Parengé IMM A. Sakalys, 2026 m.

Sveiki, mokiniai! Siandien misy pamoka ne apie kodg ar formules, o apie patj svarbiausig
jusy ,jrankj“ — sveikatg. Kadangi esate 9-okai ir 10-okai, prie ekrany praleidziate vidutiniSkai
6—8 valandas per parg. Jei sédésite kaip ,klaustukai®, po keleriy mety jusy nugara ir akys
jums ,padékos” skausmu.

Siandienos uzduotis — ,,Sveiko IT specialisto gidas“. Dirbsite savarankiskai
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|.Ergonominis auditas ir ,,Sveiko ekrano* taisyklés

Jisy tikslas — naudojantis internetu ir savo aplinka, sukurti vizualig atmintine (infografika,
skaidre arba ,Canva“ dizaing), kuri padéty bendraamziams iSvengti kompiuteriniy ligy.

| dalis: Tyrimas
Naudodamiesi paieSka (Google, YouTube), raskite atsakymus j Siuos klausimus:
. 90 laipsniy taisyklé: Kurios kiino dalys sédint turi sudaryti 90 laipsniy kampg?

. Taisyklé 20-20-20: Kas tai yra ir kaip tai gelbsti jusy akis nuo skaitmeninés nuovargio
padermeés?

. Monitoriaus aukstis: Kokiame aukstyje (lyginant su akimis) turi bati virSutiné monitoriaus
briauna?

. Rieso kanalo sindromas: Kas tai per liga ir kaip taisyklingai laikyti pele, kad jos
iSvengtuméte?

Il dalis: Praktinis karimas
Sukurkite vieno puslapio ,,Sveikatos atmintine“. Joje privalo bati:
3 svarbiausi patarimai sédésenai (su iliustracijomis ar schemomis).
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Vienas pratimas akims, kurj galima atlikti neiSéjus i$ klasés.
Vienas pratimas rieSams/pir§tams, kad rankos nepavargty rasant kodg ar Zaidziant.

»Mano darbo vieta“: Trumpas komentaras — kg savo dabartinéje darbo vietoje (Sioje
klaséje) galéetumete pakeisti dabar, kad sédétuméte sveikiau (pvz., pasikelti kede, pasukti
monitoriy nuo lango atspindziy).

Vertinimo kriterijai (kg tikrinsiu):

. Ar pateikta 20-20-20 taisyklé?
. Ar aiSkiai nurodyta monitoriaus ir akiy pozicija?

. Ar darbas atrodo estetiSkai (kad kiti mokiniai noréty jj perskaityti)?

Jrankiai: Galite naudoti canva, MS PowerPoint, Google Drawings arba tiesiog Ms
Word.

*kk

Il ,,Mano darbo vietos ir kiino auditas*

Si uzduotis skirta ne teorijai nurasyti, o jisy paciy biklei jvertinti. Rezultatus
fiksuosite Excel lenteléje arba Word dokumente (pasirinkite patys).

1 dalis: Fizinis eksperimentas ,,Akiy fokusas* .

Dirbtinis intelektas nemato jasy akiy. Atlikite §j testa:

. Atsiséskite prie kompiuterio kaip jprastai. Paprasykite draugo pamatuoti atstumg nuo josy
nosies iki ekrano (cm).

. Internete raskite ,,Snellen chart online“ (regéjimo patikros lentele). Pasitikrinkite regéjimg
i$ 3 metry atstumo (viena akimi, tada kita).

. Uzduotis dokumentui: JraSykite savo atstumg iki ekrano ir palyginkite jj su ergonomikos
taisykle (koks turéty bati?). ParaSykite, ar jisy regéjimas skiriasi zidrint j ekrang ir j tolj po
5 minuciy pertraukos.

2 dalis: Ergonominis ,,Selfie“ auditas .

Naudokités telefono kamera arba kompiuterio ,Camera“ programéle:

. Papra$ykite draugo nufotografuoti arba jvertinti jus i$ Sono, kol jus ,nataraliai“ (nieko
nekeisdami) dirbate prie kompiuterio.
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Jkelkite nuotraukg(galima ir pieSinj) j redagavimo programg (pvz., Paint ar Canva)
ir brézkite linijas ant savo kino:

Stuburo linija (ar tiesi?).
Kaklo kampas (ar galva palinkusi j priekj?).
Ranky kampas (ar yra 90-110 laipsniy?).

Uzduotis dokumentui: |kelkite $ig nuotraukg su nubraiZzytomis linijomis. Salia
parasykite 3 konkrecias klaidas, kurias matote savo sédésenoje.

3 dalis: Rieso ir peéiy ,,Streso testas” (8 min.)
Atlikite ,Phalen” testg (ranky rieSy sulenkimas delnais vienas j kitg 30 sekundziy). Ar
jauciate tirpimg?

Atlikite 5 peciy pasukimus atgal. Ar girdite ,traskéjimg“?

Uzduotis dokumentui: Aprasykite pojacius. Naudodamiesi paieSka, suraskite vieng
specifinj pratima, kuris skirtas batent jusy aptiktai problemai (pvz., jei traska peciai —
pratimg mentéms). Nufotografuokite save atliekant;j Sj pratimg ir jkelkite j dokumenta.

4 dalis: ISvados be ,,Al“

ParasSykite vieng sakinj apie tai, kg pakeisite savo kambaryje namuose Siandien grjze
(pvz.: ,padésiu knygy po monitoriumi, kad jis baty auksciau“ arba ,perstatysiu stalg, kad
Sviesa nekristy iS nugaros®).

Il ,,Skaitmeninis detektyvas: kompiuterio ligos ir jy vaistai*

Darbo forma: Skaidriy pristatymas (MS PowerPoint, Google Slides arba Canva).
Trukmé: 30 minuciy (paieska ir kiirimas).

Jiusy tikslas:

Sukurti  5-6 skaidriy tyrimg apie pagrindines sveikatos problemas, kylancias dél
technologijy. SVARBU: DraudZiama naudoti paprastas ,,Google* nuotraukas. Visos iliustracijos turi
biti jiisy paciu padarytos ekrano nuotraukos (screenshots) i§ edukaciniy ,,YouTube* vaizdo
irasy.

Skaidriy planas ir reikalavimai:

1 skaidreé: Tituliné

Temos pavadinimas ir jisy vardas/pavardé.
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2 skaidré: Stuburas ir ,,Text Neck* sindromas
Uzduotis: Raskite video, kuriame rodoma, kaip keiciasi kaklo apkrova (kg) lenkiantis prie
telefono/ekrano.

Skaidréje: Ekrano nuotrauka su problema + nuoroda j video + trumpas paaiskinimas, kiek
kg ,sveria“ jusy galva jg palenkus.

3 skaidré: Laikysena ir ,,Peciy kupra“ (Upper Crossed Syndrome)
Uzduotis: Raskite video, kuriame demonstruojamas ,Sienos angelo® (Wall Angel) arba
,W-tempimo*“ pratimas.

Skaidréje: Jusy daryta ekrano nuotrauka, kurioje matomas teisingas pratimo atlikimo
momentas + nuoroda j video.

4 skaidré: Rieso kanalo sindromas (Carpal Tunnel)
Uzduotis: Suraskite video apie nervo spaudimg rieSe.

Skaidréje: Ekrano nuotrauka, kurioje matoma anatominé priezastis (nervas) + nuoroda j
video + patarimas, kaip laikyti pele (vertikaliai ar su atrama).

5 skaidré: Psichologija — ,,Dopamino spastai“
Uzduotis: Raskite video, paaiskinantj, kodél , TikTok* ar Zaidimai sukelia priklausomybe
(ieSkokite Dopamine loop).

Skaidréje: Ekrano nuotrauka su schema (kaip veikia smegenys) + nuoroda j video +

({4

vienas buadas, kaip ,nulauzti Sig sistema (pvz., pilko ekrano rezimas).

6 skaidré: ISvada — mano darbo vietos pokytis
Vienas konkretus dalykas, kurj pakeisite savo darbo vietoje Siandien, kad iSvengtuméte

Siy ligy.

Taisyklés, kuriy privalote laikytis:
. Tik screenshot'ai: Paveikslélis be vaizdo grotuvo elementy (matomo ,Play“ mygtuko ar
laiko juostos apacioje) nebus uzskaitytas kaip tyrimo dalis.

. Laiko zyma: Prie kiekvienos nuorodos nurodykite tikslig sekunde, i§ kurios padaréte
nuotraukg (pvz., YouTube nuoroda, 01:42 min.).

. Angliski raktazodziai: Norédami rasti geriausius video, naudokite terminus: Ergonomics,
Text Neck, Carpal Tunnel, Wall Angel stretch, Dopamine detox.
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IV. Klausimai refleksijai

Pamokos refleksija: ,,Sveikas skaitmeninis as“

Klausimas mokiniui

1. Kiek ,,sveria“ jusy galva? Remiantis ,Text Neck® analize, kokig
apkrova (kg) patiria stuburas, kai Zidrite j telefong palenke galvg
60° kampu?

2. RieSo iSdavysté: Kodél jprasta pelé pavojingesné uz vertikalig?
Kas nutinka viduriniam nervui (Median nerve)?

3. Akiy ,,atstatymas*: Kodél taisyklé 20-20-20 yra efektyvesné nei
tiesiog stiprus mirksejimas sédint prie ekrano?

4. Smegeny ,,hakinimas“: Kodél socialiniy tinkly programélés
naudoja ,begalinj narSymag“ (infinite scroll)? Kaip tai susije su
dopaminu?

5. Ergonominis ,,triukas*: Jei jusy monitorius yra per Zemai, o
stovo neturite, kokig paprastg priemone galite panaudoti namuose
jau Siandien?

6. Fizinis signalas: Koks pirmasis simptomas iSduoda, kad jusy
peciy juosta per daug jtempta (Upper Crossed Syndrome)?

Galimas teisingas
atsakymas (pildo
mokinys)
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v.Namy darbas: ,Mano namy technologijy ir sveikatos auditas”

Pagrindiné mintis: ,Kompiuteris yra mano jrankis, kuris taupo mano laikg. AS naudoju jj
tam, kad likusj laikg galéciau skirti savo sveikatai, o ne jg aukoti dél ekrany.”

Uzduoties eiga:

1. Namy darbo vietos ,,Realybés Sou“ (Praktika)

Jvertink savo jprastg vietg namuose, kurioje ruoSiate pamokas ar zaidziate (stalg, kéde).

Pasitelkdami pamokoje iSmoktas taisykles, nuotraukoje pazymékite 3 ,,sveikatos

priesus‘ (pvz.: monitorius per zemai, Sviesa spigina j akis, kédé be atramos nugarai).

Veiksmas: Pataisykite bent vieng dalyka (pvz., padékite knygy po ekranu) ir

nufotografuokite ,,Po“ vaizda.

v v o=

2. Eksperimentas su namiskiais: ,,20-20-20 iSsukis*“
Vakarienés metu ar bendraujant su Seima, papasakokite jiems apie 20-20-20 taisykle (po

20 min. zidréjimo j ekrang, 20 sekundziy zitrime j objektg uz 20 pédy/6 metry).

Uzduotis: Kartu su vienu i$ tévy ar broliu/seserimi nustatykite laikmatj jy telefone. Kai jis

suskambés — kartu atlikite pratimg akims.

Refleksija: Paklauskite namiskiy: ,Koks jausmas akyse po ty 20 sekundziy?“. Trumpai (2—

3 sakiniais) aprasykite jy reakcijg savo darbe.

3. Skaitmeninis pazadas sau (ir Seimai)
Sukurkite ,,Sveiko ekrano taisykles“ savo Seimai (pvz.: ,Jokiy ekrany 1 valandg iki

miego“ arba ,Valgome be telefony®).

UzrasSykite Sias taisykles ant popieriaus lapo ir nufotografuokite, kur jas priklijavote (pvz.,

ant Saldytuvo).

Ka mokinys turi pateikti kitai pamokai?
Trumpg informacija (gali bati ta pati skaidriy programa) su:

. PieSiniai (nuotraukomis) ,,Pries“ ir ,,Po* (darbo vietos pokytis).
. Seimos nario atsiliepimu apie 20-20-20 pratima (jei sutinka $eimos narys).

. Nuotrauka su priklijuotomis taisyklémis matomoje vietoje.
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Pabaiga.

Mokytojo zinuté mokiniams: ,Tikrasis informatikos ekspertas yra tas, kuris moka valdyti
technologijas, o ne leidzia technologijoms valdyti savo kiing. Parodykite namiSkiams, kad

informatikos pamokos saugo jusy sveikatg!®



