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SUSIPAZINKIME

Su kokio amziaus zmonemis dirbate?
Jasy vardas

JUsy institucija
 Su kokio amziaus zmonéemis dirbate?
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SOCIALINIU PROJEKTU INSTITUTAS (SPI)

Vs], NVO, ne pelno siekianti organizacija.

SPI jgyvendina nacionalinius ir tarptautinius projektus, skatinancius rastingumg,
kGrybiskumg, magstymg, verslumg, jvairiy kompetencijy jgijimg skirtingoms
tikslinéms grupems, taip pat ir socialiai pazeidziamy asmeny integracijg |j
visuomeninj gyvenima.

https://www.facebook.com/socialiniuprojektuinstitutas

http://spinstitutas.it/
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SPI PROJEKTAI
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PROJEKTAS GYVENU GYVAI
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PROJEKTAS GYVENU GYVAI

Projekto tikslai:

1. sustiprinti specialisty, dirbanciy su asmenimis,
patirianciais psichikos sveikatos problemy del interneto ir

kity skaitmeniniy technologijy probleminio naudojimo,
kompetencijas;

2. uztikrinti informacijos apie projekta sklaidg ir projekto
testinuma.
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PROJEKTAS GYVENU GYVAI
Projekto tikslines grupes:

« Pedagogai, kiti Svietimo darbuotojai

 Socialiniai darbuotojai

 Vaiky ir jaunimo dienos centry uzimtumo specialistai
« Visuomenes sveikatos biury specialistai

200 tikslines grupes atstovy - specialisty, sustiprinusiy savo
kompetencijas, reikalingas dirbant su asmenimis, patirianciais sunkumy
del interneto ir kity skaitmeniniy technologijy probleminio naudojimo.
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PROJEKTAS GYVENU GYVAI

Metodika: Probleminis interneto naudojimas: priezastys,
pasekmes, prevencijos ir intervencijos galimybes.

PIN tema sudétinga, nes nera vieno sprendimo
A o o visiems atvejams.

prevancinal

metodail
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GYVENU GYVAIPROJEKTAS

Metodika: Probleminis interneto naudojimas: priezastys,
pasekmes, prevencijos ir intervencijos galimybes.

Metodikos autoriai:

Dr. Roza Joffe-Luiniené - Lietuvos sveikatos moksly universiteto lektoré, psichologe,
sertifikuota HeartMath instituto (Kalifornija, JAV) kouceré.

Aleksandr Miskelovic - praktikuojantis psichologas, Lietuvoje ir Olandijoje akredituotas
mindfulness mokytojas.

Artiomas Sabajevas - gyvenimo bido ugdymo specialistas, emocinio intelekto praktikas,
neformalaus ugdymo pedagogas, andragogas.

Julita PigulevicCiené - Socialiniy projekty instituto projekty vadové, Saugesnio interneto
lektore.
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GYVENU GYVAIPROJEKTO E. REPOZITORIUMAS

http://spinstitutas.it/

SOCIALINIY PROJEKTU INSTITUTAS APIE SF MOKYMAI VYKDOMI PROJEKTA

GYVENU GYVAI

FPedagogus, Kitus formaliojo ir neformaliojo sSvietimo darbuotojus, Vaiky ir jaunimo dienos centry uZimtumo specialistus,

socialinius darbuotojus, visuomenés sveikatos biury darbuotojus ir visus kitus su jaunimu dirbancius specialistus kvieClame |

seminara ,PROBLEMINIS INTERNETO NAUDOJIMAS: PASEKMES, RIZIKOS, PREVENCINIAI IR INTERVENCINIAI
(‘E 3:3’ PAGALBOS METODAI™.

» Kvietimas | mokymus (parsisiusti pdf)
» Metodikos ir metodiniy priemoniy repozitoriumas
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http://spinstitutas.lt/mokymai/repozitoriumas-19/lt/

PROJEKTAS GYVENU GYVAI

MOKYMAI SPECIALISTAMS

| etapas (8 akad. val.) - 1 dienos trukmes seminaras.

Il etapas (3 akad. val.) - specialisty (mokymuy lektoriy)

parama per nuotolj (Zoom).
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PROJEKTAS GYVENU GYVAI

Mokymy programa akredituota ir uzregistruota:

1. Pedagogy kvalifikacijos centre
2. AIKOS

oooooooo
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Skaitmeninis pilietiskumas
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SKAITMENINIS PILIETISKUMAS

N T iy
:i Karen Mossberger ir Kkiti autoriai savo knygoje

1 \‘x Q/ B N

ﬁ.,z*. ,Skaitmeninis pilietiSskumas: internetas, visuomeneé ir

&4 gt 4 Fsl dalyvavimas” skaitmeninius pilie€ius apibrézia kaip
"*‘i‘ﬁ* o« =% R tuos, kurie reguliariai ir efektyviai naudojasi internetu”.
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Skaitmeniniu pilieCiu galéty bati laikomas asmuo, turintis
jgudziy ir ziniy, padedanciy efektyviai naudoti skaitmenines
technologijas ir interneto teikiamas galimybes, aktyviai
dalyvauti socialineje ir pilietineje veikloje, reaguoti |
visuomenes jvykius ir gerinti aplinkq, kurioje gyvena.
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SKAITMENINIO PILIECIO |IGUDZIAI IR
KOMPETENCIJOS

Techniniali jgudziai, kaip naudotis skaitmeninémis technologijomis.

Tinklo kGrimo jgudzial - atsakingas pozidris j savo skaitmenines tapatybés
kGrimg ir palaikymg, mokeéti dalyvauti socialiniuose santykiuose (ugdyti
skaitmeninio dalyvavimo kultdrg) ir kontroliuoti savo duomenis.

Skaitmeninées kompetencijos ir jgudziai, pagrjsti kritiniu mgstymu - gebeéjimas
IS visos internete esancios informacijos atsirinkti kokybiskg turinj, analizuoti,

vertinti, struktdrizuoti, apibendrinti gautg informacijg ir kurti savo informacijg
bei zinias.

Aktyvus dalyvavimas socialinéje ir pilietineje veikloje, reaguoti j visuomenés
jvykius ir gerinti aplinkg, kurioje gyvena.
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SKAITMENINES KOMPETENCIJOS

Mokiniai, turintys geras skaitmenines kompetencijas, buvo labiau apsaugoti nuo
neigiamo interneto naudojimo poveikio ir priklausomybés nuo zaidimuy rizikos.

Honkongo specialisty komandos 2022 m. atlikto tyrimo isvada.
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DIGCOMP 2.2

PilieCiams skirta Europos skaitmeniniy kompetencijy programa
,DigComp 2.2" atnaujinta 2022 m. kovg, siekia, kad ES pilieciai:

* jgyty skaitmeninius gebejimus ir kompetencijas,

+ saugiai naudotysi naujausiomis skaitmeninémis =
technologijomis

- dirbtiniu intelektu (D),
- daikty internetu,
- duomeny tvarkymu.
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PASITIKRINKITE SKAITMENINIUS IGUDZIUS!

Atlikite testg, kad suzinotumete daugiau apie
savo skaitmeninius gebeéjimus ir kompetencijas:

https://digital-sKills-
[obs.europa.eu/digitalskills/screen/questionnaire/
generic
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https://digital-skills-jobs.europa.eu/digitalskills/screen/questionnaire/generic
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Turime leisti technologijoms pagerinti
musy gyvenima, o ne jj diktuoti.
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SKAITMENINE GEROVE

Naudodami  “Android“  telefono programele
“Skaitmeniné gerove” galite suzinoti, kiek laiko
praleidziate naudodami telefong, pvz., kaip daznai
j] atrakinate ir kiek laiko naudojate kiekvieng
programag.

Zinodami $ig informacijg galite pagerinti savo
skaitmenine gerove. Pvz., galite nustatyti programuy
laikmacius, jjungti miego ar fokusavimo rezimaga,
kad jasy démesys ar poilsis neblty blaskomas.

Taip pat programeleje galite tvarkyti vaiko paskyra,
jei jasy paskyra jo jrenginyje yra numatytoji vieno is
tevy paskyra.

SVEIKAS SKAITMENINIU TECHNOLOGIJU
NAUDOJMAS
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< Skaitmeniné gerove ir tévy...

il. Skaitmeninés geroveés jrankiai

YouTube

ATSIJUNGIMO BUDAI

Informacijos suvestiné
Néra nustatyty laikmaciy

Miego rezimas
Palieskite, kad nustatytumete

Fokusavimo rezimas
Palieskite, kad nustatytumete
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SKAITMENINE
DETOKSIKACIJUA

Skaitmenine detoksikacija - laikotarpis, per
kurj asmuo nenaudoja elektroniniy prietaisy
(ismaniyjy jrenginiy, kompiuteriy), ar ‘ ”3
skaitmeniniy platformy siekdamas: L e

e sumazinti stresg,

« koncentruotis | socialine sgveikg fiziniame
pasaulyje,

« atsiriboti nuo iSorinio pasaulio,
 susitelkti j save, savo norus bei isgyvenimus.
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Interneto visiskai atsisakyti nereikia ir
turbdt nejmanoma - svarbu
Ismokti optimizuoti laikq, praleidziamqg
prie ismaniyjy jrenginiy.
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SKAITMENINE DETOKSIKACIJUOS
PAVYZDZIAI

Periodiskail ~padaukite”, atsisakydami
skaitmeniniy jrenginiy ar socialiniy tinkly:
 valanda, diena, savaite ar menuo...

Atsijunkite dazniau!
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SKAITMENINES DETOKSIKACIJOS
PAVYZDZIAI

Atlikite eksperimentg kartu su savo mokiniais. Kokie bus jy
jspUdziai ir savijauta po sio eksperimento? Kg naujo atras?

N. T. Wood ir C. Munoz (2020 m.) atliko tyrimg ,UNPLUGGED:
DIGITAL DETOX ENHANCES STUDENT LEARNING” kurio metu
studentai 48 valandas nesinaudojo internetu, televizija ir kitomis
skaitmeninemis technologijomis, kad galety suprasti, kaip
skaitmenines technologijos daro jtakg jy elgesiui.
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SKAITMENINES DETOKSIKACIJOS
PAVYZDZIAI

Susikurkite vietas ir laikg be jrenginiu.

Suplanuokite savo dienos laikg ir / arba vietas namuose,
kuriuose nebuty skaitmeniniy jrenginiu.

Turedami numatytg vietg, kurioje laikote telefong ar Kkitus
skaitmeninius jrenginius, galite sumazinti norg nuolat tikrinti
el. laiskus, pranesimus, socialinius tinklus ir pan.
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SKAITMENINES DETOKSIKACIJOS
PAVYZDZIAI

Susikurkite laika be skaitmeniniy jrenginiy ar
platformu.

W ¢ ==

ISSUKIS:

Nusistatykite specialy laikg dienoje - kada tikrinsite
el. pastg, kada skaitysite naujienas ar socialinius
tinklus ir to laikykites.
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SKAITMENINES DETOKSIKACIJOS
PAVYZDZIAI

Patraukite savo telefong is akiy ir iS minciu.

Pasak neuro moksly daktaro Adam Gazzaley, vien tik telefono
nelaikymas savo regejimo lauke gali pagerinti jasy koncentracija,
gebejimg islaikyti mformacuag ir padeti sumazinti stresa.

7 CANCER

£ OBESITY
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SKAITMENINES DETOKSIKACIJOS
PAVYZDZIAI

ISmaniuosius jrenginius keiskite analoginiais.

Naudokite analogines technologijas (rankinj laikrod;,
zadintuvg) vietoj ismaniyjy jrenginiy. Tai gali sumazinti PIN,
pavyzdziui, rytinj piktnaudziavimg socialiniais tinklais ar
narsymg naujieny portaluose.
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EUROPOS PARLAMENTO
REKOMENDACIJOS PIN PREVENCIJAI

Europos Parlamento tyrimy tarnyba rekomenduoja daugiau demesio
skirti PIN prevencijai:
« didinti jaunimo informuotuma apie galimas neigiamas PIN pasekmes;

 skatinti sveikesnio interneto naudojimo jprocius ir alternatyvias, ne
skaitmenines laisvalaikio veiklas, pvz. komandinj sportg ar menine veiklg;

 didinti jaunimo informuotuma apie organizacijas ar specialistus, kurie
gali suteikti pagalba, esant PIN;

 jtraukti jaunus asmenis | diskusijas ir aktyvius svarstymus apie
motyvuojantj, sveikg interneto naudojimg ir PIN jveikos strategijas.
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REKOMENDACIJUOS TEVAMS

 Draudimai néra geriausias sprendimas, siekiant
isvengti PIN - svarbiausia, kg gali padaryti tévai -
formuoti ir ugdyti tinkamus skaitmeninius
jgadzius. Ir kuo ankscCiau - nelaukiant, kol tai virs

5@1 problema.
WV oe BUDAS . Ppatiems dométis skaitmeniniu pasauliu ir kartu
ATITRAUKTI VAIKA R doti pk o eninémi
NUO KOMPIUTERIO saikingal ~ naudotis  skaitmeninemis
technologijomis - ypacC salia vaiky (valgant,

vairuojant, laukiant (pvz., vizito pas gydytoja,
kirpéjg ar pan.).

« Leisti laika kartu su vaikais, uzsiimti
bendromis veiklomis.

o UZSIEMIMAI PATALPOJE ir LAUKE
* MENAS ir AMATAI

o 5 ir
e MAISTO GAMINIMAS, SODININKYSTE
o KITI UZSIEMIMALI
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REKOMENDACIJUOS TEVAMS

Aiskios, nuoseklios, su vaikais aptartos ir sutartos
taisykles:

« Kiek laiko?

- Kada?

o Kur?

leidziama naudotis ekranais.
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KOTRYNOS SEIMOS PAVYZDYS
« Darbo dienomis visai be ekranuy.
UZSIEMIMAI B ° Savaitgaliais po 2 val. 8-10 val.

LAUKE 8 « Pradzioje dar bddavo zyzimo, ar
bandymy manipuliuoti sakant, kad Kiti
vaikai ar jy tevai taip nedaro. Yra pasake,
kad "jus patys blogiausi tevai". Bet veliau
jprato, kad taip yra ir kitaip nebus.
» Padéje ekranus, susiranda kity veikly.

« Tevai elgiasi taip pat.

i

-
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REKOMENDACIJOS TEVAMS
Namy taisykles ir susitarimai:

1. Numatytos namuy zonos, kur galima naudoti ir kur nenaudojami telefonai /
kiti skaitmeniniai jrenginiai.

2. Valgyti be telefono.

3. Telefong krauti ne miegamajame.

4. Miegoti be telefono.

5. Zadina zadintuvas - ne telefonas.

6. Rytg pabudus - neimti telefono iki xx val.

/. Laikytis dienos rezimo.

8. Pasiémus skaitmeninj jrenginj, tureti ir laikytis plano, kiek laiko ir kg su juo

veiksiu.
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REKOMENDACIJOS MOKYKLOMS, VAIKU IR
JAUNIMO DIENOS CENTRAMS

« Ugdyti sveikus mokiniy skaitmeninius jgadzius.
« Edukuoti apie PIN gresmes ir galimas neigiamas PIN
pasekmes.

e Tureti aiskias taisykles ir susitarimus del ekrany
naudojimo.

« Padeti Sseimoms, kurios stokoja sveiky skaitmeniniy
technologijy naudojimo jgtadziu.
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REKOMENDACIJOS MOKYKLOMS

Aiskios, nuoseklios, sutartos taisykles mokykloje del telefony
/ skaitmeniniy jrenginiy naudojimo pamoky ir pertrauky
metu:

« Kiek laiko?

- Kada?

« Kur?

leidziama naudotis ekranais.
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PAVYZDZIAI LIETUVOS MOKYKLOSE

1. Diena be telefony mokykloje (yra ir tarptautines iniciatyvos,
OFFLINE DAY).

2. Taisykles mokykloje: kompiuteriai pamokose naudojami tik
mokymosi tikslais, telefonai jdedami | telefony dézeles pries
pamokg, galima pasiimti - pasibaigus pamokai. Per pertraukas
galima klausytis muzikos, bet pats telefonas turi bati kisenéje,
negali j ekranus ziGreti. Pirmg kartg perspejimas, antras kartas
- paimama ir is administratores atsiima pats mokinys, trecias
kartas - gali pasiimti tik tevai.
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PAVYZDZIAI LIETUVOS MOKYKLOSE

3. Pradiniy klasiy mokytoja: tevus informuoja, kad mokiniai
nesinesioty | mokyklg telefony. Jei yra kazkoks klausimas -
mokytoja pati susisiekia su tévais ir juos informuoja. Jei mokinys
atsinesa telefong j mokyklg - pries pamokas surenka, po pamoky
- atiduoda.

4. Gimnazijoje pamoky metu nesinaudojama telefonais, nebent
bldna mokytojos uzduotis, kuomet mokymosi tikslais gali naudoti
atlikti konkreciai uzduociai. Telefonai nelaikomi ant stalo, jie turi
bati kuprineje / rankineje, isjungtas garsas. Nesilaikant Siy
taisykliy - telefonas mokytojo paimamas ir perduodamas soc.
pedagogei. Telefong gali atsiimti mokinys tik dalyvaujant tevams.
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VIDEO:

https://www.youtube.com/watch?v=
P3cmvYfqQTU

How Smartphone Addiction Is Ruining Your Life
- Simon Sinek | The Motivational Video 2020

. A
“

Social Media addiction
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https://www.youtube.com/watch?v=P3cmvYfqQTU
https://www.youtube.com/watch?v=QugooaNRnsk

EUROPOS STRATEGIJUA DEL. VAIKAMS
GERESNIO INTERNETO (VGI+)

2022 m. geguzes 11 d. Europos Komisija

priemé naujg Europos strategijg del

vaikams geresnio interneto (VGI+),

kuria siekiama:

« patobulinti  jy amziy  atitinkancias
skaitmenines paslaugas,

* uztikrinti, kad kiekvienas vaikas internete
bty apsaugotas,

* jam bdaty suteikta galiy,

* Jis baty gerbiamas.
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EMO DARNA
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Vidines darnos tobulinlmas - budas gerinti
psichoemocinj klimatg darbo kolektyve
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.Vidines darnos tobulinimas - budas gerinti psichoemocinj
klimatg darbo kolektyve” siGlo naujg holistinj pozilrj j zmogaus
psichoemocines Dbukles gerinimg, vadovaujantis mokslininky
jzvalgomis, kad asmens atsparumas stresui yra siejamas su jo vidine
darna.

Projekto tikslas:

- sukurti specializuotg programg, skirtg ugdyti darbuotojy
vidine darng ir parengti vidines darnos ambasadorius,
tesiancius projekto veiklas, finansavimui pasibaigus.
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. STIPRINIMO
FONDAS

O Xo7
Mokymuose dalyvavo > 50 pedagogu.

Tyrimy rezultatai parode, kad net 75% seminary

dalyviy uzfiksuotas organizmo vidines darnos
padidejimas.

AR
EMO DARNA { Q,. j

71,1% respondenty vertindami savo streso lygj po
seminaro praktiky nurode jj mazesnj, is jy 26% streso
lygio jvertinimas sumazejo ypac zenkliai - per 4-6 balus
10-ies baly skaléje.

Akimirkos is seminary - Youtube kanale EMO DARNA.
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https://www.youtube.com/watch?v=T2ciZEDt3qg

EMO DARNA ot

Sukurta specializuota vidinés darnos ugdymo programa, VIDINES
DARNOS TOBULINIMAS: TEORIJA IR PRAKTIKA, akredituota Kauno

Svietimo inovacijy centre.

PRAKTINIAI SEMINARALI:

1. Emocinés kompetencijos ir streso valdymas. Vidinés darnos stiprinimo metodikos.

2. Demesingo jsisgmoninimo pradziamokslis. Koncentracijos ir meditacijos praktikos.

3. Kvepavimas ir interorecepcija.

4. Vidines darnos skatinimo ir streso mazinimo praktikos. Eden metodas.

5. Efektyvus bendravimas ir bendradarbiavimas. Suvokimg ir sgmoningumg lavinancios
praktikos.

http://spinstitutas.lt/emodarna
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http://spinstitutas.lt/out_data/emodarna_kvietimas.pdf
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Erasmus+

SPI TARPTAUTINIAI PROJEKTAI
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HEALTH CREDU
2018-2020

Erasmus+

CREATION
OF HEALTHY AND SAFE

LEARNING
ENVIRONMENT

O1. Metodika ,,Sveiki mokykloje - jsitrauke |
mokymasi”, kuri apima sveikatos ugdymo veikly
jtraukimg j jprastg mokyklos ugdymo programa.

O2. Interaktyvis mokymo (-si) jrankiai, kurie
jgalina kasdiene, jprastg mokymo (-si) aplinkg
paversti labiau jtraukia, saugesne ir skatinancia
bendradarbiavima.

PREPARED BY:

www.healthcredu.eu

El
IPRI
FON
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http://www.healthcredu.eu/

HEAL TH CREDU

>O1S-2020 Erasmus+
* Projekto  metu  sukurtos metodikos ir interaktyviy
mokymosi elementy integravimas | mokymo planus ir

kitg mokytojo veiklg su mokiniais, turéjo teigiamos jtakos
aktyvaus mokytojo ir mokiniy bendravimo, emocinio klimato
ir streso klaséje bei konflikty valdymo problemuy sprendimui.

* Metodikos testavimo metu pageréejo mikroklimatas klaseje
padidejo mokiniy motyvacija mokytis, pagerejo jy
lankomumas ir mokymosi rezultatai.

» Aplinka klaseje tapo draugiskesne, pagerejo mokiniy tarpusavio
santykiai ir bendravimas su mokytoju. Sumazéjo patyciy,
psichologinio, fizinio smurto apraisky. Pagerejo tiek mokytojo, tiek
mokiniy vidine psichologine blsena, jie maziau jsitempe, maziau
vienisi, dazniau linksmi. Sekmingiau sprendziami konfliktai.
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POWER OF

POWER. OF
TIVIT

CREATIVITY Erasmus+ o Sy
>2021-2023

C
O1. Metodika destytojams, jaunimo

darbuotojams "Integral teaching of creativity
and graphic design in non-formal education”.

O2. Nuotolinis mokymosi kursas déstytojams,
jaunimo darbuotojams.

after finishing 160 acad. hours online course “Integral Teaching of Creativity and Graphic

https://powerofcreativity.eu/

AAAAAAAAA
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https://powerofcreativity.eu/

SUSISIEKIME

Turite klausimy? Pasitlymuy? Susisiekime!

E. pastas: projektuinstitutas@gmail.com
julita.piguleviciene@gmail.com

https://www.facebook.com/socialiniuprojektuinstitutas

http://spinstitutas.|t/
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