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MOKYMOSI VEIKLY BE KOMPIUTERIO
RINKINYS

,Mano sveikatos plano lenta“ -
sveikatai palankiu jprociu planavimas
zingsnis po zingsnio

Sioje veikloje suaugusieji besimokantieji organizuoja
paprastas su sveikata susijusias uzduotis, tokias kaip
pakankamas vandens gérimas, €jimas pasivaikscioti, vaisty
vartojimas ar sveiko maisto ruosimas, naudodami vaizdine
lentg, panasia j uzduociy valdymo sistema. Kiekviena
uzduotis priskiriama vienam is trijy etapuy: ,,Planuojama®,
~Vykdoma* arba , Atlikta“.

Suaugusieji besimokantieji nustato sveikus jprocius,
kuriuos noréty jtrauktij savo kasdiene ruting, ir perkelia
kiekvienos uzduoties kortele j atitinkama lentos stulpelj, kai
uzduotis pradedama arba baigiama atlikti. Jie skatinami
apmastyti, kuriuos jprocius lengva islaikyti, kuriems reikia
papildomy pastangy ir kas gali trukdyti atlikti tam tikras
uzduotis.

Atlike veikla suaugusieji besimokantieji geriau supras, kaip
su sveikata susijusius tikslus galima suskaidyti j mazus,
suvaldomus veiksmus. Veikla taip pat padeda planuoti,
stebéti save ir palaipsniui gerinti kasdienius sveikatai
palankius jprocius.
Tiksliné grupé:
Zemos kvalifikacijos suaugusieji, kuriy skaitmeninés
kompetencijos menkos
Zemos kvalifikacijos suaugusieji, kurie yra jgije ribota
formalyjj issilavinima ar kvalifikacija
Zemos kvalifikacijos suaugusieji, retai dalyvaujantys
mokymosi visg gyvenima veiklose ar mokymuose

Mokymosi tikslai
Sios veiklos metu suaugusieji besimokantieji ugdys gebéjimus:

e suskaidyti kasdienius su sveikata susijusius
jprocCius j paprastas ir suvaldomas uzduotis;
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atpazinti pasikartojancius elgesio modelius,
prisidedancius prie sveiko gyvenimo budo;
nustatyti, kurie su sveikata susije jprociai yra
svarbiausi kasdienei gerovei;

organizuoti paprastus veiksmus aiskia seka;
planuoti nedidelius ir realistiSkus savo kasdieniy
sveikatai palankiy jprocCiy patobulinimus.

Kompetencijy sritys

a) Inovacijy kompetencijos

O Kurybiskumas
Kritinis mastymas
Problemy sprendimas
Bendravimas
Bendradarbiavimas

b) Informacinio rastingumo kompetencijos

Gebéjimas rasti, suprasti ir kritiSkai analizuoti
informacija

Skaitmeninio ir vaizdinio turinio interpretavimas

[0 Ziniasklaidos jtakos ir §aliskumo suvokimas

c) Gyvenimo ir karjeros kompetencijos

Lankstumas ir gebéjimas prisitaikyti
Iniciatyvumas ir savarankiSkumas

O Socialumas ir tarpkulturiné kompetencija
O Produktyvumas

O Lyderyste ir atsakomybé

Mokymosi rezultatai

Atlike veiklg suaugusieji besimokantieji geba:

atpazinti paprastus su sveikata susijusius jprocius
savo kasdieniame gyvenime;

suskaidyti sveikatos tikslus j aiSkias ir pasiekiamas
uzduotis;

organizuoti uzduotis pagal etapus ,,Planuojama®,
~Vykdoma“ir ,Atlikta®

atpazinti pasikartojantj elgesj ir rutinas;

nustatyti, kuriems sveikatai svarbiems veiksmams
teikti pirmenybe;

stebéti kasdieniy su sveikata susijusiy uzduocCiy
atlikima;



* zengti mazus ir realistiSkus zingsnius gerinant savo
sveikata ir gerove.

Fasilitatoriaus uzrasai

* Naudokite paprastus, kasdienius pavyzdzius.

* Pasirupinkite, kad lenta buty vaizdi ir aiski.

* Naudokite lentg, sieng ar lenta su popieriaus
bloknotu, lipnius lapelius arba popieriy ir zymeklius.

» Skatinkite judéjima (uzduociy korteliy déjima ir
perkélima).

* Venkite sudétingos terminologijos.

e Padékite suaugusiesiems besimokantiesiems, bet
leiskite jiems patiems rinktis.
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1 Zingsnis. Dekompozicija - sveikatai palankiy jprociy
skaidymas j paprastas uzduotis

Lentos stulpelis: ,,Planuojama*“

Suaugusieji besimokantieji kvieCiami pagalvoti apie
paprastus kasdienius jprocius, palaikancius jy sveikatg ir
gerove, pavyzdziui:

* gerti pakankamai vandens;

* laiku vartoti paskirtus vaistus;

e pasivaikscioti;

e pasiruosti sveikag patiekalg;

* laikytis reguliaraus miego rezimo.

Suaugusiyjy besimokanciyjy prasoma:

* nustatyti paprastus veiksmus, kuriuos jie gali atlikti
savo sveikatai pagerinti ar palaikyti;

* kiekvieng veiksma uzrasyti ant atskiro lipnaus
lapelio arba pasakyti garsiai, kad fasilitatorius
galéty jj uzrasyti;

* sudeéti lipnius lapelius lentos stulpelyje
~Planuojama®“.

Zaidybinimo elementas

Kiekvienas dalyvis sukuria sveikatai palankaus jprocio
kortele naudodamas lipny lapelj ir padeda jg ant lentos.
Lenta palaipsniui tampa bendra ,sveikatos misija“, kurioje
yra jvairiy uzduociy, kurias reikia atlikti.

Fasilitatoriaus pagalba:

Fasilitatorius gali klausti: ,,Ka turite daryti, kad isliktuméte
sveiki?“, ,Kokias mazas su sveikata susijusias uzduotis
atliekate per dieng?“, ,Ar Sj jprotj galima suskaidyti j
mazesnius veiksmus?“

Sis zingsnis padeda suaugusiesiems besimokantiesiems
suskaidyti platesnius sveikatos tikslus j aiSkias, paprastas
ir suvaldomas uzduotis. Jis taip pat parodo, kad kasdieniai
su sveikata susije jprociai susideda is keliy mazesniy
veiksmuy.

2 zingsnis. Sablony atpazinimas - pasikartojanéiu jproéiy
nustatymas



plano lenta“ -
sveikatai palankiy
iproCiy planavimas
zingsnis po zingsnio

Lentos stulpelis: ,,Vykdoma“

Suaugusieji besimokantieji perziuri ant lentos esancias su
sveikata susijusias uzduotis ir nustato reguliariai
pasikartojancius veiksmus.

Suaugusiyjy besimokanciyjy prasoma:

e nustatyti, kurios su sveikata susijusios uzduotys
atliekamos kasdien arba kelis kartus per savaite;

e sugrupuoti panasias ar pasikartojancias uzduotis;

* perkelti Siuo metu taikomus jprocius j stulpelj
»Vykdoma“

* pastebéti panasumus tarp savo jprociy ir kity
suaugusiyjy besimokanciyjy jprocCiu.

Zaidybinimo elementas

Suaugusieji besimokantieji fiziSkai perkelia lipnius lapelius
iS stulpelio ,,Planuojama®j stulpelj ,Vykdoma®“. Jie taip pat
gali gauti simbolj, taska ar lipduka uz pasikartojancio
sveiko elgesio atpazinima.

Fasilitatoriaus pagalba

Fasilitatorius gali klausti: ,,Kuriuos is Siy veiksmuy atliekate
kasdien?”, ,Kurie jprocCiai kartojasi kelis kartus per
savaite?“, ,Ar kuri nors iS Siy uzduocCiy priklauso tam
paciam rutinos tipui?“

Sis zingsnis padeda suaugusiesiems besimokantiesiems
atpazinti savo kasdienio elgesio désningumus ir suprasti,
kaip pasikartojantys veiksmai palaipsniui virsta jprociais.

3 zingsnis. Abstrakcija - susitelkimas j tai, kas svarbiausia

Prioritety nustatymas

Suaugusieji besimokantieji perziuri visus ant lentos
esancius jprocius ir nustato tuos, kurie yra svarbiausi jy
kasdienei sveikataiir gerovei.

Jy prasoma:

* pasirinkti du ar tris pagrindinius sveikatai palankius



jprocCius;

e pazymeéti pasirinktus jprocius kaip ,,Svarbu® arba
»Prioritetas”;

e sutelkti démes;jjrealistiskus veiksmus, kuriuos jie
gali atlikti reguliariai;

» atidéti maziau skubias ar jy dabartiniams
poreikiams maziau aktualias uzduotis.

Zaidybinimo elementas

Suaugusieji besimokantieji balsuoja uz svarbiausius
jprocius. Kiekvienas dalyvis gali gauti ribotg balsy skaiciy,
kad buty skatinamas apgalvotas pasirinkimas.

Fasilitatoriaus pagalba

Fasilitatorius gali klausti: ,Kuris jprotis svarbiausias jusy
sveikatai?“, ,Koks veiksmas labiausiai pakeisty jusy
kasdiene ruting?“, ,Kurj jprotj realiai galéetuméte pradeti ar
testi Sig savaite?

Sis Zingsnis padeda suaugusiesiems besimokantiesiems
atskirti svarbiausius su sveikata susijusius veiksmus nuo
maziau svarbiy detaliy. Jis padeda nustatyti prioritetus ir
skatina sutelkti démesj ] kelis jprocCius, kuriuos realu
iSsiugdyti.

4 zingsnis. Algoritminis mgstymas - nuoseklus sveikatos
plano kurimas

Nuo , Planuojama®iki , Atlikta“

Suaugusieji besimokantieji sukuria vieno S savo
prioritetiniy sveikatai palankiy jprocCiy algoritma. lJie
nusprendzia, kas turéty jvykti pirmiausia, kas toliau ir kaip
jie suzinos, kad uzduotis atlikta.

Pavyzdziui:

* Vandens gérimas

e paruosti butelj ar stikline vandens;

e padétiinda su vandeniu matomoje vietoje;
* gerti vandenj sutartu laiku per dieng;

* prireikus papildyti butelj;



* dienos pabaigoje perkelti uzduoties kortele j stulpelj
»Atlikta“.

Pasivaiksciojimas

* pasirinkti tinkama laikg;

e patikrinti orus;

* apsirengti patogiais drabuziais ir apsiauti patogia
avalyne;

* pasivaikscioti tiek laiko, kiek leidzia galimybes;

e grjzti namo ir perkelti uzduoties kortele j stulpelj
LAtlikta®.

Suaugusiyjy besimokancCiyjy prasoma sukurti sveikatai
palankaus jprocio algoritma konkreciai situacijai: iS Ciaupo
neteka Saltas vanduo arba lauke siaucCia audra. Kurdami
algoritma, jie turéety jtraukti etapus ,Planuojama“,
~Vykdoma“ir ,Atlikta“.

Zaidybinimo elementas

Suaugusieji besimokantieji pristato savo algoritmus
kitiems dalyviams ir balsuoja uz logiskai nuosekliausius
algoritmus.

Fasilitatoriaus pagalba

Fasilitatorius gali klausti: ,Kg turétuméte daryti
pirmiausia?®, ,Kas toliau?*, ,Kaip suzinosite, kad uzduotis
atlikta?“

Sis Zingsnis padeda suaugusiesiems besimokantiesiems
sudelioti su sveikata susijusius veiksmus j logiska seka. Jis
lavina jy gebéjima planuoti, laikytis instrukcijy, spresti
paprastas problemas ir prisitaikyti prie besikeiCianCiy
aplinkybiy.



