kiirybingai | Nurodo buidus koncentruoti ir islaikyti démesj

veiksmus. masto, elgiasi kryptingai veiklai, siekiant norimo rezultato.
samoningai, geba PaaiSkina, kad, norint adekvaciai jvertinti
nusiraminti, adekvaciai situacijas, zmones, aplinkybes, reikia surinkti
jvertinti situacijas, visapusiSka informacijg ir, jg iSnagrinéjus,
Zmones, aplinkybes. priimti atitinkamus sprendimus.

Stiprinti valig. Siekdamas uZzsibrézto Analizuoja stiprios valios reikSme ir prasme

tikslo, veikia kryptingai.

Zmogaus gyvenimui, remdamasis Zymiy Zmoniy
biografijos faktais.

Nurodo, kad ugdant valig yra svarbu nuolat kelti
sau vis aukstesnius tikslus.

Priima sunkumus,
demonstruoja
charakterio tvirtuma,
atkakluma.

Nusako, kad siekiant uzsibrézty tiksly reikia
jveikti tam trukdancius charakterio trikumus,
pagundas, nepalankias aplinkybes.

Paaiskina, kad atkaklumas padeda priimti ir
jveikti sunkumus, atskleisti savo potencialias
galimybes, patirti pasitenkinimg pasiekus
rezultato.

Nurodo saviugdos vertg ir reikSme asmenybinei
raidai.

3.4. Pozityvus, konstruktyvus mastymas ir saviraiska

Matyti gyvenimo
prasmeg ir vertg,
nepaisant
iSkylanciy
nes¢kmiy.

Pozityviai zvelgdamas |
gyvenima, mato
kylané¢ius sunkumus ir jy
nesibaimina.

Paaiskina, kaip supranta sgvokas ,,gyvenimo
prasme®, ,,gyvenimo kokybe®, ,,darnus
vystymasis‘‘; nusako $iy dalyky sgsajas ir jtaka
psichikos sveikatai.

Gyvenimo prasmingumg iliustruoja jkvepianciais
tikro gyvenimo, literattros ir kitais pavyzdziais.

Susidiires su netikétais
sunkumais,
problemomis, kritiSkai
jas analizuoja ir sitilo
konstruktyvius jy
sprendimo budus.

Nusako, kad kiekvienoje situacijoje, net ir
skausmingoje, galima jZvelgti pozityviy aspekty,
galin€iy turéti prasme ateityje.

Paaiskina, kad btina nuo asmens valios
nepriklausanciy aplinkybiy, kuriy nepavyks
pakeisti, todél reikia prie jy prisitaikyti.
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Nurodo galimus bitidus susidoroti su nepalankiy
aplinkybiy sukeltais emociniais i§gyvenimais,
atlaikyti stresg.

Pazinti savo
asmenybés galias.

Apmasto savo polinkius,
galias, stiprybes.

Vadovaudamasis savo patirtimi ir likesciais,
aplinkiniy vertinimais, nurodo savo talentus,
polinkius, iSgales.

Kritiskai vertina aplinkiniy nuomones apie save;
nusako, kurios yra palankios asmenybés augimui
ir teigiamo asmeninio savivaizdzio kiirimui.

Naudotis savo
galiomis siekiant

asmenybés augimo.

Yra atviras i$§$ukiams,
nebijo rizikuoti, imtis
naujos veiklos.

.....

tobuléjimo prielaida.

Nusako biidus, kaip galima plétoti savo galias.
Paaiskina, kad norint ko nors pasiekti, svarbu
18drjsti iSeiti 1§ ,,komforto zonos®, kiirybiskai
pazvelgti | situacija, ieSkoti inovatyviy
sprendimy.

Savo indéliu siekti
bendros gerovés.

Naudodamasis savo
galiomis, talentais,
prisideda prie bendros
grupés (Seimos, klasés ar
kt.) gerovés kiirimo.

Nusako, kad kiekvienas zmogus turi savity,
unikaliy gebéjimy, talenty, kurie praturtina
bendruomeng ir sudaro prielaidas jai tobuléti.
Nurodo, kuo jis gali prisidéti prie bendro gério
kiirimo.

Nurodo, kad jneSdamas savo indélj j bendra
veikla, asmuo patiria pasitenkinimg, praturtéja
kaip asmenybé, iSbando ir dar geriau pazjsta
save.

4. Socialiné sveikata

4.1. Draugyst¢ ir meilé

Branginti
draugyste,

pripazinti jos verte.

Kuria ir palaiko
draugiSkus santykius su
kitais, renkasi
bendradarbiavima.

Apibidina draugyste kaip asmenis praturtinantj
konstruktyvy rysj; paaiSkina, kodél verta stengtis
del draugystés ir biiti pasitikeéjimo vertu draugu.
Apibiidina, koks elgesys padeda iSsaugoti
draugyste, o koks griauna.

Paaiskina, kokios jo asmeninés savybés padeda
jam kurti ir 1$laikyti brandZig draugyste, o kurias
reikty keisti.

Analizuoja tarp draugy kylanc¢iy konflikty
priezastis ir nurodo galimas konstruktyvias
1Seitis.

Paaiskina, kad verta stengtis iSsaugoti santykius,
palankiai vertinti draugg ir tokiu atveju, kai
poziiiriai, interesai iSsiskiria.

Tobulinti savo
gebéjima atjausti,
padéti kitiems.

Prisiima moraling
atsakomybe uz savo
sprendimus ir veiksmus
tarpasmeniniuose
santykiuose; suvokia
lygiaverciy ir darniy
tarpusavio santykiy
kiirimo svarba;
ieSkodamas gyvenimo
idealy, kritiskai
analizuoja jy verte.

Nurodo, kad kiekvienas zmogus turi riipintis ne
vien savo, bet ir greta esanciyjy gerove.

Aptaria biidus, kaip galima atjausti, padeéti
kitiems.

Paaiskina, kodé¢l aukojimasis, donoryste,
savanoriavimas yra prasmingi Zmogui ir kuo yra
svarbiis visuomenés gerovei.

PagrindZzia, kodel draugysté turi biiti lygiaverciy
asmeny sgjunga, kad kitu zmogumi nedera
manipuliuoti.

Aptaria galimybes tarpasmeninius santykius
keisti norima linkme.
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Siekti iSgyventi
brandzig meilg.

Skiria meile nuo
isimyléjimo.

Analizuoja, kokia yra meilés reikSmé zmogaus
gyvenime, paaiskina meilés jausmo raida.
Analizuoja jvairias meilés sampratas: meile kaip
susizavéjima, meilg kaip draugyste, santuoking
meile kaip jsipareigojima, iStikimybe ir
atsakomybe kitam.

Paaiskina, kas yra meilé, kuo ji skiriasi nuo
lytinio potraukio, isimyléjimo.

4.2. Atsparumas

rizikingam elgesiui

Biti budriam ir
atspariam
rizikingose
situacijose,
pasipriesinti
smurtui.

Atsispiria provokacijai ir
(ar) spaudimui elgtis
rizikingai, nepalankiai
sveikatai, garbingai
pasitraukia i$ socialinio
spaudimo ir (ar)
pavojingy situacijy, nuo
Zmoniy, kurie gali biiti
pavojingi, bando pats
suteikti pagalbg arba
praso kity.

ISvardija aplinkos jtakos Saltinius, kurie gali
daryti neigiamg poveikj jaunam zmogui.
I$vardija vidinius ir iSorinius veiksnius, kurie
neigiamai veikia vertybes, pozitrius, elges].
Pateikia tinkamy elgesio modeliy rizikingose
situacijose pavyzdziy, nurodo sau priimtiniausig.
Nurodo asmenis ar organizacijas, j kuriuos
prireikus kreiptysi pagalbos.

Nusako, kokiy veiksmy reikty imtis matant, kad
kitas asmuo verciamas elgtis pries jo valig
(apginti, jspéti, kviesti pagalbg ar kita).

Geba atsakingai elgtis
(supranta, kodél verta
susilaikyti nuo lytiniy
santykiy, zino, kaip
prireikus pasinaudoti
tinkamomis apsisaugoti
nuo nepageidaujamo
néstumo ir (ar) LPI
priemoneémis).

Nusako galimas nepageidautinas lytiniy santykiy
pasekmes: nenorimas néstumas, néstumo
nutraukimas, LPI, nutriik¢ santykiai ir kt.
Nurodo, kad esant rizikingam lytiniam elgesiui
yra apsisaugojimo nuo nenorimo néstumo, LPI
budai (prezervatyvy, kontracepcijos naudojimas
ir kt.).

Nurodo, kad uz lyting prievartg gresia ir teising
atsakomybé.

Nurodo, kur ieskoti pagalbos krizinio (nenorimo)
néstumo atveju.

PasiprieSina fiziniam,
psichiniam, seksualiniam
smurtui, prireikus bando
suteikti pagalba pats
arba kviecia kitus.

ISvardija smurto rasis ir poZymius.

Nusako smurto poveikj ir pasekmes asmens
sveikatai ir raidai.

PaaiSkina, kad smurtautojai nebiitinai yra
nepazjstami asmenys, smurtauti gali ir artimi
asmenys, Seimos nariai.

Nusako, kad patiriant smurta, biitina jam
pasiprieSinti, jj nutraukti, o to nepavykus
padaryti savarankiskai, kreiptis pagalbos.
Nurodo asmenis, kuriais pasitiki, ar
organizacijas, ] kuriuos prireikus kreiptysi
pagalbos; Zino pagalbos tarnyby telefono
numerius.

Atsispirti stereotipy
jtakai, vertinti
savaji unikaluma.

Kritiskai vertina
bendraamziy,
ziniasklaidos, teisinio
reguliavimo, masinés
kultiiros, ideologijy
spaudimo, ly¢iy
stereotipy jtakg
lytisSkumo raiskai,
bendravimui.

Analizuoja bendraamzZiy, Ziniasklaidos, masinés
kulttros, ideologijy spaudimo, reklamos, lyc¢iy
stereotipy itakg asmens savivokai, lytiSkumo
raiSkai.

KritiSkai vertina iSorés brukamus iSvaizdos ar
elgesio stereotipus; nusako asmens savitumo,
saviraiSkos svarbg asmenybei skleistis
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Saugiai ir pagarbiai
elgtis virtualiojoje
erdvéje.

Samoningai laikosi
saugaus interneto
naudojimosi taisykliy,
pagarbiai reiskia
nuomong Virtualiojoje
erdvé¢je, skiria viesg ir
privacig informacija,
supranta moraling ir
teising atsakomybe uz
privacios informacijos
platinima.

Nusako pagrindines bendravimo virtualiojoje
erdvéje etikos, saugaus interneto naudojimosi
taisykles (neteikia savo ir kity asmeninés
informacijos, neina susitikti su naujais
pazjstamais i§ virtualiosios erdvés neinformaves
suaugusiyjy ir kita).

Nusako teising ir moraling atsakomybe uz
privacios informacijos platinima,
diskriminacinio, jZzeidZzian¢io, smurtg ir
neapykantg kurstancio turinio internete
platinima.

Nurodo, kur galima kreiptis, kad biity pasalintas
nepageidaujamas turinys is virtualiosios erdvés
(interneto svetainés administratoriy, policijg ar
Kita).

Paaiskina, kaip vaikai ir jauni zmonés gali biiti
jtraukiami j pavojingas veiklas: verbuojami
vykdyti nusikaltimus, jtraukiami j pornografija,
prostitucija, jviliojami vergauti ar kita.
Kritiskai vertina pasitilymus telefonu,
virtualiojoje erdvéje, zino, kad kilus
menkiausiam jtarimui dél galimo jtraukimo j
rizikingas veiklas ir (ar) nusikalstamas veikas,
bitina informuoti atsakingus suaugusiuosius.

Zino ir geba atsispirti
viliojimo, seksualinio
priekabiavimo, prekybos
zmonémis internete
pavojams, o prireikus
geba pasipriesinti ir
kreiptis pagalbos.

10. Turinio démenys. 9—-10 klases:

10.1. Sveikatos, sveikos gyvensenos ir Seimos sampratos. Sveikata, savijauta, gyvenimo bidas,
aplinka. Gyvenimo btido, 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 Seimos
darnos siekiui jgyvendinti. Asmeny lygiavertiSkumo, atsakomybes, pareigy pasidalijimo Seimoje
principy svarba. Pagalbos biidai krizinése Seimos situacijose. Skyryby priezastys ir pasekmés
tolesniam gyvenimui.

10.2. Fiziné sveikata:

10.2.1. 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, iStvermes,
lankstumo didinimo btidai. Pasyvaus gyvenimo buido jtaka létiniy ligy atsiradimo rizika. Kasdieninio
fizinio aktyvumo, neturint specialios sportinés jrangos ir priemoniy, poreikiy tenkinimo, jvairiy
aplinky ir situacijy naudojimo judé¢jimui galimybés. Tinkamo mankStinimosi plano, pratimy
komplekso sudarymas. Taisyklingos laikysenos, kvépavimo, griidinimosi principai, reikSmé
sveikatai. Traumy fizinio aktyvumo metu prevencija ir rizikos mazinimas. Tinkamy ir palankiy
sveikatai priemoniy ir paslaugy pasirinkimo principai ir svarba.

10.2.2. Sveika mityba. Sveikos mitybos principai ir taisyklés. Pagrindinés mitybos teorijos.
Mitybos, sveikatos ir kiino masés rySys. Medziagy apykaita organizme. Maisto medZziagy mitybiné
verté. Paros maistiniy ir energijos poreikiy tenkinimas. Vandens ir maisto reik§mé 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.
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10.2.3. Veikla ir poilsis. Racionalios dienotvarkés reikSmé gerai savijautai, darbingumui.
Dienotvarkés koregavimas, atsizvelgiant  besikei¢iancius poreikius. Asmens veiksmai, mazinantys
klausos, regos pazeidimus.

10.2.4. Asmens ir aplinkos Svara. Asmens Svaros ir aplinkos poveikis sveikatai, gyvenimo
kokybei. UzkreCiamyjy ligy prevencija. Bendraamziy, ziniasklaidos, mados, reklamos poveikis
asmens higienai. Sgmoningas ir atsakingas higienos priemoniy pasirinkimas, analizuojant jy sudétj,
sudedamyjy medziagy poveikis sveikatai. Ekologiskos gamtinés kilmés higienos priemonés. Budai
aplinkos Svarai ir tvarkai palaikyti.

10.2.5. Lytinis brendimas. Kuno priezitra ir puoselé¢jimas. Kino unikalumo pripazinimas,
atsparumas perSamiems ,,idealaus® vyro ar moters kiino jvaizdzio stereotipams. Visumin¢ lytiSkumo
samprata, apimanti biologinj, emocinj, intelektualinj ir dvasinj pradg. Vaisingumo funkcijos
saugojimas kaip prielaida ateityje susilaukti vaiky. Veiksniai, padedantys iSsaugoti vaisingumg 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 budai. 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.

10.3. Psichikos sveikata.

10.3.1. Saviverté. Savo tapatumo, unikalumo suvokimo reik§mé. Savo temperamento,
charakterio savybiy paZinimo svarba, tvirto charakterio ugdymo biidai. Savo stiprybiy
jsisgmoninimas ir jy panaudojimas.

10.3.2. Emocijos ir jausmai. [vairiose situacijose kylantys jausmai. Jy pazinimo svarba norint
valdyti savo elgesj, ugdyti savikontrole, puoseléti gerus tarpusavio santykius su aplinkiniais.
Impulsyvaus reagavimo pasekmés savijautai ir santykiams su kitais. Tinkami intensyviy jausmy
kontrolés ir iSraiSkos buidai, 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.

10.3.3. Savitvarda. Démesio koncentracijos ir iSlaikymo, savikontrolés svarba kryptingai
veikiant ir siekiant norimo rezultato. Visapusiskos informacijos rinkimo ir analizés reik§mé, norint
priimti teisingus, apgalvotus sprendimus, adekvaciai jvertinti situacijas, zmones, aplinkybes. Stiprios
valios reikSmé ir prasmé Zzmogaus gyvenimui. Valios, atkaklumo ugdymo biidai. Saviugdos reikSmé
asmenybeés raidai.

10.3.4. Pozityvus, konstruktyvus mastymas ir saviraiSka. Gyvenimo prasmés, gyvenimo
kokybés, darnaus vystymosi sampratos, jy sasajos su asmens psichikos sveikata. Pozityvaus mastymo
reikSmé Zmogaus poziiiriui ] problemas, nesékmes. Situacijos, priklausanc¢ios nuo asmens valios, ir
situacijos, nepriklausancios nuo asmens valios ir reikalaujancios asmens prisitaikymo. Kaip atlaikyti
sudétingas situacijas, susidoroti su nepalankiy aplinkybiy sukeltais emociniais i§gyvenimais? Savo
asmeniniy polinkiy, talenty, iSgaliy suvokimas, jsisgmoninimas, pripazinimas. Jy atskleidimas ir
plétojimas, siekiant asmenybés tigties ir saviraiskos. Nauji i$8tukiai, dragsa iseiti i ,,komforto zonos*
— kaip asmenybés tobul¢jimo prielaidos. Kity talenty, gebéjimy vertinimas. Savo indélio kuriant
bendruomenés, visuomenés gérj suvokimas, jo realizavimas.

10.4. Socialiné sveikata.

10.4.1. Draugysté ir meilé. Draugystés, kaip asmenis praturtinanc¢io konstruktyvaus rysio,
samprata. Draugyste palaikantys ir griaunantys veiksniai. Savo asmeniniy savybiy, padedanciy
iSlaikyti draugiSkus santykius, brandzig draugyste ir trukdanc¢iy tam, jsisgmoninimas. Lygiaverciy,
pagarbiy santykiy svarba draugystei. Tarpasmeminiy konflikty samprata, konstruktyviis ir
nekonstruktyviis konflikty sprendimo badai. Empatijos reik§mé bendraujant. Aukojimosi,
donorystés, savanoriavimo prasmé asmens ir visuomeneés gerovei. Meilés reikSmé Zmogaus
gyvenime. Meilés jausmo raida. Jvairios meilés sampratos: meilé kaip susizavéjimas, meilé kaip
draugyste, santuokiné meilé kaip jsipareigojimas, iStikimybé ir atsakomybé kitam. Meilés, lytinio
potraukio, jsimyléjimo panaSumai ir skirtumai.
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10.4.2. Atsparumas rizikingam elgesiui. Vidiniai (asmeniniai) ir iSoriniai (aplinkos) veiksniai,
galintys daryti neigiama poveikj jauno zmogaus vertybéms, pozilriui, elgesiui. Tinkamo elgesio
budai susidirus su rizikingomis situacijomis, patiriant spaudimg elgtis nederamai. Asmenys ar
organizacijos, galinCios suteikti pagalba susidiirus su rizikingomis situacijomis. Galimos
nepageidautinos lytiniy santykiy pasekmés: nenorimas néStumas, LPI, nutriik¢ santykiai ir kita.
Lytiné prievarta, teisiné ir moralin¢ atsakomybé uz jos naudojimg. Apsisaugojimo nuo nenorimo
néStumo, LPI budai ir priemonés. Smurto rasys (fizinis, psichinis, seksualinis), poZymiai. Smurto
poveikis ir pasekmeés asmens sveikatai ir raidai. Smurta naudojantys asmenys. PasiprieSinimo smurtui
bitinybé¢ ir biidai. Pagalbos Saltiniai (asmenys ir organizacijos). Pagalbos kitam, patirian¢iam smurta,
suteikimas savarankiskai arba kreipiantis pagalbos | atsakingus asmenis ar organizacijas.
Bendraamziy, ziniasklaidos, masinés kultiiros, ideologijy, reklamos, ly€iy stereotipy jtaka asmens
savivokai, lytiSkumo raiskai. Kritinis stereotipy vertinimas. Pagrindinés bendravimo virtualiojoje
erdvéje etikos, saugaus interneto naudojimosi taisyklés. Moraliné ir teisiné atsakomybé uz elgesj
virtualiojoje 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, susidiirus su pavojais internete ir naudojantis telefonu.

11. Mokiniy pasiekimai. 11-12 klasés:

Mokiniy pasiekimai

Nuostatos

| Gebéjimai

Zinios ir supratimas

1. Sveikatos, sveikos gyvensenos ir Seimos sampratos

Pripazinti sveikatg
kaip vertybe.

Analizuoja visuminés
sveikatos pozymius,
gyvenimo biido ir
aplinkos jtakg savo ir
kity sveikatai, gyvenimo
kokybei.

Pagrindzia visuming sveikatos sampratg.
Paaiskina sveikatai palankaus elgesio ir
gyvenimo kokybés sgsajas.

Nurodo asmenines, Seimos, bendruomenés
sveikatos tausojimo ir stiprinimo problemas.
Analizuoja ir pagrindzia sveikatos problemy
sprendimo alternatyvas.

Tausoti ir stiprinti
savo ir kity
sveikatg.

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

Analizuoja, kas palanku ir kas kenkia sveikatai,
kaip sveika gyvensena lemia geresng savijautg ir
sveikatg.

Analizuoja sveikatos tausojimo ir stiprinimo
galimybes palankiose ir nepalankiose aplinkose.

[sivertina savo sveikata,
savijautg ir atpazjsta jy
poky¢ius, susieja juos Su
savo elgesiu, aplinka,
galimais sveikatos
tausojimo ir stiprinimo
biidais ir priemonémis.

Nusako ir analizuoja savo elgesio poveikj ir
aplinkos veiksnius stiprinancius ir kenkiancius
sveikatai.

Pateikia pavyzdziy, kai savijautos poky¢iai rodo
pablogéjusia ar pageréjusia sveikata, paaiskina,
kada tikslinga kreiptis pagalbos j specialistus.

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

Analizuoja sveikatinimo veikly trumpalaikj ir
ilgalaikj poveikj, pateikia s¢kmingy sveikatinimo
veikly pavyzdziy.

Pateikia aplinkos ir sveikatinimo trumpalaikio ir
ilgalaikio poveikio pavyzdziy.

Stengtis tausoti ir
stiprinti darng
Seimoje.

Analizuoja jvairius
Seimos modelius
istoriniame bei
kultoriniame
kontekstuose.

Nurodo, kaip kito S§eimos modelis istoriniame
kontekste.

Palygina jvairiy kultiiry Seimos sampratas;
analizuoja jvairiy kultiiry Seimos modeliy
pranasSumus ir trukumus.
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Paaiskina, kaip supranta
lygiavertj ir lygiateisj
moters ir vyro vaidmenis
Seimoje ir visuomengéje.

Analizuoja vyro ir moters vaidmeny Seimoje,
bendruomenéje ir visuomengje jvairove, raiskos
galimybes, kritiSkai vertina stereotipus.

Nusako santuokinés
meilés, gyvenimo
Seimoje puoseléjimo
budus, teises ir pareigas.

Pagrindzia gyvenimo santuokoje ir gyvenimo
nesusituokus pranasumus ir triikumus.

Nusako sutuoktiniy teises ir pareigas.

Nurodo dazniausiai pasitaikancias sutuoktiniy
bendravimo klaidas ir badus kaip jy i§vengti.
Nurodo, kur galima kreiptis paramos, pagalbos,
siekiant stiprinti ir plétoti darnius santykius
Seimoje, spresti kylanc¢ius sunkumus, krizes.

Suvokia tévy
jsipareigojimus vaikams
ir atsakomybe uz juos
Seimos skyryby atveju.

Analizuoja skyryby priezastis, jy pasekmes
asmens, Seimos, bendruomenés ir visuomenés
gerovei.

Nusako, kad ir po skyryby vaikas turi abu tévus,
kurie privalo tenkinti vaiko poreikius (su juo
bendrauti, juo ripintis, myléti ir kita).
Analizuoja skyryby pasekmiy Seimos nariams
iveikos galimybes.

2. Fiziné sveikata

2.1. Fizinis aktyvumas

Siekti buti
stipriam,
koordinuotam,
lanks¢iam, gerai
valdyti savo kiing.

Kasdien mankstinasi,
savarankiskai tikslingai
atlieka savo organizmui
naudingus jvairaus
sudétingumo fizines
ypatybes (jéga, greituma,
iStverme, lankstuma,
vikruma) lavinancius
pratimus ir savo
pavyzdziu skatina tai
daryti aplinkinius.

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

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

Susidaro sau ir kitiems
(8eimos nariams,
mazesniems ir kt.)
fiziniy pratimy
kompleksa, skirtg
Jvairioms organizmo
funkcijoms palaikyti.

Apibiidina bent kelias veiksmingas kiino
lavinimo pratimy sistemas, leidZiancias darniai
lavinti kiing.

ISmano fizinius kriivius, fizinio aktyvumo
apimtis, rekomenduojamas skirtingiems amziaus
tarpsniams.

Kdrybiskai naudoti
Jvairias aplinkas,
priemones, daiktus
judéjimo
poreikiams
tenkinti.

Pritaiko jvairias aplinkas
judéjimo poreikiui
patenkinti;

propaguoja jvairias
fizinio aktyvumo veiklas
Seimoje, tarp
bendraamziy,
bendruomenéje ir
visuomengje.

ISmano, kaip panaudoti artimoje aplinkoje esama
irangg, priemones, daiktus kasdieniams judéjimo
poreikiams tenkinti.

ISmano, kokios fizinio aktyvumo formos
tinkamos Seimoje, bendruomengje, visuomeneéje.

Riipintis savo
laikysena.

Turi jprotj taisyklingai
sédéti, judeti, stoveti.

Paaiskina taisyklingos laikysenos principus,
poveikj sveikatai, veiksnius nuo kuriy ji priklauso
ir laikysenos lavinimo btidus.
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Isivertina savo laikyseng; supranta, kad ydinga
laikyseng butina koreguoti ir prireikus kreiptis
pagalbos | specialistus.

Taisyklingai
kvépuoti,
grudintis.

Taisyklingai kvépuoja,
naudojasi kvépavimo
pratimy galimybémis.

Paaiskina pagrindinius taisyklingo, gilaus
kvépavimo principus ir kvépavimo poveikj
sveikatai; pademonstruoja jvairiy kvépavimo
pratimy.

Grudinasi pakankamai
biidamas atvirame ore,
sauléje, vandenyje.

PaaiSkina gamtinés aplinkos ir griidinimosi
nauda, aptaria jvairias galimybes, kaip tinkamai
tuo naudotis.

Biiti atsakingam ir

Tikslingai laikosi pats ir

Analizuoja traumy priezastis, siiilo, kaip

be reikalo pataria kitiems laikytis sumazinti traumy rizikg sportuojant ir atliekant
nerizikuoti. saugaus elgesio taisykliy | jvairias fizines veiklas.

judant, siekiant iSvengti

traumy ar sumazinti jy

rizika.
Objektyviai Tikslingai atsirenka savo | Randa ir objektyviai jvertina informacijg apie
vertinti sitilomas sveikatos poreikiams galima teigiamg ir neigiama sitilomy priemoniy ir
priemones ir tinkamas priemones ir paslaugy poveikj fizinei sveikatai.

paslaugas, skirtas
sveikatai stiprinti.

paslaugas.

2.2. Sveika mityba

Rinktis sveikus
maisto produktus
atsizvelgiant i jy
naudinguma savo
sveikatai.

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

Pagrindzia sveikos mitybos principus ir taisykles,
ju poveikj sveikatai.

Analizuoja savo organizmo biklg ir jg susieja su
savo mityba.

Analizuoja, kaip iSvengti valgymo ir mitybos
sutrikimy, dalijasi jZvalgomis ir patirtimi su
kitais.

Analizuoja mitybos poveikj fiziniam aktyvumui,
sporto laiméjimams, néStumui, vaisiaus
vystymuisi.

Renkasi sveikus
produktus, gaminius,
pasigamina jvairiy
sveiky patiekaly.

Analizuoja ir paaiSkina, kokios maisto produkto
savybés lemia jo verte Zmogaus mitybai.
Paaiskina, kaip pagaminti jvairiy mégstamy
sveiky patiekaly.

PaaisSkina, kaip netinkamas maisto produkty,
gaminiy vartojimas susij¢s su sveikatos
sutrikimais ir yra létiniy ligy rizikos veiksnys.
PaaiSkina organiniy maisto medZiagy biologine
svarbg susiedamas su Igstel¢je vykstanciais
procesais.

Parengia sveiko
maitinimosi plang
atsizvelgdamas |
galimybes, poreikius.

Argumentuotai paaiSkina, kuo remdamasis
sudaro savo maitinimosi plang, koks maistas ir jo
kiekis reikalingas tam tikro amziaus fiziskai
aktyviam ir fiziSkai pasyviam Zmogui.

Atsirenka pagrjstais
argumentais paremtg
informacija apie mityba.

Naudodamasis jvairiais ir kokybiSkais
informacijos Saltiniais analizuoja informacija
apie mitybos teorijas, kitus svarbius mitybos
aspektus (dietas, ktino jvaizdj, vitaminus ir
makro- bei mikroelementus, maisto papildus,
maisto priedus, genetiSkai modifikuotus
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organizmus, maisto terSalus ir kt.) ir pateikia
duomenis kitiems. Zino, kaip islaikyti maistg
saugy.

Skleisti sveikos
mitybos principus
savo aplinkoje.

Propaguoja sveika
mitybg Seimoje, tarp
bendraamziy ir
bendruomenéje.

Argumentuotai ir patraukliai paaiskina sveikos
mitybos principus ir taisykles, jy poveikj
sveikatai. Supranta, kad turimomis Ziniomis
reikia dalytis su Kitais.

Biiti atspariam
aplinkos
spaudimui,
kritiskai
nusiteikusiam
reklamos
manipuliacijoms.

Atsispiria aplinkos
spaudimui, reklamos
persamai informacijai
apie kiino jvaizdj, dietas,
maisto gaminius ir t. t.

Paaiskina informacijos apie mitybg tinkamg ir
netinkama pateikimg, panaudojimg nuomonei
formuoti, galimus manipuliavimo Zmonémis
atvejus, reklamos keliamus pavojus.

Aptaria, kas daro jtakg ktino jvaizdzio
susiformavimui.

2.3. Veikla ir poilsis

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

Samoningai ir
racionaliai planuoja
savo veiklg ir poilsj.

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

Nurodo ir jvertina jvairiy veikly (miego,
mokymosi ir laisvalaikio) poveikj organizmui.
Pateikia tikslingo, kokybisko iy veikly derinimo
pavyzdziy.

Palaiko savo protinj
darbinguma, racionaliai
derindamas darbg ir
poilsj, sitlo, kg biity
galima keisti ir

Analizuoja veiksnius, lemiancius protinj
darbinguma.

tobulinti.

Tausoja regéjimg ir Analizuoja regos ir klausos sutrikimy
klausg ir padeda tai prevencines priemones.

daryti kitiems.

2.4. Asmens ir aplinkos Svara

Siekti gyvenimo
kokybeés.

Samoningai rtipinasi
savo ir aplinkos Svara.

Paaiskina kasdieniy asmens kiino priezitiros
jpro¢iy nauda.

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

Analizuoja uzkreciamyjy ligy prevencijos biidus
ir priemones.

KritiSkai vertina asmens ir aplinkos Svaros jtakg
sveikatai ir gyvenimo kokybei.

Kritiskai vertinti
higienos priemones
ir paslaugas.

Samoningai ir kritiSkai
renkasi higienos
priemones ir paslaugas.

Pateikia argumenty apie tinkamy, ekologiSky
asmens higienos priemoniy ir paslaugy
pasirinkima.

PaaiSkina neatsakingo higienos priemoniy ir
paslaugy naudojimo pasekmes sveikatai.
Paaiskina reklamos jtakg asmens higienos
priemoniy ir paslaugy pasirinkimui.

Noriai dalyvauti
aplinkos
i§saugojimo
veikloje.

Palaiko aplinkos §vara,
gerina jos kokybe.

PaaiSkina, kaip iSvengti zalingo aplinkos
poveikio sveikatai.

Suvokia ekologiSkos ir ergonomiskos aplinkos
poveikj sveikatai.
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Pateikia pavyzdziy, kaip aplinkos Svaros ir
tvarkos palaikymo budai prisideda prie aplinkos
1$saugojimo.

2.5. Lytinis brendimas

Priimti savo ir kity

Priima savo kiing,

Pazjsta savo kiing, Zino savo pranasumus; nurodo

lytiSkumo raiska. ripinasi jo i§vaizda. priemones, padedancias puoseléti kiing, kad biity
juo patenkintas.
KritiSkai vertina stereotipy formuojamus tobulo
vyro ar moters kiino jvaizdZius.
Suvokia lytinj potraukj | Pazjsta savo kiine kylancius lytinio potraukio
kaip nattraly lytiSkumo | impulsus.
raiskos pozym;. Aptaria budus, kaip juos tinkamai iSreiksti,
atsizvelgiant | situacija, aplinkybes.
Pozityviai vertina savo | Atsizvelgdamas j kylan¢ius impulsus, apmasto
lytisSkuma, priima ir savo lytinj potraukj ir jo raiska, priima save ir
gerbia savo ir Kitos kitokios lytinés orientacijos asmenis.
lytinés orientacijos Pripazjsta nelygstama kiekvieno vertg,
asmenis. nepriklausomai nuo jo lytinés orientacijos.
Supranta jvairiy lytiniy orientacijy asmeny
patiriamus iSgyvenimus asmeniniame ir
socialiniame kontekstuose, atpazjsta galimus jy
diskriminavimo poZymius ir pasiprieSina
atskirties didinimui.
Vertinti galimybe Suvokia savo Paaiskina egzistencing lytinio potraukio esmg.

susilaukti vaiky,
kurti jiems augti
palankias salygas.

atsakomybe biisimiems
vaikams, jy fizinei ir
psichinei gerovei.

Supranta bendra vyro ir moters atsakomybe
pradedant vaika.

Nusako Seimos planavimo svarbg, nurodo jvairiy
Seimos planavimo metody.

Svarsto nevaisingumo prieZastis, Zino galimus
Sios problemos sprendimo biidus (gydymas,
psichoterapija, dirbtinis apvaisinimas,
isivaikinimas ir kita), jy pranasumus ir trikumus.

Apibudina gimdymo ir
Zmogaus gimimo
procesa, budus; jtakg
motinos, naujagimio
sveikatai.

Zino, koks turi biiti né§tuma planuojangios ir (ar)
kudikio besilaukianc¢ios moters gyvenimo biidas,
suvokia konsultavimosi su specialistais svarba.
Nusako néscios moters fizinius, psichikos
poky¢ius, biisimo kiidikio tévo vaidmenj
néstumo metu.

Nusako artéjancio gimdymo zenklus.

Apibiidina priezastis, kurios gali sukelti
prieslaikinj gimdyma, butinybe kreiptis skubios
pagalbos.

Zino gimdymo eiga, natiiralaus gimdymo
(natiiraliais gimdymo takais, be
nuskausminamyjy medikamenty) pranasumus
motinos ir kiidikio sveikatai. Supranta, kad dél
medicininiy priezas¢iy gimdymas gali baigtis
operacija.

Nusako galimas pogimdyminés depresijos
priezastis ir pozymius, zino, kur Kreiptis
pagalbos.

2.5.6. Apibidina
svarbiausius

Nusako esminius fiziologinius kadikio poreikius,
ju tenkinimo bitinybe bei budus.
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naujagimio, kadikio
poreikius, jy tenkinimo
svarbg ir biidus.

Nurodo kity kudikio poreikiy tenkinimo jtaka jo
fizinei, emocinei, socialinei raidai, gyvenimo
gerovei.

Nusako pagrindines vaiko teisiy nuostatas ir tévy
atsakomybg (18 jy — ir teising) uz jy
jgyvendinimg.

Vertinti lytinj
potraukj kaip
egzistencing galig,
kurig zmogus gali ir
turi valdyti.

Samoningai
kontroliuoja savo elgesi
su kitu asmeniu, gerbia
jo pasirinkima;
atsizvelgia j galimas
pasekmes ateiCial,
tarpusavio santykiams ir
Kt.

Pagrindzia, kad lytinis potraukis yra natiirali
meilés santykiy dalis.

Analizuoja geismo, aistros valdymo prasme ir
bidus.

Aptaria poros lytiniy poreikiy derinimo svarba,
kito asmens jausmy gerbima.

Atsakingai elgiasi
(susilaiko nuo lytiniy
santykiy, Zino, kaip
prireikus pasinaudoti
apsisaugojimo nuo
nepageidaujamo
néstumo, LPI
priemonémis —
prezervatyvais,
kontraceptikais ir kt.).

Pagrindzia susilaikymo nuo lytiniy santykiy
paauglystéje pranasumus.

Paaiskina, kad nusprendus turéti lytiniy santykiy
biitina naudotis apsisaugojimo nuo
nepageidaujamo néstumo, LPI priemonémis;
nurodo galimas apsisaugojimo priemones, jy
1sigijimo budus (gydytojo konsultacija, vaistine
ar kt.).

Nurodo galimg kontraceptiniy priemoniy poveikj
moters ir vyro organizmui.

Nurodo biitinybe susipazinti su vaistiniy
preparaty charakteristikomis.

Nusako galimas aborto pasekmes moters
organizmui, psichologinei jausenai, santykiams
su partneriu, ateiciai.

3. Psichikos sveikata

3.1. Saviverte

Gerbti save ir
pasitikéti savimi;
vertinti save kaip
asmenybe.

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

Apibiidina savo asmens tapatumg, unikaluma.
Svarsto, kiek asmens savivertei turi jtakos
1Soriniai veiksniai.

Nurodo savimi pasitikincio, turin¢io teigiama
saviverte asmens bruozus.

Nurodo, kurios jo charakterio savybés padeda ar
trukdo savarankiskai priimti sprendimus,
atsakingai elgtis.

Nusako galimus charakterio ugdymo biidus.

3.2. Emoci

jos ir jausmai

Vertinti tikrus ir
ilgalaikius jausmus.

Supranta jausmy verte;
18laiko jausmy
pusiausvyra,
kontroliuoja jy raiska;
geba juos reiksti
socialiai priimtinu budu;
moka valdyti stresg
sudétingose situacijose.

Apibudina emocijy ir jausmy reik§me¢ Zmogaus
gyvenime.

Paaiskina jausmy ir stipriy i§gyvenimy jtaka
asmens sveikatai.

PaaiSkina savo jausmy paZinimo svarbg savo
elgesio valdymui, santykiy su kitais kokybei ir
plétotei.

Iliustruoja, kaip galima iSreiksti emocijas,
nejskaudinant, nejzeidziant kity.

Analizuoja trumpalaikio ir ilgalaikio streso
poveikj sveikatai.
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Analizuoja streso valdymo strategijas, biidus;
numato egzaminy, testavimo sukeliamo streso
valdymo ir prevencijos budus.

Nusako psichologinés krizés pozymius, zino, kur
kreiptis arba kaip suteikti pagalbg kitam.

3.3. Savitvarda

Biiti sgmoningam ir | Valdo démes;j, PaaiSkina, kas stiprina ir silpnina démes;j,
atsakingam, racionaliai ir kiirybingai | savikontrolg ir savireguliacija.
susitelkusiam ir masto, elgiasi PaaiSkina, kad, spr¢sdamas problema, turi
atidziam. apgalvotai, supranta, sutelkti démesj, nuosekliai iSanalizuoti ir
kokie veiksniai stiprina | atsirinkti esmin¢ informacijg, bei, remdamasis ja,
ir kokie mazina priimti sprendimus.
sgmoninguma. Paaiskina, kad norint adekvaciai jvertinti
Geba nusiraminti, situacijas, Zzmones, aplinkybes, reikia surinkti
adekvaciai jvertinti visapusiska informacijg ir, jg iSnagrinéjus, priimti
situacijas, Zmones, atitinkamus sprendimus.
aplinkybes.
Stiprinti valia. Kryptingai ir atkakliai Analizuoja stiprios valios reikSme ir prasme

siekia uzsibrézto tikslo.

Zmogaus gyvenimui; pateikia pavyzdziy, kaip
stipri valia kei¢ia Zmoniy gyvenimus.
Pagrindzia, kodél, ugdant valia, yra svarbu kelti
vis aukStesnius tikslus.

Nurodo galimas klittis siekiant uzsibrézty tiksly,
numato jy jveikimo biidus.

Nurodo, kad atkaklumas padeda jveikti klittis,
atskleisti savo potencialias galias, patirti
pasitenkinima.

PaaiskinaF saviugdos verte ir reik§m¢ asmenybeés
tobuléjimui.

3.4. Pozityvus, konstruktyvus mastymas ir saviraiSka

Pozityviai zvelgti |
gyvenima, tikéti ir
pasitikéti savimi ir
kitais, siekti
saviraiskos.

Pozityviai Zvelgdamas }
gyvenima, grindZia jj
gyvenimo prasmes
suvokimu ir tikéjimu,
kad problemas visada
galima iSspresti.
Mato ir nesibaimina
problemuy, siiilo
konstruktyvius jy
sprendimo budus
kitiems ir sau.

Pagrindzia gyvenimo prasminguma, vertinguma.
Gyvenimo prasmingumg iliustruoja jkvepianciais
tikro gyvenimo, literatiiros ir kitais pavyzdziais.
Nusako, kad kiekvienoje situacijoje, net ir
skausmingoje, svarbu islaikyti viltj.

Iliustruoja pavyzdziais, kaip situacijose, kuriy
nejmanoma pakeisti, galima keisti poZzitirj ir taip
i8laikyti emocine pusiausvyrg, gyvenimo kokybe.

Kryptingai plétoja,
tobulina savo galias,
geb¢jimus, talentus.

I$vardija savo polinkius, iSgales, talentus.
PagrindZzia, kurios jo asmeninés savybés yra
palankios asmenybés augimui ir saviraiskai,
kurios trukdo.

Svarsto, kaip nauji 188tkiai ateityje bus naudingi
jo asmenybeés tobuléjimui.

Nusako savo gyvenimo planus, numatomag
saviraiSkos perspektyva.

Paaiskina, kad norint ko nors pasiekti svarbu
priimti i§iikius, i8drjsti ,,iSeiti i§ komforto
Zonos.

4. Socialiné sveikata
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4.1. Draugyste ir meilé

Gerbti savo ir kity
jausmus,
iSgyvenimus,
zmogiskajj oruma.

Kuria ir palaiko
draugiskus,
bendradarbiavimu
grjstus santykius su
kitais, neleidzia Kilti
didesniems konfliktams
ir veiksmingai sprendzia
i8kilusius.

Pagrindzia, kuo draugysté praturtina, yra vertinga
jO gyvenimui.

Analizuoja ankstesniy ir dabartiniy savo
draugysciy patirtis, jy jtakg asmenybés augimui.
Analizuoja tarp draugy kylanciy konflikty
priezastis ir nurodo galimas konstruktyvias
iSeitis.

Tobulinti savo
geb¢jima draugauti,
myléti.

Geba jsipareigoti
ilgalaikiams
santykiams; jsisgmonina
atsakomybe uz savo,
kito asmens,
bendruomenés,
visuomenés gerove;
kuria savo asmeninio
gyvenimo planus.

Apibiidina darnius, bendradarbiavimu gristus
santykius.

Pagrindzia, kad kiekvienas zmogus turi jausti
atsakomybe ne vien uz savo, bet ir uz greta
esanciyjy gerove.

Aptaria empatijos svarbg tarpusavio santykiams.
Analizuoja, kuo aukojimasis, donoryste,
savanoriavimas yra prasmingi zmogui ir svarbiis
visuomeneés gerovei.

Pagrindzia, kad draugaujantys zmonés yra
lygiaverciai, kad kitu Zmogumi nedera naudotis.
Nurodo veiksmingas tarpasmeniniy konflikty
sprendimo strategijas.

Analizuoja, kokia yra meilés reikSmé Zmogaus
gyvenime, paaisSkina meilés jausmo raida.
Analizuoja jvairias meilés sampratas: meile kaip
susizaveéjimg, meile kaip draugyste, santuoking
meile¢ kaip jsipareigojima, iStikimybe ir
atsakomybe kitam.

4.2. Atsparumas

rizikingam elgesiui

Biiti budriam
rizikingose
situacijose.

Atsispiria spaudimui ir
(ar) provokacijai elgtis
rizikingai, nenaudingai
sveikatai, padeda
pasitraukti 1§ pavojingy
socialinio spaudimo
situacijy kitiems,
prireikus suteikia
pagalbg pats arba
kvieciasi kitus.

Ivertina savo poreikius ir norus, iesko priimtiny
biidy jiems patenkinti.

[Smano, kurios situacijos grésmingos, kada
asmeniu manipuliuojama, ir Zino, kaip atsispirti
spaudimui, pasiprieSinti.

Nurodo, kaip atpaZinti fizinj, psichinj, seksualinj
smurta, kaip jam pasiprieSinti arba j kg kreiptis
pagalbos.

Apibtdina smurtautojy elgesio ypatumus
(papirkinéjimas, grasinimas, ggsdinimas,
zeminimias ir Kt.).

Supranta psichoaktyviyjy medziagy vartojimo,
priklausomybiy Zalg ir keliamg grésme asmens,
Seimos, bendruomenés, visuomenés sveikatai ir
gerovei.

Ivertina, kokig pagalba rizikos grupés asmeniui
gali suteikti pats.

Nurodo, j kg ir kaip prireikus galima kreiptis
pagalbos.

Paaiskina uzsikrétimo LPI (jskaitant zmogaus
papilomos viruso (toliau — ZPV) ir Zmogaus
imunodeficito viruso (toliau — ZIV)), badus,
teisingai jvertina prezervatyvo efektyvuma LPI
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prevencijai; nurodo, kad hormoniné kontracepcija
neapsaugo nuo LPI, jskaitant ZPV ir ZIV.

Turéti savo
nuomong ir
pozicija, nebuti

,bandos* Zzmogumi.

Atsispiria masinés
kulttiros primetamiems
stereotipams,
stigmatizavimui,
diskriminavimui deél
Iyties, formuojasi
humanistinémis
vertybémis grista savo
pasauléziiirg.

Analizuoja, kaip bendraamziy, Ziniasklaidos,
masinés kultiros, ideologijy, reklamos, ly¢iy
stereotipy jtaka sukuria prielaidas atskiroms
visuomenés grupéms Stigmatizuoti,
diskriminuoti.

Kritiskai vertina iSvaizdos, elgesio stereotipy
jtaka, pagrindzia savitumo vert¢ asmenybés
skleidimuisi, visuomenés jvairovei ir turtéjimui.
Paaiskina, kaip supranta asmens ir saviraiSkos
laisvés prasmg.

Saugiai ir pagarbiai
elgtis virtualiojoje
erdvéje.

Samoningai laikosi
saugaus naudojimosi
internetu taisykliy ir
imasi veiksmy stabdyti
Zmogaus oruma
zeidziancios
informacijos platinima,
numato privacios
informacijos
paviesinimo pasekmes,
prisiima moraling
atsakomybe uz
informacijos platinimag
virtualiojoje erdvéje,
supranta teisines tokios
veiklos pasekmes.

Pagrindzia bendravimo virtualiojoje erdvéje
kulttiros, saugaus naudojimosi internetu taisykliy
bitinuma.

Nurodo, kur galima kreiptis norint pasalinti
nepageidaujama turinj i$ virtualios erdveés
(interneto svetainés administratoriy, policijg ar
Kt.).

Paaiskina teisine¢ ir moraling atsakomybe uz
privacios informacijos platinima,
diskriminacinio, jzeidziancio, smurtg ir
neapykantg kurstancio turinio internete platinima.

Atpazjsta ir sgmoningai
atsispiria viliojimo,
prekybos Zmonémis
telefonu, internete
pavojams ir padeda nuo
Jy apsisaugoti kitiems.

PaaiSkina, kaip ir kodél vaikai ir jauni Zmonés
gali biti suviliojami ir parduodami, jtraukiami j
pavojingas veiklas (nusikaltimy vykdymui,
organy donorystei, prostitucijai, pornografijai,
vergavimui ar kt.).

KritiSkai vertina pasitilymus (gero uzdarbio,
keliavimo, pavezimo, dovany ir kt.) telefonu,
internete, zino, kad kilus menkiausiam jtarimui
del galimo jtraukimo j pavojingas veiklas, biitina
informuoti atsakingus suaugusiuosius ir (arba)
tarnybas.

12. Turinio démenys. 11-12 klases:

12.1. Sveikatos, sveikos gyvensenos ir Seimos samprata. Visuminé sveikatos samprata.
Sveikatai palankaus elgesio ir gyvenimo kokybés sgsajos. Asmens, Seimos, bendruomenés sveikatos
tausojimo ir stiprinimo problemos. Jy sprendimo alternatyvos tam palankiose ir nepalankiose
aplinkose. Asmeniniai ir aplinkos veiksniai, stiprinantys ar kenkiantys sveikatai. Asmeninis indélis
numatant, planuojant, organizuojant savo ir kity sveikatinimo veiklas. Seimos modeliai jvairiose
kultirose, jy Kaita istoriniame kontekste. Vyro ir moters vaidmeny Seimoje, bendruomenéje ir
visuomenéje jvairové, jy raiSkos galimybés. Gyvenimo santuokoje ir gyvenimo nesusituokus
pranasumai ir truikumai. DaZniausios sutuoktiniy bendravimo klaidos, jy prevencijos budai. Skyryby
priezastys ir pasekmés asmens, Seimos, bendruomenés ir visuomenés gerovei. Tévy atsakomybé

vaikams po skyryby.

12.2. Fiziné sveikata:
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12.2.1. Fizinis aktyvumas. Fiziniy ypatybiy (jégos, greitumo, iStvermés, lankstumo, vikrumo)
lavinimo pagrindiniai principai ir btdai. Pratimy sistemos, padedancios darniai lavinti kiing.
Optimalaus fizinio kriivio, fizinio aktyvumo apimties numatymas jvairiais amziaus tarpsniais. Jvairiy
aplinky pritaikymas judéjimo poreikiui tenkinti. Taisyklingos laikysenos principai, poveikis
sveikatai. Butinybés koreguoti ydingg laikyseng pagrindimas. Taisyklingo kvépavimo, griidinimosi
nauda sveikatai. Traumy prevencija fizinio aktyvumo metu, saugumo judant, mankstinantis,
sportuojant principai. Sveikatai palankiy priemoniy ir paslaugy pasirinkimas, kritiskas reklamuojamy
produkty vertinimas.

12.2.2. Sveika mityba. Sveikos mitybos principai ir taisyklés. Mitybos poveikis organizmo
biiklei, fiziniam aktyvumui, néStumui, vaisiaus vystymuisi. Maisto produkty vertingumas ir Zala.
Maisto produkty laikymo saglygos. Vitaminai, makro- ir mikroelementai, maisto papildai, priedai,
terSalai, genetiskai modifikuoti organizmai. Netinkamy maisto produkty vartojimo jtaka létiniy ligy
atsiradimui. Mitybos teorijos. Informacijos apie mitybg tinkamas ir netinkamas pateikimas, reklamos
keliami pavojai. Veiksniai, darantys jtaka kiino jvaizdzio formavimuisi. jvairios dietos, jy poveikis
organizmui. Valgymo sutrikimai, jy prevencija. Mitybos plano sudarymas.

12.2.3. Veikla ir poilsis. Racionalaus miego, mokymosi ir laisvalaikio ritmo planavimas.
Veiksniai, lemiantys protinj darbinguma. Poilsio ir miego reikSmé asmens sveikatai. Regos ir klausos
sutrikimy prevencijos priemongs.

12.2.4. Asmens ir aplinkos $vara. Kasdienés higienos jpro¢iy svarba gyvenime. Natiiralis
organizmo valymo budai. Uzkre¢iamyjy ligy prevencijos priemonés ir biidai. Reklamos jtaka asmens
higienos priemoniy ir paslaugy pasirinkimui. Neatsakingo higienos priemoniy naudojimo pasekmés
sveikatai. Ekologiska ir ergonomiska aplinka. Svarios ir tvarkingos aplinkos i§saugojimas.

12.2.5. Lytinis brendimas. Kino priezitira ir puoseléjimas. 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 pasirinkima. Galimos nevaldomos lytinés aistros
tenkinimo pasekmés: nenorimas (Krizinis) néStumas, lytiSkai plintanCios infekcijos, teisiné
atsakomybé ir kt. Susilaikymo nuo lytiniy santykiy paauglystéje pranasumai. Apsisaugojimo nuo
nepageidaujamo néStumo, LPI budai ir priemonés (prezervatyvai, kontracepcijos priemoneés ir kt.).
Hormoninés kontracepcijos poveikis moters organizmui. Bendra vyro ir moters atsakomybe
pradedant vaika. Seimos planavimo svarba. Seimos planavimo metodai. Néstumo nutraukimo
pasekmés moters organizmui, psichologinei jausenai, santykiams su partneriu, ateiciai.
Nevaisingumo priezastys, jy Salinimo budai (gydymas, psichoterapija, dirbtinis apvaisinimas,
jsivaikinimas ir kt.). Nés¢ios moters gyvenimo budo jtaka btsimo kiudikio sveikatai. Nés¢ios moters
fiziniai, psichikos poky¢iai. Bisimo kudikio tévo vaidmuo moters néStumo metu. Gimdymo ir
gimimo procesas. Natliralaus gimdymo pranasumai motinos ir kiidikio sveikatai. Pogimdyminés
depresijos pozymiai ir jveika. Naujagimio, kiidikio poreikiai, jy patenkinimo jtaka kadikio raidai.
Vaiko teisiy uztikrinimas ir tévy atsakomybé. Nelygstamos kievieno asmens vertés pripazinimo,
nepriklausomai nuo jo lytin€s orientacijos, svarba. [vairios lytinés orientacijos asmeny patiriami
iSgyvenimai asmeniniame ir socialiniame kontekstuose. [vairios lytinés orientacijos asmeny
diskriminacijos ir atskirties mazinimas.

12.3. Psichikos sveikata.

12.3.1. Saviverté. Savo tapatumo, unikalumo suvokimas. ISoriniy veiksniy jtaka asmens
savivertés formavimuisi. Asmens, turin¢io teigiamg savivertg, bruozai. Galimi charakterio ugdymo
biidai.

12.3.2. Emocijos ir jausmai. Emocijy ir jausmy reik§meé zmogaus gyvenime. Intensyviy jausmy
poveikis Zmogaus sveikatai. Savo jausmy pazinimo svarba savo elgesio reguliacijai, santykiy su kitais
kokybei. Tinkami emocijy, jausmy raiskos buidai. Trumpalaikio ir ilgalaikio streso poveikis sveikatai.
Streso valdymo strategijos, biidai, egzaminy, testavimo sukeliamo streso prevencijos ir valdymo
bidai.

12.3.3. Savitvarda. Démesio koncentracijos, savikontrolés mechanizmus veikiantys veiksniai.
VisapusiS$kos informacijos rinkimo ir analizés reikSme, norint priimti teisingus, apgalvotus
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sprendimus, adekvaciai jvertinti situacijas, zmones, aplinkybes. Stiprios valios reik§mé ir prasmé
Zmogaus gyvenimui. Valios, atkaklumo ugdymo biidai. Saviugdos verté ir reik§mé asmenybés raidai.

12.3.4. Pozityvus, konstruktyvus mastymas ir saviraiska. Gyvenimo prasmingumo, vertingumo
samprata. Vilties reik§mé susidiirus su sunkiomis, skausmingomis gyvenimo situacijomis. Situacijos,
priklausancios nuo asmens valios, ir situacijos, nepriklausancios nuo asmens valios, reikalaujancios
asmens prisitaikymo, susitaikymo. Savo asmeniniy polinkiy, talenty, iSgaliy suvokimas,
jsisgmoninimas, pripazinimas. Asmeninés savybés, padedancios asmenybei tobuléti ir iSreiksti save
ar trukdancios tam. Jy atskleidimas ir plétojimas, siekiant asmenybés augimo ir saviraiskos. Nauji
18Sukiai, drgsa iSeiti 1§ ,,komforto zonos* — kaip asmenybés tobuléjimo prielaidos. Gyvenimo plany,
saviraiskos perspektyvy projektavimas.

12.4. Socialiné sveikata.

12.4.1. Draugysté¢ ir meil¢. Draugystés, kaip asmenis praturtinancio 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, donorystés, savanoriavimo prasmé asmens ir
visuomenés gerovei. Meilés reikSmé zmogaus gyvenime. Meilés jausmo raida. [vairios meilés
sampratos: meilé kaip susizavéjimas, meilé kaip draugysté, santuokiné meilé kaip jsipareigojimas,
iStikimybe¢ ir atsakomybe kitam. Meilés, lytinio potraukio, jsimyl¢jimo panasumai ir skirtumai.

12.4.2. 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 veikianc¢iy 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 visuomenés grupiy stigmatizavimo, diskriminavimo prielaidoms.
Asmens savitumo, unikalumo, saviraiSkos laisvés pripazinimo reik§mé visuomenés jvairovei ir
turtéjimui. Pagrindinés bendravimo virtualiojoje erdvéje etikos, saugaus naudojimosi internetu
taisyklés. Moraliné ir teisiné atsakomybé uz elgesj virtualiojoje erdvéje. Pavojai internete: vaiky ir
jaunimo jtraukimo ] pavojingas veiklas (nusikaltimy vykdymui, organy donorystei, prostitucijai,
pornografijai, vergavimui ar kt.) motyvai, tikslai, bidai. Pavojy internete atpazinimas, pagalbos
Saltiniai su jais susidirus.




