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AR GERA TAVO PSICHINE SVEIKATA?
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Apklausy ir rezultaty skaiCiavima atliko Guosné Dzekcioraitggbc kl@Sgs mokiné

d =
2024 m. rugséjis - lapkritis
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PSICHINE SVEIK
v P

Gera psichiné sveikata, kaip apibrézia Pasaulio sveikatos organizacija, yra
emocinis ir dvasisnis asmens atsparumas, kuris leidzia jam buti savimi, patirti
dziaugsma, kai yra linksma, litdéti, kai yra lildna, gyventi pilnaverti gyvenima,

| realizuoti savo sumanymus ir kurti teigiamus ilgalaikius santykius su kitais Zmonémis. e

Gerai psichinei sveikatai daug jtakos turi ir musy gera fiziné sveikata, teigiamos
emocijos, todél norint ja tokia islaikyti, reikia buti fizisSkai aktyviems, pakankamai
ilsétis, neturéti jokiy zalingy jprociy, nevartoti psichika veikianciy medziagy, skirti
laiko mieliems pomégiams, sveikai maitintis ir ,,nestresuoti .

—_—



avad
TYRIMO EIGA IRTIRIAMIEJI
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Tyrimas atliktas 2024 mety rugséjo — lapkricio meénesiais. Tyrime dalyvavo
Kaisiadoriy Vaclovo Girzado progimnazijos 5-8 klasiy mokiniai ir mokytojai.

Viso dalyvavo 190 mokiniy, is kuriy penktoky — 42 mokiniai , Sestoky — 58 mokiniai,
septintoky — 49 mokiniai ir astuntoky — 41 mokinys.

Tyrime dalyvavo ir 16 mokytojy.

Apklausos, kurias pildé mokiniai ir mokytojai — anoniminés ir rezultatai pateikiami
apibendrinti.




KAIP TU JAUTIESI SIOJE MOKYKLOJE
_ (BESIMOKYDAMAS AR DIRBDAMAS)?

— MOKINIY ATSAKYMAI MOKYTOJY ATSAKYMAI
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JEI JAUTIESI VIDUTINISKAI ARBA BLOGAI, PARASYK,
KODEL?

MOKINIY ATSAKYMAI MOKYTOJY ATSAKYMAI

* Nes piktos mokytojos.

* Nesiseka.

* Nes kartais buna negera nuotaika.

* Nes per daug bijau 8 klasés vaiky.

* Nes visi stumdosi ir garsiai rékia.

* Nes vyresni tyciojasi.

* Nes daug kas blogai elgiasi, keikiasi.

* Nes erzina ir trukdo susikaupti triuksmas.

* Nes vaikai stumdosi ir tyCiojasi is kity vaiky.

* Dél moksly.

* Nes daug namy darby. Sunku uzmigti zinant,
kad rytoj testas.

* Labai iSvargina kai buna karsta, bei sunkios
temos.

* Darbas atsakingas ir sunkus.
* Pasidaré sunku, nes prasant pagalbos
neiseina jos sulaukti.



AR MOKYKLOJEYRA ZMONIY SU KURIAIS SANTYKIAI

TAVO MANYMU YRA SUDETINGI? -7
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AR MOKYKLOJEYRA MOKINIY, KURIE IS TAVES
TYCIOJASI AR KITAIS BUDAIS PRIVERCIA TAVE

JAUSTIS BLOGAI?
MOKINIAI /
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AR MOKYKLOJE TURI ZMONIU KURIE, TAU PAKLIUVUS |
BEDA AR TIESIOG JAUCIANTIS BLOGAI, TAU PADETY)?

MOKINIY ATSAKYMAI MOKYTOJY ATSAKYMAI
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AR NAMUOSE YRA ZMONIU, KURIAIS GALI
PASITIKETI IR KURIE TAU VISADA PADES, PRIREIKUS
PAGALBOS?

MOKINIY ATSAKYMAI MOKYTOJY ATSAKYMAI
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AIP JVERTINTUMET SAVO FIZINE SVEIKATA?

MOKINIY ATSAKYMAI
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KVALANDY PO PAMOKUY SKIRI NAMY DARBAMS,
PAPILDOMAM MOKYMUISI?

MOKINIY ATSAKYMAI
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AR SKIRI LAIKO SAVO POMEGIAMS (VEIKLAI K/U;E\LI 4

PATINKA, ATPALAIDUOJA)?

ATSAKYMAI
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AR MEGSTAMA VEIKLA PADEDA ATSIPALAIDUQOTI PO
SUNKIOS DIENOS?

MOKINIY ATSAKYMAI MOKYTOJY ATSAKYMAI
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AR KASDIEN RANDATE LAIKO TIESIOG PATINGINIAUTIZ -
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AR SPORTUOJATE?

MOKINIY ATSAKYMAI MOKYTOJY ATSA
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AR SPORTUODAMAS JAUCIATES GERIAU?

MOKINIY ATSAKYMAI MOKYTOJY ATSAKYMAI
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KIEK VALANDUY PER PARA SKIRIATE MIEGUI?

MOKINIY ATSAKYMAI
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AR BUNA KAD | MOKYKLA ATEINATE NEPAKANKAMAI
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/ PAMiEGOJE IR LIEKATE MIEGUISTAS VISAS PAMOKAS?
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AR TURITE ZALINGUY JPROCIY?

MOKINIY ATSAKYMAI MOKYTOJY ATSAKYMAI
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BUDINTUMETE SAVO MAITINIMOSI JPROCIUS?

OKINIY ATSAKYMAI MOKYTOJY ATSAKYMAy,
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KIEK STRESO SAVO KASDIENYBEJE PATIRIATE?
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10

MOKYTOJY ATSAKYMAI

Tik Siek tiek




JEIGU JUMS REIKTY SUKURTI GEROS PSICHINES SVEIKATOS
FORMULE, KOKIA JI BUTY?

MOKINIY ATSAKYMAI

Nesitycioti, nekreipti démesio, kurie tai daro.
Valgyti sveikai, gerti vandenj, sportuoti.
Nesileisk j blogy vaiky draugija.

Eiti j zvejyba, giliai kvépuoti.

Gerai issimiegoti.

Daryti, ka sirdis geidzia.

Nedaryti dalyky, kurie kenkia sveikatai.
Daugiau laiko praleisti su draugais.

Daryti gera kitiems ir elgtis protingai.
Vedzioti sunj ir rupintis savo augintiniais.
Zaisti futbola, krepsinj.

Piesti, klausytis muzikos.

Pasivaikscioti lauke.

Daugiau laiko praleisti su seima, iSsikalbéti.
Maziau namy darbuy.

Daugiau edukuoti vaikus apie psichine sveikata
mokykloje.

MOKYTOJY ATSAKYMAI

Sveikata + aplinka.

Myléti kitg, esantj salia.

Darbas = hobis.

Geras miegas, fiziné veikla.
Darbas su jaunimu.

Miegas + Mityba + Sportas.
Pozityvumas, poilsis, tinkamas
maitinimasis.

Miegas + Laikas sau + Mylimas darbas.
Geri santykial, aktyvus laisvalaikis,
sékmé darbe.

Kvépavimas ir saves stebéjimas.
Geras poilsis, tikri draugai, juokas.



APIBENDRINIMAS

* Paklausus mokiniy, kaip jie jauciasi Sioje mokykloje, 92 apklausoje dalyvave mokiniai nurodé, kad jauciasi gerai,
71 — vidutiniskai. Geriausiai, anot tyrimo rezultaty, jauciasi Sestokai. To paties klausimo paklausus mokytojy, 14
iS jy atsakeé, kad jauciasi gerai, 2 — vidutiniskai.

* Tie mokiniai, kurie nurodé, kad mokykloje jauciasi blogai, dazniausias to priezastis jvardino kity mokiniy
netinkama elgesj, stumdymasj, patycias, taip pat didelj mokymosi kruyvj ir piktas mokytojas.

* Paklausus mokiniy, ar yra mokykloje Zzmoniy su kuriais jy satykiai sudétingi, 102 apklausoje dalyvave mokiniai
atsaké, kad ne. Ne j ta patj klausima atsakeé ir | | mokytojy.

* Paklausus mokiniy, ar mokykloje yra mokiniy, kurie is jy tyCiojasi ar kitais budais elgiasi netinkamai, |10
mokiniy nurodé, kad néra. 77 mokiniai j Sj klausima atsake ,,taip, yra®“.

* ] klausima, ar mokykloje turi zmoniy, j kuriuos galéty kreiptis pagalbos, nutikus bédai, 157 mokiniai atsake, kad
yra.,, Taip“ j sj klausima atsakeé ir |16 apklausoje dalyvavusiy mokytojuy.

* Paklausus, ar tokiy Zzmoniy yra namuose, ,,taip, yra“ atsaké 169 mokiniai ir 16 mokytojy.

* Apklausos dalyviy paklausus, kaip jie jvertinty savo fizine sveikata, 109 mokiniai atsaké, kad gera, 63 —
vidutiniska, 12 mokytojy atsaké, kad gera ir 4 — vidutiniska.

* Apklausos dalyviy paklausus, kaip jie jvertinty savo psichine sveikata, 96 mokiniai atsaké, kad gera, 57 —
vidutiniska, 14 mokytojy atsaké, kad gera ir 2 — vidutiniska.

* Paklausus mokiniy, kiek valandy po pamoky jie skiria namy darbams ir papildomam mokymuisi, dazniausias
atsakymas buvo ,,iki valandos* ir ,,1-3 valandas®. Siuos atsakymy variantus pasirinko | 65 mokiniai.



APIBENDRINIMAS

* Apklausoje dalyvavusiy respondenty paklausus, ar skiria laiko savo pomégiams, | 18 mokiniy ir 9 mokytojai
atsaké, kad ta daro kiekvieng diena. 7 mokytojai nurodé, kad pomégiams laiko lieka tik savaitgaliais. ] klausima
»ar pomeégiai padeda atsipalaiduoti 159 mokiniai ir 15 mokytojy atsaké, kad taip.

* ] klausimga ,,ar kasdien randate laiko tiesiog patinginiauti* 140 mokiniy atsake ,,taip*. Mokytojai, atsakydami j sj
klausima, dazniausiai (9) pasirinko atsakyma ,,ne*.

* Paklausus respondenty, ar jie sportuoja, mokiniy tarpe dazniausias atsakymas buvo ,,taip* (139), mokytojy —
,ne* (9). Sportuodami geriau jauciasi 147 mokiniai ir | | mokytojy.

* ] klausima ,,kiek valandy skiriate miegui* mokiniy tarpe dazniausias atsakymas buvo 7-8 valandos. Mokytojai |
§j klausima atsake taip pat.

* Paklausus, ar blina, kad j mokykla tenka ateiti nepailsé€jus, mieguistiems, dazniausias atsakymas mokiniy tarpe

buvo ,,kartais buna* (66). Mokytojai, atsakydami j sj klausima, taip pat dazniausiai pasirinko atsakyma ,kartais
buna* (9).

* ] klausimga apie zalingus jprocius 158 mokiniai ir 14 mokytojy atsakeé, kad zalingy jprociy neturi.
 Kalbant apie maitinimosi jprocius |32 mokiniai ir I3 mokytojy nurodé, kad stengiasi maitintis sveikai.

* Paklausus mokytojy, kiek streso savo kasdienybéje jie patiria, mokytojai dazniausiai atsake, kad vidutiniskai
(10). 4 mokytojai nurodé, kad streso savo kasdienybéje p[atiria labai daug.

* Paskutiniame klausime apie geros psichinés sveikatos formule tiek mokiniy, tiek mokytojy atsakymuose
dazniausiai buvo minimi poilsis, geras maistas, teigiamos emocijos, Seima, draugai, augintiniai ir pomégiai.



REKOMENDACIJOS

* Su tyrimo rezultatais supazindinti Progimnazijos bendruomene, rezultatus
demonstruojant Progimnazijos erdvese ar/ir talpinant Progimnazijos svetainéje.

* Guosnei Dzekcioraitei, 6¢ klasés mokinei, tyrimo rezultatus pristatyti Mokiniy
komiteto susirinkime.

* Mokiniy komiteto atstovams rezultatus aptarti savo klasiy susirinkimy metu, teikti
sillymus rekomendacijoms.
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