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Tema
Kasdienés veiklos
tobulinimas

Trukme
45 min.

Lygis
Pradedanciuyjy

Taikomi informatinio
mastymo principai
1 Dekompozicija
Sablony atpazinimas
Abstrakcija
Algoritminis
mastymas
Metodinis poziuris
O Zaidybinimas
Mokymasis
sprendziant iSSukius
O Mokymasis
bendradarbiaujant
1 Patirtinis mokymasis

MOKYMOSI VEIKLY BE KOMPIUTERIO
RINKINYS

Gereshnis miego rezimas

Sios veiklos be kompiuterio metu dalyviams pateikiamas
aiSkus issukis:

~Per savaite pagerinkite miego kokybe, atsizvelgdami j
kasdienio gyvenimo apribojimus.”

Kiekvienas dalyvis ar komanda gauna asmens, kurio miego
jproCiai netinkami ar nepastovus, aprasa (pvz., vélyvas
naudojimasis ekranais, nereguliarus rezimas, energijos
stoka dieng). Jame taip pat nurodyti nekintantys apribojimai,
tokie kaip darbo valandos, socialiniai jsipareigojimai ar
streso lygis.

ISSUkis - sukurti ir palaipsniui tobulinti miego rezimg,
padedantj geriau pailséti. Dalyviai nusprendzia, kg keisti
(éjimo miegoti laikg, pasirengima miegui, aplinka, jprocius), ir
iSbando savo sprendimus per imituojamas , dienas”.
Kiekviename etape jie gauna grjztamajj rysj (pvz,
informacijag apie energijos lygj, miego kokybeés jvertj ir
sunkuma pabusti), pagal kurj iS naujo jvertina ir koreguoja
strategija. Vieni pakeitimai gali pagerinti rezultatus, kiti -
turéti menka ar net neigiama poveik;.

Tikslas - ne iS karto rasti tobulg sprendimag, o palaipsniui
tobulinti strategijg, ilgainiui gerinancig miego kokybe.

Tiksliné grupé

[0 Zemos kvalifikacijos suaugusieji, kuriy skaitmeninés
kompetencijos menkos;

Zemos kvalifikacijos suaugusieji, kurie yra jgije ribota
formalyjj iSsilavinima ar kvalifikacijg;

Zemos kvalifikacijos suaugusieji, retai dalyvaujantys
mokymosi visg gyvenima veiklose ar mokymuose.

Mokymosi tikslai
Sios veiklos metu suaugusieji besimokantieji ugdys
gebéjimus:
- skaidyti sudétingg problema | mazesnes dalis ir
nustatyti svarbiausius kintamuosius ir jy rysius;
- atpazinti duomeny ar elgesio désningumus ir jais remtis
priimant sprendimus;
. taikyti abstrakcijos principa: atrinkti
veiksnius ir atmesti nereikalingas detales;
« sukurtiir aprasyti nuosekly probl

svarbiausius




(algoritma);
iSbandyti ir tobulinti sprendima remiantis grjztamuoju
rysiu ir stebimais rezultatais.

Kompetencijy sritys

a) Inovacijy kompetencijos
Kurybiskumas

Kritinis mastymas
Problemuy sprendimas

0 Bendravimas

[1 Bendradarbiavimas

b) Informacinio rastingumo kompetencijos
Gebeéjimas rasti, suprasti ir kritiSkai analizuoti

informacija

[1 Skaitmeninio ir vaizdinio turinio interpretavimas
[ Ziniasklaidos jtakos ir SaliSkumo suvokimas

c) Gyvenimo ir karjeros kompetencijos
0 Lankstumas ir gebéjimas prisitaikyti
Iniciatyvumas ir savarankiskumas

0 Socialumas ir tarpkulturiné kompetencija
Produktyvumas

[ Lyderystée ir atsakomybé

Mokymosi rezultatai
Atlike veiklg suaugusieji besimokantieji geba:

analizuoti sudétingas situacijas ir nustatyti reikSmingus
veiksnius ir jy tarpusavio rysius;

atpazinti ir interpretuoti elgesio ar duomeny
désningumus jvairiose situacijose;

taikyti abstrakcijos principa, kad buty isskirti svarbiausi
kintamieji ir supaprastintas problemos sprendimas;
kurti ir palaipsniui tobulinti nuoseklius problemos
sprendimus (algoritmus);

vertinti rezultatus ir koreguoti strategijas pagal
grjiztamajj rysj, gautus rezultatus bei apribojimus.

Fasilitatoriaus uzrasai

Aiskiai pristatykite veikla kaip nuoseklaus tobulinimo
iSSukj. Dalyviai turi buti pasirenge bandyti, patirti
nesekmiy ir koreguoti sprendimus, o ne tik vieng karta
parengti plana.

- Griztamajj rysj apie miega pateikite paprastai ir vienodai

(pvz., energijos lygis, miego kokybés jvertis, nuotaika),
kad dalyviai galéty palyginti pokycCius skirtinguose
raunduose.



- Pasirinkite nedaug, bet reikSmingy kintamuju (pvz.,
ejimo miegoti laikg, naudojimasi ekranais, kofeino
vartojimg, aplinka), kad iSvengtumeéte pernelyg dideles
kognityvinés apkrovos.

- Numatykite, kad pazanga nebuty visada tolygi ar
akivaizdi: kai kuriy pakeitimy poveikis turéty pasireiksti
veliau, o rezultatai gali skirtis ir skatinti apmastyma.

- Skatinkite pagrjsti kiekvieng pakeitimg, o ne keisti
kintamuosius atsitiktinai.
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Geresnis miego
rezimas

1 zingsnis. ISsiaiSkinkite miego gerinimo issukij
Dalyviams pateikiamas iSSukis: per savaite pagerinti
miego kokybe.

Kiekvienas dalyvis ar komanda gauna aprasa, kuriame
nurodytos esamos miego problemos (pvz., vélyvas éjimas
miegoti, prasta miego kokybe, nuovargis dieng) ir
kasdieniai apribojimai: darbo grafikas, socialiniai
jsipareigojimai, ribotos galimybeés keisti dienotvarke.

Jie jvertina dabartine situacijg ir nusprendzia, kuriuos su
miegu susijusius veiksnius galéty pakeisti (pvz., €jimo
miegoti laikg, naudojimasi ekranais prieS miega, vakaro
jprocius, aplinka).

Informatinio mastymo akcentas - abstrakcija: démesys
pagrindiniams miego kokybe veikiantiems veiksniams,
atmetant maziau reikSmingas detales.

2 zingsnis. ISbandykite ir koreguokite miego strategija
ISSukis vyksta per kelias imituojamas ,dienas”.
Kiekviename raunde dalyviai pakeiCia miego rezima (pvz.,
anksciau eina miegoti, trumpina laika prie ekrany, jtraukia
atsipalaidavimo veikly).

Po kiekvieno raundo jie gauna grjztamajj rysj apie miego
kokybe, energijos lygj ir pabudimo lengvuma. Juo
remdamiesi, dalyviai jvertina, kas veiksminga, ir koreguoja
strategija.

Informatinio mastymo akcentas - Sablony atpazinimas:
rysiy tarp rezimo pakeitimy ir miego rezultaty nustatymas
laikui bégant.

3 zZingsnis. Sudarykite patobulintg miego rezima

Po keliy raundy dalyviai parengia galutinj patobulinta
miego rezimg, kuriuo siekiama kuo geriau pailséti
esamomis salygomis.

Jie pristato galutinj rezima ir paaiskina, kurie pakeitimai
buvo veiksmingiausi, kurie nepasiteisino ir kaip koregavo
strategijag per visg iSSuk|.

Informatinio mastymo akcentas - algoritminis mastymas:
nuoseklaus, pakartojamo rezimo kurimas, remiantis
bandymais ir grjiztamuoju rysiu.
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VEIKLOS KORTELES

Geresnis miego rezimas

//

Korteliy kategorijos

Svarbos lygiai
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Esminé
Butina atsizvelgti

Sis projektas bendrai finansuotas Europos Komisijos programos , ERASMUS+*
léSomis. Siame leidinyje idreiskiama tik autoriy nuomoné. Nei Europos
Komisija, nei SEPIE negali bdti laikomos atsakingomis uz Siame leidinyje
pateiktos informacijos naudojima.

Atspausdinkite skaidres ir sukarpykite, kad galétumeéte naudoti sioje veikloje.



UZIMTAS DARBUOTOJAS DVIEJY VAIKUY TEVAS AR MAMA

Dabartiniai jprociai Dabartiniai jprociai

Eina miegoti po vidurnakdio. Daznai nutrukstantis miegas

PrieS miegg naudojasi telefonu. Nereguliarus miego laikas

Gerokai po piety geria kava. Daznas nuovargis

Apribojimai Apribojimai

Darbg pradeda 7.30 val. Mazi vaikai keliasi anksti.

Kelioné j darbg trunka ilgai. Mazai asmeninio laiko
Y

STUDENTAS PAMAININIS DARBUOTOJAS

Dabartiniai jprociai Dabartiniai jprociai

Mokosi vélai vakare. Miego grafikas keiCiasi kas savaite.

Savaitgaliais ilgai miega. PrieS miegg naudojasi jrenginiais su ekranais.

Geria energinius gérimus. Miega triukSmingoje aplinkoje.

Apribojimai Apribojimai

Vakarinés paskaitos BesikeiCiancCios darbo pamainos

Uzduociy atlikimo terminai Mazai galimybiy keisti grafikg



EIKITE MIEGOTI 30 MIN. ANKSCIAU VALANDA PRIES MIEGA - BE EKRANUY

Galimas poveikis:

Reguliaresnis miego rezimas. Galimas poveikis:

Gali pageréti miego kokybé.

PO 16 VAL. VENGKITE KOFEINO PRIES MIEGA ATSIPALAIDUOKITE
Galimas poveikis: Pavyzdziai:
Gali buti lengviau uzmigti. Skaitykite, atlikite tempimo pratimus, klausykités ramios

Muzikos.



MIEGAMAJAME TURI BUTI TAMSU IR DIENA SPORTUOKITE
TYLU Galimas poveikis:
Galimas poveikis: Gali pageréti miego kokybé.

Geresné miego aplinka.

KASDIEN KELKITES TUO PACIU METU PRIES MIEGA - BE SUNKAUS MAISTO

Galimas poveikis: Galimas poveikis:

Reguliaresnis paros ritmas. Miegodami jausités patogiaui.



ITEMPTA DIENA VELYVAS DARBO SUSITIKIMAS

Pries miegg sunku atsipalaiduoti. Sj vakara turite eiti miegoti valanda véliau.

SEIMOS ISIPAREIGOJIMAS

Jasy vakaro rutina sutrikdoma.



PRASTAS ORAS SOCIALINIS RENGINYS

Siandien negalite sportuoti lauke. Namo grjztate véliau nei jprastai.

ITEMPTAS RYTOJUS

Turite atsikelti valanda anksdciau.



