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I SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Sveikatos ugdymo dalyku siekiama ugdyti Sias vertybines nuostatas: suvokti ir priimti sveikatg
kaip vieng i§ esminiy vertybiy, lemianc¢iy asmens bei visuomenés fizine, psiching, socialing gerove bei
gyvenimo kokybe. Siekiant pazinti save kaip visuminj asmenj, plétoti se¢kmingus tarpasmeninius santykius
Seimoje, mokykloje ir bendruomenéje, riipintis ir biiti atsakingiems uz savo ir artimyjy, bendruomenés
sveikatg, gyventi darnoje su savimi ir kitais Zzmonémis bei supancia aplinka, prisidéti prie saugios ir sveikos
aplinkos bei visuomenés kiirimo.

2. Sveikatos ugdymo paskirtis — sudaryti salygas mokiniams jgyti visuminés sveikatos samprata,
jos iSsaugojimo ir stiprinimo pagrindus, jtvirtinti ankstesnése klasése jgytus sveikos gyvensenos jgudzius
ir, gilinant sveikatos Ziniy rastinguma, ugdyti naujus. Sveikatos ugdymo programos siekis — sveika, brandi,
savarankiska, kritiSkai mastanti asmenybé, gebanti priimti palankiausius sprendimus savo, artimyjy,
bendruomenés sveikatai ir gerovei.

3. Programoje sveikatos ugdymas suprantamas kaip veikla, kuri sudaro salygas mokiniams pasiekti
gera (auksta) sveikatos rastingumo lygj. Sveikata tai ne tik ligy nebuvimas, bet fiziné, psichiné, socialiné ir
dvasiné gerové. Fiziné sveikata suprantama kaip zmogaus organizmo biisena, kai jis darniai funkcionuoja,
neturi ligy ar negaliy. Psichikos sveikata yra suprantama kaip vidinés gerovés biisena, pasireiskianti
adekvaciu realybés suvokimu, asmenybés galiy realizacija ir emociniu dvasiniu atsparumu jprastiniams
gyvenimo i$§ukiams. Socialiné sveikata suprantama kaip biisena, apimanti teigiamga saves ir kity vertinima,
pasitenkinimg tarpasmeniniais santykiais, gebéjima bendrauti, jsipareigoti ir Kurti ilgalaikius bei tvarius
santykius. Dvasiné sveikata suprantama kaip pozityvus mastymas ir min¢iy higiena. Sveikata suprantama
kaip kasdienio gyvenimo dalis, kaip miisy gyvenimo kokybés rodiklis, o ne kaip gyvenimo tikslas (Otavos
chartija, 1986). Sveikatos rastingumas reiskia ziniy, asmeniniy jgidziy ir pasitikéjimo lygj, siekiant
pagerinti asmening ir bendruomenés sveikata, keiCiant asmening gyvenimo biida ir gyvenimo salygas.
Sveikatos rastingumas reiskia daugiau nei gebéjima skaityti lankstinukus ir susitarti dél vizito. Sveikatos
raStingumas, gerinantis Zzmoniy prieigg prie informacijos apie sveikatg ir jy geb¢jimg ja veiksmingai
naudotis, yra labai svarbus zmogaus sveikatos jgalinimo veiksnys (Pasaulio sveikatos organizacija, 1998).

4. Programa grista rizikingo elgesio vengimo (prevencijos) strategija. Pasaulio sveikatos
organizacijos (toliau — PSO) koordinuojamame Moksleiviy sveikatos ir gyvensenos tyrime (HBSC)
vykdomame kas ketverius metus 50-yje pasaulio $aliy, rizikingo elgesio terminu nusakomas elgesys,
didinantis ligy, susizeidimy bei mirtingumo tikimybe. Jgyvendinant sveikatos ugdymo programa, néra
skatinama rizikingo elgesio (rikymo, alkoholiniy gérimy, narkotiky vartojimo, ankstyvy lytiniy santykiy,
nevisavertés mitybos ir kt.) kompensavimo zZalos mazinimo priemonémis, bet orientuojantis j priezastis ir
ugdant sveikatos Ziniy rastingumo svarbos supratimg bei kritinj mastyma vertinant aplinkos reiskinius,
siekiama jgalinti mokinius sgmoningai rinktis sveikatai palankia gyvenseng.

5. Igyvendinant Sveikatos ugdymo programa, kurig renkasi mokiniai, mokydamiesi pagal vidurinio
ugdymo programg, mokiniy kompetencijy ugdymas ir ugdymo turinyje numatytos veiklos derinamos su
kity dalyky, ypac Psichologijos, Fizinio ugdymo bei Gyvenimo jgiidziy bendrosiomis programomis.

6. Sveikatos ugdymo bendraja programg sudaro: bendrosios nuostatos, tikslas ir uzdaviniai, dalyku
ugdomy kompetencijy raiska, pasiekimy sritys ir pasiekimai, dalyko mokymo(si) turinys, pasiekimy lygiy
poZzymiy apraSai. Sveikatos ugdymo bendrojoje programoje iSskirtos trys pasiekimy sritys: Saves kaip
visuminio asmens ir savo sveikatos veiksniy pazinimas (A), Sveiky ir brandziy tarpasmeniniy santykiy
pagrindy pazinimas ir jy poveikio sveikatai tyrinéjimas (B), Sveikatos i§saugojimo ir stiprinimo galimybiy
tyringjimas (C), iSskiriant pagal PSO sveikatos konstitucijoje jvardintus sveikatos sampratos komponentus,
(fizing, psichiné-dvasing, socialiné), taip pat atsizvelgus ] keturis pagrindinius veiksnius, kuriuos PSO
jvardija kaip lemiancius zmogaus sveikatos buikle: gyvenseng (50-60 proc.), prigimtj, jskaitant genetikg (20
proc.), $alies sveikatos apsauga (10 proc.) ir aplinka (20 proc.). Zemiau lenteléje pateikta Sveikatos ugdymo
programos pasiekimy sriciy, sveikatos sampratos komponenty ir sveikata lemianciy veiksniy sasajos:

Sveikatos sampratos | Veiksniai lemiantys asmens
komponentai sveikatos biikle

Saves ir savo sveikatos veiksniy pazinimas (A) | Fiziné sveikata Gyvensena

Psichin¢ sveikata Prigimtis

Pasiekimuy sritys
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Pasiekimy sritys Sveikatos sampratos Veiksniai lemiantys asmens
komponentai sveikatos biikle
Dvasin¢ sveikata Aplinka
Socialin¢ sveikata
Sveiky ir brandziy tarpasmeniniy santykiy | Psichiné sveikata Gyvensena
pagrindy paZzinimas ir jy poveikio sveikatai | Socialiné sveikata
tyringjimas (B) Dvasin¢ sveikata
Socialin¢ sveikata
Sveikatos iSsaugojimo ir stiprinimo galimybiy | Fiziné sveikata Aplinka
tyrinéjimas (C) Psichiné sveikata Prigimtis
Dvasiné sveikata Gyvensena
Socialiné sveikata Sveikatos apsauga

Programoje apraSyti mokiniy pasiekimai suprantami kaip Ziniy ir supratimo, geb&jimy ir nuostaty
visuma. Mokymo(si) turinys nusako kontekstus, kuriose ugdomi mokiniy pasiekimai ir mokymo(si)
konteksty pasirinkimo galimybes laipsniSkam ziniy ir supratimo jgijimui, gebéjimy ir vertybiniy nuostaty
ugdymui. Pasiekimai apraSomi keturiais pasiekimy lygiais: slenkstinis (I), patenkinamas (Il), pagrindinis
(ITI) ir aukstesnysis (IV). Kiekvienas pasiekimo lygio pozymis nurodo mokinio pasiektus rezultatus.
Aprasomos svarbiausios j(si)vertinimui reik§Smingos jgytos Zinios ir supratimas, iSugdyti gebéjimai ir
vertybinés nuostatos.

Il SKYRIUS
TIKSLAS IR UZDAVINIAI

7. Sveikatos ugdymo programos tikslas — sudaryti salygas kiekvienam mokiniui jgyti visuming
sveikatos, kaip ne tik ligy nebuvimg bet fizinés, psichinés, socialinés ir dvasinés gerovés samprata,
iSsiugdyti sveikatai palankias vertybines nuostatas, gebéjimus bei jprocius, atsakomybe uz savo ir kity
sveikata bei paskatinti kurti sveika gyvenimo aplinka ir rinktis sveika gyvenseng.

8. Vidurinio ugdymo uzdaviniai. Siekdami sveikatos ugdymo tikslo mokiniai:

8.1. skatinami suprasti sveikata kaip dvasinio prado persmelkta fizinés, psichinés, socialinés
geroves visumg ir priimti sveikatg kaip asmening vertybg.

8.2. susipazing su zmogaus organizme Vvykstanciais neurohormoninés organizmo veiklos
reguliacijos procesais, mokosi nustatyti jy rys$i su fizinés ir psichinés sveikatos bukle bei turimy Ziniy jtaka
priimant laisvg informuotg sprendima.

8.3. aptardami Zzmogaus gyvybés pradzios, raidos iki ir po gimimo, néstumo fiziologija, mokosi
pazinti sveikos raidos etapy sveikatos veiksnius ir juos susieti su viso Zmogaus gyvenimo sveikatos biiklés
raida.

8.4. ugdosi nuostata gerbti savo ir kity ZmogiSkajj oruma, ja gristi tarpasmeninius santykius bei
analizuoti savivokos ir zmogiskojo orumo sgsajas su psichine sveikata.

8.5. ugdosi nuostatg vertinti draugyste ir meilg, kaip pagrinda ilgalaikiams, brandiems, asmenine
atsakomybe pagrjstiems tarpasmeniniams santykiams bei susieja tarpasmeniniy santykiy kokybe su fizine
ir psichine sveikata, socialine gerove.

8.6. gilina zinias apie sveikg gyvensena, mokosi pazinti sveikatinimo buidus ir juos pasirinkti,
analizuoja aplinkos veiksniy ry$j su sveikata, gyvenimo kokybe ir gerove sociume.

8.7. tyrinédami mokosi analizuoti ir kritiSkai vertinti socialiniy tinkly ir masinés informacijos
priemoniy teikiamos informacijos turinj ir vertina jos poveikj sveikatai.

8.8. diskutuodami ir aptardami pavyzdzius, kelia klausimus ir mokosi atpazinti priklausomybiy
rasis ir Zinoti kur kreiptis pagalbos, padedant sau ir savo artimiesiems.

111 SKYRIUS
KOMPETENCIJU UGDYMAS

9. Igyvendinant Sveikatos ugdymo bendrgja programg ugdomos Sios kompetencijos: pazinimo,
socialiné, emociné¢ ir sveikos gyvensenos, komunikavimo, skaitmeniné, kurybiskumo, kultiirine,
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pilietiSkumo. Jos pateiktos pagal kompetencijos ugdymo indélj ir intensyvumag Sveikatos ugdymo dalyku.

10. Pazinimo kompetencija kaip motyvacija ir gebéjimas pazinti ir vertinti save kaip autentiska
Seimos, bendruomenés, ir pasaulio santykiy su savo artima ir tolima aplinka kiir¢ja, jgyjama suvokiant ir
pazjstant save kaip asmenj visuminio biopsichosocialinio sveikatos modelio kontekste. Biopsichosocialinis
sveikatos modelis paaiSkina, jog zmogaus sveikata priklauso nuo biologiniy (genetiniy, fiziologiniy,
biocheminiy), psichologiniy (elgesio, minciy, jausmy ir emocijy, nuotaiky, asmenybés savybiy ir gebéjimo
kurti tarpasmeninius rysius) ir socialiniy (Seimos, gyvenimo biido, kulttiros, sveikatos prieziiiros sistemos
ir politikos, ekonomikos ir kt.) prieZzas¢iy. Pazinimo kompetencija jgyjama per visuminj sveikatos, kaip
asmens fizinés, psichinés ir socialinés gerovés, suvokimg, apima Zmogaus organizmo funkcionavimo ir
poveikio asmens elgesiui s3gsajy pazinima, sveikatos i$saugojimo principus, gebéjimus pasirinkti sveikatai
palankig gyvensena, kritinio mgstymo bei su sveikata susijusiy problemy sprendimg, gebéjimus atpazinti,
jvertinti ir pasirinkti sveikatai palankius pasitlymus.

11. Socialiné, emociné ir sveikos gyvensenos kompetencija Sveikatos ugdymo programoje
realizuojama puoseléjant zmogaus gyvybés ir sveikatos kaip nejkainojamos vertybés sampratg, sudarant
salygas asmens saves, kaip visuminés kiiniSkos, psichinés, emocinés ir dvasinés biitybés pazinimui,
savimonés ir savitvardos socialinio sgmoningumo ugdymui, brandziy tarpusavio santykiy ktirimui artimoje
ir tolimoje aplinkoje, gebéjimy priimti atsakingus sprendimus, ripintis fizine, psichine ir socialine sveikata,
rinktis sveikg gyvenseng ir atsispirti zalingiems jpro¢iams bei iSvengti rizikingo elgesio.

12. Komunikavimo kompetencija. Sveikatos ugdymo programoje komunikavimo kompetencija
ugdoma skatinant mokinius giliau suvokti komunikacinio proceso désningumus, naudotis jvairiais
informacijos Saltiniais, parengti pristatymus, derinant vaizding, garsing ir teksting medZziaga skirtg atpazinti
asmens organizmo funkcionavimo ir sveikatai palankaus elgesio sasajas, analizuoti ir interpretuoti
ziniasklaidos ir medijy praneSimus, susijusius su sveikata, atpazjstant uzsléptas, kenkeéjiSkas rinkodaros
tendencijas, rinkoje silomas sveikatai zalingas / nepalankias prekes) atskiriant manipuliacijas, kritiskali
vertinant prane$imo patikimuma ir mokantis susirasti patikimus informacijos Saltinius.

13. Kultiriné kompetencija. Sveikatos ugdymo dalyke plétojama mokiniy kultiiriné savimoné,
kultiirine raiSka ir sgmoningumas: mokiniai zino sveikatai palankaus, kultiiringo elgesio, darancio jtakg
savo ir kity sveikatai bei aplinkai pagrindus, atpaZjsta sveikatos kaip kultiirinés, kuriamos Zmogaus
pastangomis, vertybés kiirimo pagrindus ir jos poveikj bendrai visuomenés gerovei. Analizuoja ir lygina
Lietuvos, Europos bei pasaulio kultiiry tradicijas, renkantis sveikatai ir aplinkai palanky elgesj.

14. KurybisSkumo kompetencija. Sveikatos ugdymo dalyko veiklose ugdoma drasa kelti
probleminius su sveikata susijusius klausimus, gebéjimai patiems mokiniams inovatyviai, netradiciSkai
juos spresti ir vertinti galimus alternatyvius atsakymus. KiirybiSkumas plétojamas organizuojant veiklas
reiSkiniy, darancius jtakg sveikatai, susiejimo principu, kuriy metu mokiniai tyrin€ja ir susieja savo
savijauta, mintis ir veiksmus naudodami savistabos ir testavimo metodus, jsivertina savo elgesi sveikatai
palankaus elgesio aspektu, kuria ir jgyvendina trumpalaikius ir ilgalaikius savo elgesio keitimo planus ir
juos jsivertina. Skatinami prisiimti atsakomybe uZ savo iSkeltas idéjas, konstruktyviai vertinti su jy
1gyvendinimu susijusig veikla, iSkilusius sunkumus ir pasiekta rezultatg.

15. Pilietiskumo kompetencija. Sveikatos ugdymo pamokose jgyjamas suvokimas apie savo ir
aplinkiniy asmeny sveikatos skirtumus, ugdomi gyvenimui bendruomené¢je ir visuomenéje reikSmingi
gebéjimai bei pagarba zmogaus teiséms ir laisvéms. Pilietinis tapatumas ir pilietiné galia ugdomi skatinant
gebéjima rinktis veiksmingus sveikatos stiprinimo biidus. Gyvenimas bendruomenéje kuriant demokratiska
visuomeng ugdomas per teisinés sistemos darancios poveikj sveikatai supratimg. Pagarba zmogaus teiséms
ir laisvéms ugdoma analizuojant ir kritiSkai vertinant Ziniasklaidoje pateikiama informacijg, suvokiant
ziniasklaidos vaidmenj demokratijoje, atpazjstant uzsléptos rinkodaros apraiSkas ir ieSkant jy jveikimo
budy. Valstybingumo stiprinimo nuostata ugdoma dalyvaujant sveikatingumo stiprinimo veiklose,
mokomasi suvokti, kad valstybé stiprinama tausojant Zmogiskuosius iSteklius, pirmiausiai Zmogaus
sveikata.

16. Skaitmeniné kompetencija. Sveikatos ugdymo pamokose, siekiant jgyti sveikatos rastingumo
jgidzius veiklos planuojamos ir organizuojamos taip, kad mokiniai atlikdami jvairias uzduotis galéty
sumaniai ir kiirybiskai naudotis skaitmeninémis technologijomis informacijos sveikatai palankiy veiksniy
paieskai, sveikatg jtakojanciy procesy ir reiskiniy tyrimui bei surinktos informacijos etiSkam pateikimui ir
demonstravimui, savistabos duomeny uZraSymui, kaupimui ir interpretavimui.
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IV SKYRIUS
PASIEKIMU SRITYS IR PASIEKIMAI

17. Saves kaip visuminio asmens ir savo sveikatos veiksniy pazinimas (A) (asmens fiziné, psiching,
dvasiné, socialin¢ sveikata). Mokiniai, nagrinédami zmogaus neurohormonin¢ organizmo veiklos
reguliacija, mokysis susieti smegeny veikla su vidaus organy veikla, pazinti kaip vientisg procesa, atpazinti
jo israiSkas savo organizme ir psichikoje. Ypatingas démesys skiriamas mokiniy saves suvokimui ir
priémimui. Suvokimas saves, kaip visuminio asmens, kurio kiinas, jausmai emocijos ir mintys sudaro
nedalomg visuma, kuris yra atsakingas uz savo sveikatg, yra svarbiausia sglyga savo gyvenimo tiksly
realizavimui. Sios pasiekimy srities mokiniy pasiekimai:

17.1. Tliustruojant pavyzdziais paaiSkina neurohormonin¢ organizmo veiklos reguliacija ir jy
ciklinius poky¢ius bei skirtingy smegeny ir vidaus organy produkuojamy hormony nenutriikstamo rysio
svarbg asmens fizinei, psichinei ir socialinei sveikatai, sieja juos su saves pazinimu, savikontrole su laisvu
informuotu pasirinkimu. Apibiidina neurohormoninés organizmo funkcijy reguliacijos ry$j su streso
i1$sivystymu, pritaiko streso valdymo biidus jprastose situacijose, modeliuoja jy pritaikyma ekstremaliose
situacijose (Al).

17.2. Nagrin¢jant sveikatos i§saugojimo prioritetus skirtinguose Zzmogaus raidos etapuose, jvardija
gyvenimo pradzios nuo gyvybés pradéjimo, néStumo, gimimo procesy iki naujagimio baziniy poreikiy
tenkinimo svarbg visai Zmogaus sveikatos raidai (A2).

17.3. Apibudina emocijy, jausmy, mincéiy jtakg zmogaus sveikatai, gyvensenos pasirinkimui bei
gyvenimo kokybei. Paaiskina ir praktiskai pritaiko pagrindinius minciy higienos désnius. Jvardija ir
iliustruoja pavyzdziais tinkamus emocijy ir jausmy raiskos budus (A3).

18. Sveiky ir brandziy tarpasmeniniy santykiy pagrindy pazZinimas ir jy poveikio sveikatai
tyrin¢jimas (B). (Psichiné ir socialiné sveikata). Nagrinédami pagarbos sau ir kitam asmeniui iSraiskas,
asmens orumo iSsaugojimo pagrindus, brandziy, ilgalaikiy santykiy sukiirimo prielaidas, meilés ir
draugystés augimo désnius, mokiniai susies juos su psichinés ir socialinés sveikatos kokybe. Sios pasiekimy
srities mokiniy pasiekimai:

18.1. Paaiskina prigimtinio zmogaus orumo sampratg ir jo nepazeidziamumo svarbg
tarpasmeniniuose santykiuose, susieja pagarbos kitam asmeniui raiskg su asmens savivertés kokybe (B1).

18.2. Paaiskina draugystés svarbg meilés raidai, nagrinéja kaip kurti brandzius, jsipareigojancius
santykius vadovaujantis tarpusavio pagarba ir asmens orumo i§saugojimu (B2).

18.3. Paaiskina tarpasmeniniy, brandziy, ilgalaikiy santykiy sasajas su zmogaus sveikata, kuria
asmeninio gyvenimo kelig (B3).

19. Sveikatos iSsaugojimo ir stiprinimo galimybiy tyrinéjimas (C). Formuodamiesi supratimg apie
sveikatos Ziniy svarbg ir tikslingai jas taikydami, mokiniai samoningai pasirinks sveikata saugancig ir
stiprinanc¢ig gyvensena, atpazins sveikatai nepalankius aplinkos veiksnius, atsakingai kurs sveikg ir saugia
aplinka, supras asmening atsakomybe uZ savo ir kity sveikatg. Sios pasiekimy srities mokiniy pasiekimai:

19.1. Tikslingai siekia gauti, suprasti ir pritaikyti Zinias apie sveikata, galimybes ir paslaugas, kuriy
reikia norint priimti atsakingus, sveikatai palankius sprendimus, remdamasis objektyviy, patikimy Saltiniy
informacija, faktais, duomenimis (C1).

19.2. Atpazjsta ir kritiSkai vertina sveikatai nepalankius aplinkos veiksnius ir reiSkinius, Zino kaip
Jy iSvengti arba sumazinti jy neigiamg poveik;j sveikatai (C2).

19.3. Nagrin¢ja streso rusis, jy atpazinimo Kkriterijus, geba paaiSkinti neurofiziologinj streso
1$sivystymo mechanizmag, atpazjsta potrauminio streso sindromo ir ilgalaikio streso i§sivystymo priezastis
ir poZymius, analizuoja prevencijos principus ir pagalbos budus (C3).

19.4. Apibudina létiniy neinfekciniy ligy ir suzalojimy epidemiologing situacijg, nagrinéja
priezastis, analizuoja prevencijos galimybes, tikslingai pasirenka sveikatg saugancig ir stiprinanciag
gyvenseng (C4).
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V SKYRIUS
MOKYMO(SI) TURINYS

20. Mokymosi turinys. III gimnazijos klasé:

20.1. Jvadas j Sveikatos ugdymo programg. Visuminé sveikatos samprata, zmogaus sveikatos bukle
lemiantys veiksniai:

20.1.1. Aiskinamasi visumin¢ sveikatos samprata, jos komponentai, veiksniai, darantys jtaka
sveikatai.

20.1.2. Aiskinamasi sveikatos rastingumo svarba ir tyrin¢jamas jo poveikj asmeninei ir visuomenes
sveikatos kokybei.

20.1.3. Pagrindziami sveikatos, kaip asmeninés vertybés, kriterijai.

21.1. Saves kaip visuminio asmens ir savo sveikatos veiksniy pazinimas (fiziné sveikata, psiching,
dvasiné ir socialiné sveikata):

21.1.1. Stengiamasi suvokti ir priimti save kaip visuminj asmenj, kurio kiinas, jausmai emocijos ir
mintys sudaro nedalomg visumag ir kuris yra atsakingas uz savo sveikatos bukle.

21.1.2. Nagrinéjamas minciy, emocijy, dvasinio tobuléjimo rySys su asmens sveikata.

21.1.3. Nagrinéjami neurohormoninés organizmo veiklos reguliacijos modeliai, (pagumburio
hipofizés kiausSidziy/séklidziy bei pagumburio hipofizés antinksCiy), kaip palaikantys nuolating
komunikacija tarp smegeny ir vidaus organy, produkuojanciy hormonus, fiziologinius ciklinius organizmo
procesus, analizuojama smegenyse iSskiriamy gonadotropiniy ir vidaus organy iSskiriamy hormony
saveika, jy jtaka darniam organizmo funkcionavimui bei sgsajos su fizine ir psichine sveikata, laisvu
informuoto asmens pasirinkimu.

21.1.4. Aptariama miego kokybés, subalansuotos mitybos, fizinio aktyvumo svarba asmens
sveikatai

21.2. Zmogaus gyvenimo pradzios (prenatalinés ir postnatalinés fazés) vaidmens asmens sveikatos
raidai supratimas:

21.2.1. Nagrin¢jami zmogaus gyvybés pradzios veiksniai: sveikos Zmogaus dauginimosi sistemos,
vaisingumo pazinimo laisvo apsisprendimo tévystei ir motinystei poveikj sveikos gyvenimo pradzios
uztikrinimui.

21.2.2. Analizuojamos nevaisingumo priezastys bei nurodomos biitinas salygos vaisingumo
iSsaugojimui.

21.2.3. Atskleidziamas hormoninés kontracepcijos veikimo mechanizmas, jo poveikis
neurohormoninés dauginimosi sistemos reguliacijai, kitoms organizmo sistemoms, psichinei bei socialinei
sveikatai. Susiejamos naujai jgytos zinios su laisvu ir informuotu asmens pasirinkimu.

21.2.4. Nagrinéjamas besilaukian¢ios motinos ir vaiko prenatalinéje fazéje rySio vaidmuo asmens
sveikatai. Aptariama néStumo, kaip samoningo kiidikio laukimo periodo svarba. Analizuojami
nepilnameciy néstumy ir Kiti krizinio néstumo atvejai.

21.2.5. Apibiidinami baziniai fiziologiniai naujagimio ir kiidikio poreikiai, jy tenkinimo svarba,
saugaus ir nesaugaus prieraiSumo iSsivystymo poveikis Zmogaus sveikatos raidai.

21.3. Draugystés ir meilés visuminés prasmés supratimas asmens sveikatos i§saugojimui ir darniy
santykiy kirimui:

21.3.1. Nagrinéjamos asmens orumo ir asmens savivertés sampraty tarpusavio $3sajos.

21.3.2. Aiskinamasi, kodél santykyje su kitu asmeniu Zmogus niekada negali biiti priemone, o tik
tikslu.

21.3.3. Ivardijami bendravimo, nepazeidzian¢io Zzmogaus orumo principai ir susiejami su psichine
sveikata.

21.3.4. Aiskinamasi draugystés samprata. Analizuojama draugystes, kaip asmenis praturtinancio
konstruktyvaus rySio, patirtis.

21.3.5. Analizuojama meilés reik§mé zmogaus sveikatai ir gyvenimo prasmés suvokimui.

21.3.6. Apibiuidinami skirtingi meilés raiskos biidai ir butinos prielaidos siekiant i§siugdyti gebéjima
myléti nesavanaudiska, kuriancia meile.

21.3.7. Aptariamos ilgalaikiy, jsipareigojanciy santykiy kiirimo prielaidos ir jy reik§mé sveikatai.

21.3.8. Apzvelgiama empatijos reikSmé bendravimo kokybei, altruizmo, savanorystés ir



pasiaukojimo sampratos internalizavimui.

22. Mokymosi turinys. IV gimnazijos klase:

22.1. Sveikatos rastingumo tobulinimo svarba:

22.1.1. Aptariamos nepakankamo sveikatos rastingumo sgsajos su prastesniais sveikatos rezultatais,
padidéjusiu mirtingumu, nereikalingu sveikatos prieziiiros paslaugy naudojimu ir kastais.

22.1.2. Aiskinamasi sveikatos ziniy rastingumo rySio su laisvu informuoto asmens pasirinkimo
galimybe.

22.1.3. Aiskinamasi, kaip pasirinkti patikimus sveikatos ziniy Saltinius ir praktikuojamasi juos
naudojant.

22.1.4. Aptariama asmeninés atsakomybés svarba uz savo, Seimos, bendruomenés, visuomeneés
sveikata.

22.2. Nepalankiy sveikatai aplinkos veiksniy atpazinimas ir zalos mazinimas:

22.2.1. Aptariamas ziniasklaidos, socialiniy tinkly kuriamy jvaizdziy, elgesio normy ir uzslépty
reklamy poveikis asmens ir visuomenés sveikatai.

22.2.2. Aptariami virtualioje erdvéje slypinCius pavojai, bendravimo socialinése medijose etika,
internetinés priklausomybés formos.

22.2.3. Aiskinamasi sveikatai kelian¢iy grésme situacijos: smurto, manipuliacijy, spaudimo ir kt.,
pasipriesinimo joms biidus, pagalbos galimybes.

22.2.4. Nagrin¢jami aplinkos veiksniy: tam tikry cheminiy medziagy, asmens higienos, kosmetikos
sudedamyjy daliy, vaisty, hormony, hormoninés kontracepcijos, maisto priedy trumpalaikis ir ilgalaikis
poveikis sveikatai.

22.2.5. Aiskinamasi, kaip atpazinti nesaugia aplinkg ir jvertinti galima rizika sveikatai ir gyvybei,
sudaroma veiksmy seka esant ekstremalioms situacijoms.

22.3. Létiniy neinfekciniy ligy prevencija:

22.3.1. Aptariamas labiausiai paplitusiy létiniy neinfekciniy ligy: Sirdies ir kraujagysliy sistemos
ligy, piktybiniy naviky, cukrinio diabeto, psichikos ir elgesio sutrikimy bei suzalojimy paplitimo
probleminj mastas ir bendrosios priezastys.

22.3.2. Nagrinéjamas gyvensenos: mitybos, fizinio aktyvumo, rikymo, alkoholio vartojimo rySys
su létiniy neinfekciniy ligy i$sivystymu ir suzalojimy rizika.

22.3.3. Nagrinéjami genetiniy ir gyvensenos veiksniy rysiai, vertinant létiniy ligy rizika.

22.3.4. Aiskinamasi, kas yra kancerogeninés medziagos, jy riiSys, reikSmé onkologiniy ligy
1§sivystymui.

22.3.5. Apibudinami streso: jprasto, ilgalaikio, patiriamo ekstremaliy situacijy metu, potrauminio
streso sindromo atpaZinimo kriterijai, nagrinéjamas neurofiziologinjs streso 1$sivystymo mechanizmas,
aptariamas trumpalaikis ir ilgalaikis streso poveikis sveikatai: imuninei sistemai, létiniy neinfekciniy ligy
iSsivystymui, suzalojimy rizikai.

22.3.6. Apzvelgiamos sveikatos prieziliros paslaugy: psichologinés pagalbos, priklausomybiy
prevencijos ir gydymo galimybés, LT prevencinés sveikatos programos ir jy efektyvumas.

VI SKYRIUS
MOKINIU PASIEKIMU VERTINIMAS

23. Mokiniy pasiekimy lygiy pozymiai pateikiami III-IV gimnazijos klasiy koncentrui ir yra
detalizuoti keturiais lygiais: slenkstinis (I), patenkinamas (II), pagrindinis (III), aukStesnysis (IV). Sveikatos
ugdymo dalykas yra pasirenkamas ir vertinamas jskaita.

24. Nurodomi pasiekimy lygiy poZymiai skirti vertinti mokiniy pasiekimus ir daroma pazanga.



VIl SKYRIUS
MOKINIU PASIEKIMU LYGIU POZYMIAI PAGAL PASIEKIMU SRITIS

25. Pasiekimy lygiy pozymiai. III-IV gimnazijos klasés:

Pasiekimy lygiai
Slenkstinis (1) Patenkinamas (1) Pagrindinis (111) Aukstesnysis (IV)
Saves kaip nedalomo asmens ir savo sveikatos veiksniy pazinimas (A)
Paaiskina neurohormoning | Padedamas apibiidina  grjztamajj | Pasitelkdamas konsultacija susieja | Savarankiskai susieja
organizmo  procesy  reguliacija, | teigiamg ir neigiamg rySius tarp | cikling neurohormoning organizmo | neurohormoningés organizmo
ciklinius pokyc¢ius, jvardija skirtingy | smegeny ir organizmo vidaus organy | reguliacija su saves pazinimu, | funkcijy reguliacijos ry$j su streso
smegeny ir  vidaus  organy | produkuojamy hormony ir iSryskina | savikontrole ir laisvu informuotu | iSsivystymu, pritaiko streso valdymo
produkuojamy hormony | jy svarba fizinei, psichinei ir | pasirinkimu (A1.3.). budus iprastose situacijose
pavadinimus, jy funkcijas (Al.1.). socialinei sveikatai (Al1.2.). modeliuoja ju pritaikyma
ekstremaliose situacijose (Al1.4.).
Bendrais bruoZzais apibudina | PaaiSkina Zmogaus sveikos | Padedamas, 1§skiria aplinkos | SavarankiSkai apibuidina naujagimio
gyvenimo pradzios (gyvybes | dauginimosi sistemos iSsaugojimo | veiksniy, ypal streso, poveikj | baziniy poreikiy tenkinimo ir
pradéjimo, néstumo, gimimo | veiksnius. Analizuoja nevaisingumo | besilaukian¢ios motinos ir vaiko | priezitiros pagrindinius elementus,
procesy, naujagimio baziniy | priezastis ir kritiskai vertina pagalbos | prenatalinéje =~ fazéje  sveikatai, | Susieja  saugaus ir  nesaugaus
poreikiy tenkinimo svarbg) visai | galimybes. Paaiskina hormoninés | paaiSkina motinos patiriamo streso | prieraiSumo iSsivystymo poveikj

zmogaus sveikatos raidai (A2.1.).

kontracepcijos veikimo mechanizma,
jo poveikj neurohormoninei
dauginimosi sistemos reguliacijai ir
susieja zinias su asmens laisvu
informuotu pasirinkimu (A2.2.).

néStumo metu jtaka negimusio ir
gimusio vaiko sveikatos raidai
Aptaria  nepilnameciy  néStumo
poveik] vaiko ir moters sveikatai
(A2.3).

Zzmogaus sveikatos raidai (A2.4.).

Apibiidina emocijy, jausmy, minciy
itaka zmogaus sveikatai, gyvenimo
budo (gyvensenos) pasirinkimui bei
gyvenimo kokybei (A3.1.).

Atskleidzia pozityvaus mastymo ir
minciy higienos principus bei jy
laikymosi svarbg asmens sveikatai
(A3.2).

Padedamas pateikia pavyzdzius,
tinkamai ir netinkamai iSreikSty
jausmy poveikj sveikatai (A3.3.).

Argumentuotai pagrindZia jausmy
emocijy pazinimo svarbg savo
elgesio reguliacijai, jvardija
tinkamus savo emocijy ir jausmy
raiskos budus (A3.4.).




Pasiekimy lygial

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (1)

Pagrindinis (111)

Aukstesnysis (IV)

Sveiky ir brandziy tarpasmeniniy santykiy pagrindy pazinimas ir jy poveikio sveikatai tyrinéjimas (B)

Paaiskina  prigimtinio  zmogaus | Susieja pagarbos kitam asmeniui | Diskutuodamas kritiSkai vertina ir | SavarankiSkai analizuoja situacijas ir
orumo sampratg, ir jo iSsaugojimo | raiSkg su savo savivertés kokybe ir | pateikia pavyzdziy apie zmogaus | pateikia pavyzdzius zmogaus buvo
svarba sveiky tarpasmeniniy | orumu (B1.2.). orumo iSsaugojimo poveikj zmogaus | traktuotas kaip daikto ir poveikj
santykiy karimui (B1.1.). sveikatai (B1.3.). sveikatai (B1.4.).

Bendrais bruozais paaiskina | Atsakydamas j klausimus paaiskina | Palygina skirtingas meilés rasis ir jy | Savarankiskai pagrindzia

nesavanaudiSskos draugystés svarbg
meilés raidai (B2.1).

brandziy, jsipareigojanciy santykiy,
gristy tarpusavio pagarba ir asmens

raiSkos bidus bei susieja asmens
gebéjimg myléti nesavanaudiska

pagrindines prielaidas, kurios bitinos
siekiant iSsiugdyti gebéjima myléti

orumo  i$saugojimu,  principus | meile su sveikata (B2.3.). nesavanaudi$ka, kurianéigja meile
(B2.2.). (B2.4.).
Apibiidina tarpasmeniniy, brandziy, | PaaiSkina santykiy nutrukimo pavojy | Padedamas vertina santykiy | SavarankiSkai kuria ir pateikia
ilgalaikiy  santykiy, sgsajas su | zmogaus sveikatai. Pateikia | nutrikimo  pavojy  visuomenés | asmeninio  laimingo  gyvenimo,
Zmogaus sveikata (B3.1.). duomenis 1§ skirtingy Saltiniy | sveikatai. Pateikia duomenis 1S | susieto su ilgalaikiais brandziais
(B3.2)). skirtingy Saltiniy (B3.3.). santykiais ir gera sveikata, kelig

(B3.4.).

Sveikatos iSsaugojimo ir stiprinimo galimybiy tyrinéjimas (C)

PagrindZia sveikatos raStingumo
svarba, jgalinant asmenj priimti
sveikatai  palankius  sprendimus,
isivertina savo sveikatos Ziniy

Analizuoja sveikatos rastingumo rysj
su laisvu informuoto  asmens
pasirinkimo galimybe, paaiSkina kuo
skiriasi objektyvi informacija, faktai,

Analizuodamas ir kritiskai
vertindamas informacijos Saltiniy
patikimumg, pasirenka patikimus

informacijos Saltinius, siekia gauti ir

Atsizvelgdamas ] savo asmening
sveikatos bukle, iSskiria palankias
asmeninés sveikatos i$saugojimo ir
stiprinimo galimybes. Pritaiko ir

raStingumo lygj (C1.1.). duomenys nuo subjektyvios | suprasti  zinias apie  sveikata, | integruoja turimas sveikatos zinias j
informacijos, nuomoniy (C1.2.). palankias sveikatai galimybes ir | savo gyvensena, naudojasi
paslaugas (C1.3.). visuomenés sveikatos  stiprinimo
paslaugomis, nuolat siekia atnaujinti
ir plésti sveikatos Ziniy raStinguma

(C1.4).
Analizuoja ir atpaZjsta masingje | PaaiSkina bendravimo socialinése | Analizuoja sveikatai kenksmingy | SavarankiSkai atpaZjsta nesaugia
kultiiroje, rinkodaroje  uzsléptus | medijose etika, atpazista virtualioje | cheminiy medziagy, esancCiy | aplinkg ir jvertina galimg rizika
fizinei ir  psichinei  sveikatai | erdvéje slypinéius pavojus, | aplinkoje, vaisty, hormony, | sveikatai ir gyvybei, tardamasis
nepalankius reiskinius (C2.1.). analizuoja internetinés | hormoninés kontracepcijos ir kt. | pateikia veiksmy sekos planus esant

priklausomybés formas (C2.2.).

paplitima, trumpalaikj ir ilgalaikj
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Pasiekimy lygial

Slenkstinis (1)

Patenkinamas (1)

Pagrindinis (111)

Aukstesnysis (IV)

poveik] sveikatai, ieSko ir renkasi
saugesnes alternatyvas (C2.3.).

ekstremalioms situacijoms, zino, kur,
kaip ir kada kreiptis pagalbos (C2.4.).

Apibendrina létiniy neinfekciniy ligy
ir suzalojimy paplitima ir priezastis,

paaiskina sveikatg
veiksniy tarpusavio
analizuoja  gyvensenos

atsiradimo rysj (C3.1.).

lemianciy
sasajas,
ir ligy

Paaiskina streso poveikj sveikatai,
atpazjsta streso pasireiSkimo atvejus
jvairiame  kontekste, analizuoja
streso  ruSis, iSskirdamas streso
ekstremaliy situacijy metu,
potrauminio  streso  atpazinimo
kriterijus, pagalbos  budus ir
galimybes (C3.2.).

SavarankiSkai  analizuoja  savo
Seimos, giminés sveikatos problemas
ir remdamasis ziniomis apie létiniy
neinfekciniy ligy prevencija,
modeliuoja asmeniniy prevenciniy
veiksmy plana, paaiskina
prevenciniy  sveikatos programy
svarbg (C3.3.).

Kuria ligas sukeliancios gyvensenos
keitimo schemas, argumentuotai
pagrindzia asmeninés atsakomybés
uz savo ir kity sveikatg svarba,
tikslingai pasirenka ir praktikuoja
sveika gyvenseng (C3.4.).




