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Santrauka

Neabejotina, kad kompiuteriai per pastaruosius deSimtmecius vaidino didZiulj vaidmen] musy civilizacijoje ir per
pastaruosius deSimt mety labai iSsivysté, kad apimty beveik visus musy gyvenimo aspektus. Nuo pagrindiniy kas-
dieniy uzduociy iki sudétingiausiy mechanizmy viskas pageréjo naudojant kompiuterius. Internetas laikomas krau-
jagyslémis, jungianCiomis visas Sias Zinias per internetinius serverius, kuriuose per sekunde galite pasiekti bet kokia
informacija. Siais laikais ir po koronaviruso pandemijos internetas netgi labiau i$siplété, kad padéty Zmonéms pasiek-
ti savo poreikius neislipant; nuo apsipirkimo internetu iki mastelio keitimo susitikimy ir internetiniy serveriy nuoto-
liniam darbui. Tai taip pat atvéré duris daugeliui sukgiy ir jsilauzéliy. Siame tyrime iSmoksime biiti saugs internete ir
kaip drasiai apsipirkti bei mokeéti internetu.

Raktiniai Zodziai: Interneto sauga; Internetinis saugumas; Saugus mokéjimai; apsipirkimo internetu saugumas;
patarimai dél saugumo internete.

Kaip islikti internete ir buti saugiems - mokeéti, apsipirkti, atlikti bankines proceduras be baimés

Ivadas

Apsisaugoti nuo bet kokio sukciavimo internete labai svarbu kasdien narsant internete ir ypac atliekant
mokéjimus internetu arba apsipirkimo svetainése. Interneto vartotojai susiduria su keliy rasiy grésmémis - nuo
virusu, kenkejisky programy iki tapatybés vagystés ir pavojaus jy finansinei informacijai. Nepaisant daugybés
apsaugos sistemuy, pvz., integruoty ugniasieniy, antivirusiniy ir kenkejisky programu, nesaugumo jausmas dél buvimo
internete iSlieka. TaCiau dél patirties stokos daugelis interneto vartotojy nesiima pakankamai atsargumo priemoniy
narSydami internete. Be to, jie gali jsitraukti j kai kuriuos veiksmus, dél kuriy gali kilti pavojus ju saugumui internete.
Cia ignagrinésime svarbias teorijas, atsargumo priemones, keleta patarimy ir qudrybiy, kad jisy nar§ymas internete
buty saugus.

Internetinés saugos teorijos
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1. APSAUGOS MOTYVACIJOS
TEORIJA (AMT)

Turime iStirti savo priesa, kad galétume juos nugaléti. Siekiant sumazinti atotrakj tarp grésmiy atpazinimo ir butiny
atsargumo priemoniy, Apsaugos motyvacijos teorija (PMT) padeda suprasti, kokie motyvai skatina sauguma
internete masy kasdienybéje. Apsaugos motyvacijos teorija susiduria su veiksniu, kurj dazniausiai ignoruoja interneto
vartotojai, tai yra ankstesne saugumo atsargumo priemoniy patirtis ir kai kurie kiti kintamieji, pvz., gauta saugumo
pagalba ir asmeniné atsakomybé. Ankstesni interneto saugumo tyrimai tiriami siekiant integruoti atnaujintus
internetines saugos apsaugos modelius. Apsaugos motyvacijos teorija apraso budus ir motyvus, nulémusius

individy apsisaugoti nuo elektroniniy nusikaltimu. Tai rodo, kad apsauginius mechanizmus skatina grésmiy ir jveikos
jvertinimai. Be to, pasirodé, kad subjektyvi norma yra gyvybiskai svarbi internetinés saugos politikos ir programinés
jrangos integravimo prognoze. Subjektyvi norma yra tai, kaip individas mano, kad kiti jam svarbus tikisi, kaip jis elgsis.
Veiksmingiausias saugumo ketinimy prognozuotojas yra interneto saugumo jpro€iy stiprumas, taip pat efektyvumas
ir asmeniné atsakomybé. Taigi, siekiant padidinti asmeny saugumo ketinimus ir atskleisti internetiniy gresmiy

pavoju, labai svarbu juos mokyti apie saugumo veiksmy efektyvuma ir padidinti jy atsakomybe apsisaugoti internete.
Vyriausybés taip pat gali padéti suformuoti konstruktyvy jprotj imtis butiny apsaugos veiksmu, retkarciais siysdamos
primenancius pranesimus.




2. PLANUOJAMO ELGESIO TEORIJA

Kita kibernetinio saugumo elgesio prognozavimo modeliy teorija yra Zinoma kaip planuoto elgesio teorija.
Planuojamo elgesio teorija yra placiai taikomas modelis, teigiantis, kad nuostatos ir subjektyvios normos placiai
veikia individo elgesio ketinimus, kurie jtakoja tikraji Zmogaus elgesj. Veiksniai, darantys jtaka Sio ketinimy elgesio
santykio intensyvumui, yra tai, kiek elgesio ir ketinimy rodikliai atitinka, Sios saveikos stabilumo mastas ir tai, ar
elgesys yraiSankstinis, ar ne. Planuojamo elgesio teorija taip pat teigia, kad suvokta elgesio kontrolé gali turéti jtakos
elgesiui. Suvokta elgesio kontrolé (PBC) vaidina svarby vaidmenj numatant saugumo elgesj internete, kai Zinias

apie kibernetinio saugumo detales, siekiant apsaugoti asmens tapatybe ir finansus, dalijasi internetu naudojantys
asmenys. Sioje teorijoje taip pat buvo nustatyta, kad subjektyvi norma turi tvirta rysj su ketinimu, o tai rodo,

kad tre€iujy Saliy poveikis turi didele jtakg tam, ar asmuo yra linkes | apsauginj elgesj, ar ne. Sis tyrimas taip pat
parodé, kad vyry ir motery apsauginis elgesys skiriasi pagal lytj, nes tai rodo, kad moterys yra labiau linkusios imtis
atsargumo priemoniy, dél savo privatumo. Tai taip pat suteiké svarbios jZvalgos apie maziausiai tiketing apsaugos
elgseng, kai pries sutinkant ar pasirasant asmenine informacija, perskaitoma privatumo politika, salygos ir salygos
bei licencijos sutartys. Tyrimai rodo, kad dauguma Zmoniy Siuo klausimu nesirlpina ir neketina to daryti ateityje. Taip
yra dél sudétingumo ir sunkumy perskaityti visus salygy ir sutarciy puslapius. Taigi, siuloma patobulinti privatumo
politikos pateikima klientams, kad jos buty trumpesnés ir patrauklesnés.

Praktine sauga internete

Kaip ir realiame pasaulyje, narsant internete labai svarbus saugumas internete. Tai apima svetaines, Ziniatinklio pro-
gramas, programas mobiliesiems ir Zaidimus. Piratai visada ieSko bet kokios konfidencialios informacijos arba prie-
igos prie jusy banko ir korteliy informacijos. PaZeistas narSymas visada gali sukelti nepatogiy akimirkuy, pvz., gédingy
komentary socialingje Ziniasklaidoje arba netycinj pasidalijima asmeninémis nuotraukomis ar uzrasais, o kai doku-
mentas bendrinamas internete specialiai socialinés Ziniasklaidos svetainéje, jo beveik nejmanoma pasalinti. Todél Cia
yra keletas praktiniy pratimy, kaip saugiai narsyti ir apsipirkti internete:







1. ITRAUKITE STIPRIUS SLAPTAZODZIUS

Zmonés daZnai raginami pasirinkti paprasta slaptazodj, pvz., (“slaptazodis” ir “123456789" ir tt), kad nepamirstuméte,
taciau jsilauzéliams taip pat lengva atspeti paprastus slaptazodzius. Tinkinkite tvirtg slaptazodj, susijusj su jumis
kiekvieng karta, kai prisiregistruojate prie naujos svetainés. Stiprius slaptazodZius turi sudaryti bent penkiolika sim-
boliu, juose turi buti skai€iu, raidziy ir specialiyju simboliy. Jusy narsykléje yra keletas jterptujy programines jran-
gos, kuri, gavus leidima, jsimena visus slaptaZodzius ir padeés, jei viena i$ ju pamirsite. Taciau Zinote paplitusj posaki
~nedekite visy kiausiniy j viena krepsj..." Kad ir kaip buty naudinga, Si programiné jranga yra tokia pat pavojinga, kaip ir
tada, kai jusy narsyklé buvo pazeista arba jsilauzta j kenkéjiSka programa. ISmintingai pasirinkite slaptazodzius, susie-
dami juos su savimi, kad juos buty lengva prisiminti.

2. DALIJIMASIS ASMENINE INFORMACIJA

Visada gerai pagalvokite, kokig asmenine informacija bendrinate socialinéje Ziniasklaidoje, be profesionaliy samdymo
svetainiy. Nepalikite ten vieSai savo asmeninés kontaktinés informacijos, pvz., adreso, telefono numerio, mobiliojo
telefono numerio ar privataus el. pasto adreso. Piratai turi savo bldus panaudoti visa Sig vieSa informacija, kad galety
kontroliuoti jlsy saskaitas ir, be to, pasiekti jusy finansus. Kalbant apie nuomos svetaines, jdarbintojams nereikia jusy
adreso ar asmeninés informacijos, kad galéty su jumis susisiekti. Jie turi Zinoti daugiau apie jusy patirtj ir profesine
patirtj ir gali uzmegzti rySius per patikimas nuomos svetaines, tokias kaip ,.LinkedIn". Nesiregistruokite nepatikimose
svetainese. Be to, niekada nedalykite savo slaptazodziy ar privaciy saugos kody niekam specialiai internete. Esant
butinybei, kai su kuo nors bendrinate savo slaptazodj ar privaty saugos koda, niekada to nedarykite internete ir
nepamirskite véliau jy pakeisti. Visada Zinokite, kokia informacija dalytis, kada dalytis, kada ja bendrinti ir su kuo ja
bendrinate.




3. SAUGOKITES TO, KA DALIJATES

Internetas i$ tikryju neturi anuliavimo dugno. Kai nuotrauka ar jrasas buvo bendrinamas, negalite uztikrinti, kad
originalaus dokumento pasalinimas reiskia, kad jis buvo visiskai istrintas. Viska galima nukopijuoti, padaryti ekrano
kopija ir iSsaugoti kity Zmoniy jrenginiuose. Gana jprasta pasidalinti juokingu jrasu ar vaizdo jrasu ir per porg minuciy
suzinoti, kad jie iSpopuliaréjo. Kuo daugiau Zmoniy mato tai, kg bendrinate, tuo labiau nejmanoma itrinti turinio. Visa-
da gerai pagalvokite pries paskelbdami ar dalindamiesi, tai gali tapti kita tendencija internetel!

4. SAUGOKITES NAUJY KONTAKTY,
TVIRTINKITE TIK KA PAZISTATE INTERNETE

Plésti savo socialinj ratg yra puiku tik tuo atveju, jei jie yra tikri Zmonés. Socialiné Ziniasklaida yra platus laukas,
kuriame gali pasirodyti netikri personazai. Zmonés, kuriuos pazjstate internete, gali biti ne tai, kuo jie teigia esa,

o i$ tikrujy jie gali buti visai netikri! Socialiné Ziniasklaida jgalino kiekviena atrodyti taip, kaip nori, kad kiti juos
matytu. Kiekvienas gali biti bet kuo internete! Per pastaruosius desimtmecius jsilauzéliai labai gerai iSnaudojo

§j privaluma, naudodami netikrus profilius, kad susipazinty su Zmonémis internete ir pasinaudoty neatsargiais
interneto vartotojais, kurie renkasi kiSenes ar net pasinaudojo savo paslaptimis, kad i$ jy tyCiotusi ar prievartauty
pinigu. Visada bukite atsargus, su kuo susitinkate internete, ir niekada nesidalykite savo asmeniniu gyvenimu su
nternetiniais pazjstamais.
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5. SAUGUS NARSYMAS INTERNETE

Kadangi niekada nesirenkate pereiti per pavojinga rajona, nesieikite prie nesaugiy internetiniy svetainiu. Niekada
nespauskite nezinomo svetainés adreso ir visada saugokités iSSokanciy skelbimuy. Visada bukite atsargus, kur spus-
telésite. Gana placiai paplitusi praktika, kad daugelis uzgrobéjy naudoja uzkréstus svetainiy adresus kaip masala, kad
galéty valdyti jusy kompiuterj. Neatidarykite jokios SeSélinés nuorodos, net jei ja atsiunté draugas ar Seimos narys,
ju irenginiai jau gali buti uzkrésti, o paskyros gali buti nulauztos. Saugokités internetiniy skelbimy nuoroduy, visada
atidarykite tik placiai Zinomas svetaines. Niekada nedékite savo kredito ar debeto korteliy informacijos j nezinoma
svetaine. Kitas jprastas jsilauzéliy naudojamas jauky tipas yra netikros uzkrestos atsisiunc¢iamos nuorodos. Niekada
neleiskite atsisiysti nieko iS nepatikimy svetainiu. PrieS naudodami ieSkokite nezinomy svetainiy apzvalgy. Suteikite
prieiga prie ugniasieneés ir antivirusines programos ir leiskite jiems jspéti apie nepatikimas svetaines.

6. VISADA JJUNKITE PRIVATUMO
NUSTATYMUS

Rinkodaros agentlros moka milijonus, kad Zinoty jusy narSymo internete jprocius, ko ieSkote, jprastus lankomus
tinklalapius, kokie jusy pomeégiai ir jproCiai, kad galéty pritaikyti savo reklamas pagal auksciau paminétas specifikaci-
jas. Taigi ju reklama atrodo labiau susijusi su jusy gyvenimo budu, todél patrauklesne. Taip pat ir jsilauzéliai! Jie ieSko
kiekvienos mazyteés informacijos duobutés, kuri gali padéti jiems pasiekti jusy paskyras. Tiek Ziniatinklio narsyklése,
tiek mobiliosiose sistemose yra privatumo sistema, skirta apsaugoti jusy asmening narSymo informacija. Taip pat
Zinomos svetaineés turi savo privatumo apsaugos sistema. Manoma, kad kartais jmonéms gali buti tyCia sunku rasti
Siuos nustatymus, kad galéty naudoti ir parduoti jusy privilegijuota informacija savo rinkodaros vertybéms, todél
labai svarbu reguliariai tikrinti ir jjungti visas Sias narSymo privatumo sistemas - bet kokiy atnaujinimy atveju. Geriau
apsidrausti nei paskui gailétis!




7. VISADA ATNAUJINKITE
SAVO ANTIVIRUSINE PROGRAMA

Antivirusai veikia kaip pirmoji gynybiné siena nuo visy kibernetinio saugumo ataku. Jie apsaugo mus nuo jvairiy,
virusu, kenkejisky programy ir Trojos arkliy. Jie rodo butinus jspé&jimus apie bet kokia grésme. Jie taip pat gali nuska-
ityti jisy jrengin; ir paSalinti bet kokig grésme. Kad antivirusinés programos veikty, jas reikia atnaujinti. Kartkartémis
atnaujinkite antivirusine programa ir kas ménesj nuskaitykite jrenginj, ar néra grésmiu.

8. VISADA ISTIRKITE, KA ATSISIUNCIATE

Kaip ir nepatikimos nuorodos, jsilauzéliai gali priversti jus atsisiusti uzkresty programy ar zaidimu, kuriuose yra ken-
kejisky programu, kad galéty valdyti jrenginj arba pavogti informacija. Visada iSjunkite automatinj atsisiuntima i$ savo
jrenginiy ir pries ka nors atsisiysdami patikrinkite kiekvieng svetaine. Isitikinkite, kad atsisiuntimo plétinys atitinka tai,
ka atsisiunciate; PavyzdZiui, kai atsisiunciate ,Excel” failg, atsisiystas plétinys turéty baigtis (.xlsx). Faily plétiniy sant-
rumpas galite rasti internete. Ir, Zinoma, niekada neatsisiuskite i$ Seséliy ar nepatikimy svetainiu.
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9. ISITIKINKITE, KAD JUSUY
RYSYS YRA SAUGUS

Naudodami viesajj ,Wi-Fi" rysj galite pakenkti jusy saugumui. Kibernetinio saugumo ekspertai rodo susirupinima dél
rysio galiniy tasku, kur jasy privatus tinklas jungiasi prie internetinio serverio. Jusy, vietinis interneto rysys gali veikti
kaip pazeidziamas galutinis taskas. Jei kyla abejoniy, neprisijunkite prie nepatikimy ,Wi-Fi* jungCiy specialiai pirkdami
ar mokédami internetu ir jvesdami kortelés duomenis bei saskaitos numerj. Norédami apsaugoti narSydami inter-
nete, naudokite saugy (virtualaus privataus tinklo) VPN rysj. VPN koncepcija yra saugus rysys tarp jisy jrenginio ir
interneto serverio, kur niekas negali pasiekti ar stebéti keiCiamy duomenuy.

10. PIRKITE SAUGIOSE SVETAINESE

Kai perkate internetu, kur reikalinga jlsy banko saskaita arba kredito kortelés, visada jsitikinkite, kad Si svetaine yra
saugi ir apsaugota. Mokeéjimo svetainés puslapio sauguma galite uztikrinti svetainés adresu ieSkodami https:, kur

S reiskia saugy rysj. Jei pastebésite, kad svetaines adresas prasideda tik raide http: tai reiskia, kad Sis rySys néra
saugus ir jums patariama nekelti savo asmens arba bankinio prisijungimo duomenu. Apskritai pageidautina moketi
pristacius arba pirkti internetu i$ gerai Zinomos svetainés ar programos.




KELETAS SAUGUMO INTERNETE PATARIMY

1. Kova su internetiniu slamstu
Pasto el. laiskai gali biiti tikrai erzinantys ir kartais juose gali biti nepatikimy nuorody. Slamstas gali bati jvairiy
formu: nuo reklamy iki naujieny arba programy atnaujinimuy, kai kuriy jmoniy broSiury ir net kai kuriy sukéiy el. laiSky.
Stai keletas patarimu, kaip tvarkyti el. pato Siuksles:

» Apskritai, yra rimta prieZastis, kodél jie priskiriami Slamsto kategorijai, todel nelieskite jokiy nuorodu, nebent
tai yra i$ visame pasaulyje zinomy svetainiy, kaip ,Google" ar ,,Yahoo" ir kt.

-+ Isitikinkite, kad naudojate Slamsto filtrg populiariose el. pasto paslaugose, tokiose kaip ,Gmail”ir ,Yahoo"

- Naujieny ir atnaujinimy atveju galite tiesiog atsisakyti ty el. laiSky prenumeratos; el. laiSko pabaigoje galite rasti
prenumeratos atsisakymo aprasa.

2. Pranesimas apie piktnaudziavima

Pastaruoju metu tapo jprasta girdéti apie vaiky patycCias internete. TaCiau taip gali nutikti ir vyresnio amZiaus
Zmonémes. Kiekvieng karta, kai gaunate pranesima ar el. laiSka, jskaitant patycias, grasinimus ar bet kokig jzeidZianCig
forma, paprasykite bet kurio suaugusiojo pagalbos ir praneskite apie tai svetainés pagalbos centrui. Visose Zinomose
svetainése prieinamumas yra 24 valandas per parg, 7 dienas per savaite, kad padéty jums Siuo klausimu. Be to, kai
matote, kad kazkas tyCiojamasi internete, galite sau padéti pateikdami pranesima.

3. Saugokites sukciy

Sukciai naudoja daugybe sukciy laisky formu, kad apgaudinéty Zmones ir rinktusi kiSenéje ju pinigus. Jei pasiulymas
ar reklaminis el. laiSkas skamba per gerai, kad buty tiesa, vadovaukités savo nuojauta ir pries imdamiesi veiksmy pa-
tikrinkite tai. Sukciavimas buna jvairiy formuy, Stai keletas i$ ju:







* Asmeninis pavojaus sukéiavimas: jei gaunate el. laiSka arba matote draugo jrasa, kuriame raSoma, kad jis turi
problemy ir kad jam nedelsiant reikia pinigu, suraskite kita bida jsitikinti, ar tai tiesa, susisiekdami tiesiogiai su Siuo
asmeniu arba papraSydami jo. apie tai, ka Zinote tik jus abu. GreiCiausiai pastebésite, kad | ju paskyra ar el. pastag buvo
jsilauzta ir kad pinigy praso nusikaltélis.

» Esate skolingi pinigy sukciavimas: jei kada nors gavote el. laiSka, kuriame teigiama, kad esate skolingi pinigy i$
saskaity surinkéjo ar vyriausybinés agenturos, tikriausiai tai yra sukéiavimas. Pries imdamiesi veiksmuy, visada jsi-
tikinkite, kad Si saskaita yra teiséta.

» Internetiniy pazinciy sukciavimas: kaip minéjome anksciau, visada bukite atsargus su kuo susitinkate inter-
nete. Internetinés pazinciy svetainés ir programos laikomos viena svetingiausiy sukciavimo svetainiy. Stenkités
nesidalyti savo asmenine informacija su nepazjstamais zmonémis, kol nepazinsite ju asmeniskai.

- Kompiuteriu uzkréstas sukciavimas: kai matote pranesima arba el. laiska, kuriame teigiama, kad jusy
kompiuteris uzkréstas, o ,Microsoft” tai iStaisys uz jus, grei€iausiai tai yra sukCiavimas. Turite teise nerimauti dél savo
jrenginio saugumo. Pasikonsultuokite su ekspertu arba paleiskite jau turima antivirusine ar antimalware, bet neat-
sisiuskite jokiy programy, i$ nepatikimuy Saltiniu.

4. Apsipirkimas internetu

Per pastaruosius porg mety apsipirkimas ir bankininkysté labai iSaugo dél interneto. Zmonéms tapo jmanoma vienu
pelés mygtuko paspaudimu nusipirkti savo poreikiams reikalingy prekiu, atlikti banko reikalus, sekti savo investicijas,
planuoti keliones ir net sumokéti mokesgius. Dauguma procesy vyksta sklandziai ir be priekaisty. Zmonés gali rasti
visus savo kasdieninius produktus internete ir sutaupyti laiko bei pastangy patys eiti j vietines parduotuves. Tai

taip pat labai padéjo Zmonéms su judéjimo negalia. Taip pat galite gauti dovany ir suvenyry internetu, gauti bet kg
pristatyta prie jisy duru, apmokeéti saskaitas ir valdyti savo investicijas sédédami ant mégstamos keédés. Zinoma,
yra tam tikra rizika, susijusi su apsipirkimu internetu ir bankininkyste, kurig galima valdyti. Stai keletas uzuominy ir
patarimuy, kaip saugiai apsipirkti:




» Naudokite unikalius slaptazodzius: vel ir vel stiprus slaptazodziai atlieka esminj vaidmenj jisy gynybos
linijoje, kaip ir jusy socialinés Ziniasklaidos paskyrose. Niekada nesidalykite savo slaptazodziais ir, jei turéjote
pasidalyti slaptazodziu su kuo nors, kad galétumete valdyti savo paskyra, nepamirskite véliau pakeisti slap-
taZodzio. Isitikinkite, kad slaptazodis yra pakankamai ilgas ir sudarytas i§ maziausiai aStuoniy simboliy, jskaitant
raides, skaiCius ir specialiuosius simbolius. Galite pridéti papildoma apsaugos sluoksnj pridédami didZigsias
raides. Padarykite savo slaptazodj unikaly ir jums aktualy, kad jj buty lengva prisiminti, bet jsilauzeliams nebuty
lengva atspeéti.

* Dviejy veiksniy autentifikavimas: dviejy veiksniy autentifikavimo jjungimas suteikia jums ypac tvirtg
apsaugos lygj. Dviejy veiksniy autentifikavimas reiskia, kad kiekvieng karta prisijungus ar perkant internetu
svetaine turés patvirtinti, kad tai tikrai jus. Dviejy veiksniy autentifikavimas turi daugybe formu, tai yra arba
paprasius kito specialaus slaptazodzio arba uzrakto kodo, veido uzrakto arba pirsty atspaudy uzrakto. Kitos
dviejy veiksniy autentifikavimo formos yra kodo Zinutés, kurias galima naudoti tik vieng karta, siuntimas
j jusy patvirtinta telefono numerj, kad galétumete jj jvesti pries uzbaigdami pirkima arba paskambine,
kad pranestuméte jums nurodant reikiama vienkartinj slaptazod; kiekvienam procesui. Dabar daugelyje
svetainiu, ypac susijusiy su mokéjimais ir pirkimu, ir net socialinés Ziniasklaidos svetainéese yra dviejy veiksniy
autentifikavimo apsaugos sistemos. Galite tiesiog jas jjungti vadovaudamiesi kiekvienoje svetainéje pateiktomis
instrukcijomis. Taip pat internete yra daug vaizdo jrasy, kaip jjungti dviejy veiksniy autentifikavima kiekvienai
programai.

- Nelieskite nepatikimu nuorodu: nespustelékite jokiy nuoroduy, siunc¢iamy el. laiSkais ar socialiniuose
tinkluose, teigianciu, kad yra i$ banku, vyriausybiniy agenturu, garsiy jmoniy ar kredito korteliy bendroviy, net
jei jmonés pavadinimas yra jtrauktas j Ziniatinklio adresa. Tai jprasta sukéiavimo forma, vadinama sukciavimu, ir
jos tikslas yra pavogti jusy asmeninio prisijungimo duomenis. Né vienas bankas jusy neklaus apie jusy korteliy
numerius ar korteliy apsaugos koda (CSC), jrasyta vizos ar Master Card galinéje puséje. Jei nesate visiskai tikri
del iy el. laisky teisetumo, galite pasiekti jy ziniatinklio adresus jvesdami juos narsykléje, kaip jprastai. Jei kyla
abejoniy, geriau paskambinti j organizacija.




» Pasiulymai per daug geri, kad buty tiesa: bukite ypac atsargus, kai kalbate apie nejtikétinai nuostabius
pasillymus, atsiystus jums el. laiSkais, pvz., kad laiméjote konkursa, kuriame niekada nedalyvavote, laimejote labai
brangia dovang, arba jums taikoma didZiulé nuolaida perkant brangy daikta, kurio niekada nesitikéjote, kad galésite sau
leisti. Tai taip pat gali buti laiméjimas loterijoje arba atostogy kelioné j Havajus! Pavojingiausias tipas yra pigiy vaisty
laiméjimas arba visa medicinine apsauga. Visais Siais sukciais norima pavogti jusy asmenine ir finansine informacija.

- Apsipirkite internetu per gerai zinomus prekybininkus: bukite atsargus nuo nezinomy prekybininky
ar internetines prekybos programu. Visada apsipirkite naudodami patikima, programa. Prie$ naudodami,
paklauskite apie naujas programas ir prekybininky politika, komentarus ir atsiliepimus i$ savo patikimo rato.
Prie$ pirkdami visada ieSkokite grazinimo ir pinigu graZinimo politikos.

- UzZtikrinkite saugig svetaine: mokédami bet ka internetu, visada patikrinkite svetainés adresa, jei jis prasideda
https: tada tai yra saugus rysys, S reiskia saugu. Jei naudojate mobiligsias programas, visada jsitikinkite, kad naudo-
jate oficialias patvirtinimo programas. Kitu atveju prieS naudodami ieSkokite svetainiy ar programy apzvalgy,

- Geriau naudoti kreditines korteles: atsiskaitant internetu geriau naudoti kredito korteles, kitu atveju
naudokite debeto korteles arba saugius internetinio mokéjimo budus, tokius kaip Paypal. Niekada nesiyskite
grynujy pinigu, ¢ekiy ar pinigy, perlaidy naudodami pristatymo programas. Nors naudojant korteles gali kilti
tam tikra rizika, ji yra minimali, palyginti su grynujy pinigu ar ekiy siuntimu per transportavimo programa.
Naudodami korteles, jei kazkas nutiko, galite pareiksti pretenzijg ir grazinti pinigus. Debeto korteléms grazinti
pinigus reikia daugiau laiko nei kredito korteléms. Internetinés mokejimo paslaugos, tokios kaip Paypal ir Skrill,
turi savo privatumo ir pinigy grazinimo politika.

* Prie§ mokédami patikrinkite du kartus: visada patikrinkite ir perziurékite norimos jsigyti prekés specifik-
acijas. Taip pat atidZiai perskaitykite svetaines grazinimo, pinigy grazinimo ir atSaukimo politika. Galite pastebe-
ti, kad uzsisakéte ne ta vieSbutj arba per klaida sutinkate su negrazinamo grazinimo politika. Jei kas nors nege-
rai, pabandykite susisiekti su paslaugy teikéju, kad anuliuoty pakeitima. Daugelyje svetainiy taikoma nemokama
atSaukimo politika, leidZianti anuliuoti pirkinj, taciau turite veikti greitai. ISsiuntus preke, uzsakymo atSaukti
negalima. Paprastai jsigyta preke galite grazinti, jei kas nors negerai, taciau turésite sumokéti pristatymo
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mokest|. Prie$ patvirtindami pirkinj visada perzitrekite pirkimo politika, jskaitant visy mokesciy apskaiciavima,
pristatymo mokescio Zinojima ir mokesciy bei tvarkymo mokescius, kad nenustebtumeéte, kai patvirtinus pirkinj
nuskaiCiuota suma is jusy korteles.

* Prie$ paaukodami istirkite: yra daug gerai Zinomy finansavimo svetainiy, kuriose galite saugiai paaukoti
savo pinigus, kad suteiktumete finansine parama Zmonéms arba padétumeéte tiems, kuriems jos reikia, taciau
visada turétumeéte elgtis atsargiai. Kruopsciai iStirkite atvejj, perskaitykite aukojamos sumos salygas smulkiu
Sriftu ir suzinokite, kur nueis jlsy auka. Pabandykite iSsiaiskinti tikraja pinigy aukojimo priezast; ir, jei kyla
abejoniy, pasidomekite iSsamiau.

- Saugokités tapatybés vagystes: niekada neregistruokite savo socialinio draudimo numerio internete,
nebent esate Simtu procenty jsitikine, kad Si svetainé yra teiséta ir turite rimtg prieZastj tokiai informacijai
gauti, pvz., sukurti naujg banko saskaita, kredito kortele ar kreiptis del paskolos. . Jei nesate tikri dél sve-
tainés teisétumo, venkite dalytis asmenine informacija, pvz., gimimo data ar gimimo vieta. Taip pat bukite labai
atsargus bendrindami savo namy adresa, telefono numerj arba bet kokias socialinés Ziniasklaidos paskyras.
Izymiose socialinés Ziniasklaidos paskyrose gali reikéti jvesti asmenine informacija, pvz., gimimo data, regis-
truodamiesi. Tada galésite pakeisti privatumo nustatymus, kad pasléptuméte Sig informacija nuo kitu. Jei abe-
jojate, patikrinkite kity Zzmoniy atsiliepimus.

- Visada stebekite savo internetines finansines saskaitas: reguliariai tikrinkite savo saskaitas, ar néra
neteisetos veiklos. Visada patikrinkite, ar jusy kredito ar debeto korteléms arba banko saskaitoms néra taikomy
papildomy mokesciy. Jei radote ka nors blogo, nedelsdami praneskite apie tai savo banko arba kredito korteles
banko sukciavimo skyriui. Padarykite tai jprasta veikla, kad karts nuo karto patikrintuméte savo saskaita, net jei
neapsiperkate ar nedirbate su banku, nes vis tiek yra nedidele tikimybé, kad galite tapti sukéiavimo auka.




- Labdaros sukéiavimas: dauguma labdaros organizacijy turi savo oficialig internetine svetaine, kurioje
galima aukoti, ir tai yra saugu, jei esate visiskai tikri, kad esate tinkamoje svetaingje, ir tai yra teiséta. Saugokites
el. laiSky, kuriuose teigiama, kad yra labdaros organizacija, ir praSoma paaukoti. Jei nepazjstate organizacijos,
prie$ paaukodami atlikite jos paieSka. Visas registruotas labdaros organizacijas galite patikrinti CharityNaviga-
tor.org. Kai nuspresite, kad paaukosite internetu, jsitikinkite, kad esate teisétoje labdaros svetaingje. Jei abejo-
jate, pasiekite svetaine, kaip jprastai,  savo svetainés narSykle jrasykite jos adresa.

- Kai reikia pateikti mokesciy deklaracija, naudokite tik teisétas svetaines arba programine jranga:
valstybinius mokescius galite pateikti internete nemokamai. Jus netgi galite juos paruosti naudodami iSmanujj
telefong. Pateikdami mokescius visada jsitikinkite, kad svetainé, kurig naudojate, yra teiséta.




Saugos patarimai:

1. Saugokités savo iSmaniojo telefono

ISmanieji telefonai gali saugoti visa jusy privilegijuotg informacija, be to, sekti jasy buvimo vieta. Visada saugokités,
ka atsisiunciate ir i$ kur. Atsisiyskite programas tik is patikimy svetainiu. Taip pat naudokite slaptazodzius, kad
apsaugotuméte savo telefona.

2. Apsaugokite savo interneto rysj

Interneto marsrutizatorius yra mazas jrenginys jusy namuose, jis turi savo vartotojo varda ir slaptazodj. Numa-
tytuosius marsrutizatoriy slaptazodzius paprastai lengva atspeti. Jei abejojate, kreipkités j savo paslaugy teikéja,
kaip pakeisti slaptazod].

3. Apsaugokite jrenginj

Jei naudojate iSmaniuosius telefonus, naudokite stipry slaptazodj, kad apsaugotuméte savo telefona. Kalbant
apie kompiuterius ir neSiojamuosius kompiuterius, visada jjunkite ugniasienés apsaugos sistemga ir jdiekite gera
antivirusine programa. Jei jums reikia pagalbos, susisiekite su savo Seimos nariais, draugais arba bet kuriuo Salia
esanciu serverio tiekéju.

4. Laikykite savo jrenginius asmeninius

Visada patartina nenaudoti vieSujy jrenginiy ar net kieno nors jrenginio, kai jums reikia prisijungti arba kai perkate.
Negalite garantuoti, kad ju jrenginiai yra saugus ir be jokiy kenkejisky programy ar nesgmoniy,. Ir jei bet kuriuo
atveju reikéjo prisijungti i$ vieSojo kompiuterio, niekada neiSsaugokite slaptazodziy Siame jrenginyje ir nepalikite
prisijunge prie paskyros. Visada atsijunkite nuo bet kurio nepatikimo jrenginio. Be to, niekada nepalikite savo as-
meninio jrenginio atrakinto ir neapsaugoto. Atlikite papildoma saugos veiksma ir atsijunkite nuo bet kurios sve-
taines, kai baigsite ja naudotis.




5. Atkreipkite ypatinga démesj j priedus
Niekada neatsisiuskite el. laiSky priedy i$ nepazjstamy Zzmoniy. Be to, visada patikrinkite, ar atsisiysto failo plétinys
atitinka reikiama failo tipa, ar ne. Jei ne, nedelsdami atSaukite atsisiuntima.

6. Smalsumas uzmusa kate

Saugokités blogy nuorody ir svetainiy. Visada patikrinkite du kartus prie$ atsakydami j bet kokj internetinj
pasiulyma ar reklama. Neskubékite pirkti tai, ko jums nereikia, ir neleiskite, kad joks prekybininkas paveikty jusy
sprendima. Prie$ pirkdami visada paklauskite ir istirkite. Kai abejojate, neskubékite.

7. Nustatyti atsargines kopijas

Net naudojant naujausia antivirusine programine jranga, deja, visada atsiranda naujos rusies ataka, kuri dar

néra zinoma. Vis tiek galite uzsikrésti ir jums gali kilti pavojus prarasti visus savo duomenis. Turédami atsargine
visy duomeny kopija apribokite nuostolius. Galite lengvai sukurti atsargines kopijas savo mobiliajame telefone
standZiajame diske arba debesies serveryje. Taip pat galite saugiai saugoti savo kompiuterio duomenis atsargingje
kopijoje bet kokiam kritiniam atvejui. Stenkités reguliariai kurti atsargines kopijas. ,Windows" ir ,MacOS" turi savo
atsargines operacines sistemas, kurias galite bet kada lengvai atkurti.

8. Paprasykite pagalbos

Niekada nesigédinkite prasydami pagalbos. Visada galite susisiekti su savo Seima, draugais ar net kaimynais. Yra
daug vyresnio amziaus centry, bendruomeniy ar religiniy grupiy ir net kai kuriy mokyklu, sitlan¢iy nebrangius ar
nemokamus uzsiémimus. ,Apple” ir ,Microsoft” parduotuveés sitlo nemokama jy parduodamy produkty palaikyma.
Taip pat galite susisiekti su vietine kompiuteriy ar elektroninés jrangos parduotuve. Mobilieji tinklai taip pat sitlo
nemokama pagalba skambuciy centre arba klienty aptarnavimo centruose.
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Santrauka

Sio tyrimo tikslas yra ne jbauginti jus nuo prisijungimo prie interneto, bet suteikti jums pakankamai pasitikéjimo
ir palaikymo narsant. Internetas yra puiki vieta atrasti naujas galimybes ir atrasti nauja pasaulj. Taciau narSydami
internete turétumeéte bati atsargus. Naudodamiesi internetu visada vadovaukités savo instinktais ir sveiku

protu. Neskubékite, nes kai kurie dalykai yra ,per gerai, kad buty tiesa” ir galiausiai bus apgaulé. Visada kritiskai
ir iSmintingai pagalvokite pries atlikdami bet kokj veiksma internete. Vadovaukités auksciau pateiktais patarimais
ir, kad narSytumeéte saugiai ir visada atminkite, kad praktika padaro tai tobula! Bukite saugus ir pasimatysime
internete

Nuorodos

* Hsin-yi Sandy Tsai, Mengtian Jiang, Saleem Alhabash, Robert LaRose, Nora J. Rifon, Shelia R. Cotten,
(2016 m. birzelis). Internetinio saugumo elgesio supratimas: apsaugos motyvacijos teorijos perspektyva.

« Sarah Burns ir Lynne Roberts (2013 m. vasaris). Planuojamo elgesio teorijos taikymas numatant saugy
elgesj internete.

* Kaspersky Lab, saugaus apsipirkimo internetu patarimai. https://usa.kaspersky.com

» ConnectSafely, (2021 m. rugpjuacio mén.). Saugos internete vadovas vyresniesiems.
https://www.connectsafely.org/seniors-quide-to-online-safety/




PAGRINDINES KOMPETENCIJOS
MOKYTOJO, DIRBANCIO SU SENJORAIS

Dél didéjancios svarbos didéjanCiam pagyvenusiy Zzmoniy gyvenimo lygiui uztikrinti, teikiamy visa gyvenima
trunkanciy ir tarp karty besimokanciu, suaugusiuju Svietéjai imasi naujy vaidmeny ir ju darbas jgauna didesnj poveik,
ypac¢ bendrame finansinés ir socialinés krizés kontekste (Patricio & Osorio, 2013). Todél svarbu reaguoti j senéjancios
visuomeneés Svietimo iSSukj ir padéti sudaryti budus, kaip pagerinti suaugusiujy Zinias, kompetencijas, kultra ir
Svietima. [traukiamas gausus Svietéjy ir konteksty asortimentas, suaugusiujy Svietimasyra nevienalyCio pobudzio,
jtraukiantis Zmones, dirbanciais su suaugusiaisiais nagrinejanciais problemas su karty mokymosi kompetencija. Be
to, tokie specialistai (arba savanoriail) turéty nustatyti suaugusiujy Svietimui reikalingas kompetencijas ir rasti budus,
kaip ju nasumas gali buti tobulinamas. Tobulinti Siuos jgudZius ir kompetencijas kaip padéti padidinti vyresnio amziaus
Zmoniy, prieiga ir iSplesti suaugusiujy dalyvavima bei motyvacijos ugdyma, todél suaugusiujy mokymosi patirtis
tampa aktualesné, malonesné (Patricio ir Osorio, 2013).

Viena vertus, dalyviy pripaZinimas ir grjztamasis rysys darbo patirtis yra lemiama ugdant specifinius jgudZius
ir kompetencijas suaugusiuju mokymosi sektoriaus specialistams; kita vertus, kompetencijos profilis suaugusiuju
Svietéjai yra lemiamas ir apima jvairiapusj asmeniniy jgudziy rinkinio pozitrius ir vertybes, taip pat Zinias ir supratima.
Reikia ugiau informacijos apie suaugusiujy Svietima kad pasiteisinty daugiau veiksmy tyrimy ir mokymosi Sioje srityje.

Todél Sio tyrimo tikslas - pateikti tam tikra patirt] ir pagrindinius suaugusiujy Svietéjy kompetencijas
suaugusiujy Svietime, neformaliojo ir tarp karty mokymasj, orentuota j jvairius ir skirtingus mokymo ir mokymosi
procesus, taip pat kaip tobulinti suaugusiuju jgudzius ir kompetencijas pedagogai savo faktingje praktikoje.

Bandymas rasti puiky atsakyma j klausima , Kokia yra mokymosi svarba ir patirtis su suaugusiais pilieciais ir jos
indélis j profesinj tobuléjima

Kokiu kompetenciju reikia suaugusiuju Svietéjams, kad buty lengviau ir veiksmingiau mokyti?







Tyrimu siekiama apibudinti, analizuoti ir atspindéti skirtingus mokymus tarp karty neformaliojo suaugusiujy
Svietimo kontekstus ir nustatyti veiksnius, turinCius jtakos mokytojo ir mokymosi darbas, galintis prisideti prie
profesinio tobuléjimo. Reikia tinkamai akcentuoti jvairove ir suaugusiuju motyvavima, naudojant skirtingus mokymosi
metodus, stilius ir metodus, atsizvelgiant j besimokanciujy kompetencija ir iSsilavinima ir tinkamai pasiruosti.

Nustatyta, kad smagumo ir malonumo vaidmuo mokantis yra svarbusvyresnio amziaus Zmonéms. Lightfoot
ir Brady (2005) nustaté, kad vyresni Zmonés kalbéjo apie naujas ir jdomias idéjas, kuriy jie iSmoko, ir dZiaugsma,
kuris suteiké” (p. 230);savo mokymosi patirtj. Ypa¢ 70-ies mety moteris pranesé: ,Pirmasis zodis, kuris ateina
galva, yra smagu” (Lightfoot ir Brady, 2005, p. 230).

Bowman ir Kearns(2007), tirdami E mokymasi brandaus amziaus darbuotojui, tai palaiko, nes jie pastebéjo,
kad taikant jvairius mokymosi metodus, mokymasis tampa jdomus ir smagus. Davis (2001) taip pat rekomenduoja
sutelkti demesj | programas, kurios pabrézia, kurima .Jdomus mokymasis reikalingas vyresnio amziaus Zmonéms.
Armstrongas (2002) nustaté, kad triksta literattros apie humoro naudojima suaugusiuju mokymuisi arba
suaugusiujy mokymosi procesg linksmai.

Jis cituoja Cathro (1995) argumenta, kad ,humoras daznai buvo nejrasytas ir galbut nutildytas, akademinése
disciplinose ir pagal jas” (p 2). Armstrongas svarsté humoro panaudojimas mokymo programoje (komedija,
kirybinis raSymas, drama.) (Armstrong 2002). Humorg jis jvardija kaip pagrindine mokymo kokybe ir cituoja
Stock (1970) atliktus mokymo stiliy ir mokymosi tyrimus. Tyrimuose (1970 m.) nustatyta kad mokiniy vertinimai
pagal mokytojo savybes ,Siluma, humoras ir reagavimas, ripestis” (p. 3) jvertino kaip aukStesnes nei mokymosi
laiméjimas. Humoras ir linksmybés yra susije su juoku ir zaidimu ir daro jtakg mums kaip Zmoniy butybéms.
Panksepp (2000) mums sako, kad Zmogaus juokas yra primityvi reakcija, bet taip pat yra psichologiskai rafinuotas
pofitiris. Socialinio dZiaugsmo protéviai yra viduje. Zmogaus smegenys ir juokas i$ esmés yra socialinis reigkinys.
DZiaugsmas pagerina nervy sistema ;slenkstis suvokti gyvenimo jvykius kaip pozityvius ir viltingus, kartu
suvokti jvykius kaip neigiamus ir beviltiskus. Pramogos ir malonumas gali buti, ir galbut buvo, suvokiamas kaip
lengvabudiskas ir pramoginis, o ne kaip esminis dalykas taciau tai ideali mokymosi patirtis. Taciau linksmybiy
patirtis nebatinai reiskia, kad tai yra lengva ar patogi patirtis. Barrett (2005) nagrinéjo probleminj mokymasi (PBL).
Pagrindinis Barretto argumentas yra tas, kad ,sunkios linksmybes yra apSvieCiantis prota pojutis”.
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Papert (1996) mokymasis yra ne smagu, nors sunku, o todél, kad sunku. Jis apibréztai kaip lygj sunkumy ir kad
esant aukStam veiklos lygiui, mokymasis gali tapti transformuojanciu pobudziu ir sukelti pozitrio pokycius. ,Pramogos
be sunkumo yra lengvabudiskumas; kietumasbe linksmybiy yra verzlumas® (Barrett, 2005, p. 121). Sunkumo ir i§Stkio
sgvoka taip pat buvo pritaikyta dZziaugsmo savokai. Montuori (2008) dziaugsma vertina kaip sudétingg reiskinj ir kad tai
néra lengva. Tai jvyksta per sunky darbg ir reikalauja psichologinés rizikos (Montuori, 2008).

Literaturoje apie suaugusiyjy mokymasi buvo skiriamas nedidelis démesys malonumo vaidmeniui. Suaugusieji,
kurie nepatyre sékmes moksle ir yra grize j mokymasi i§ dalyvavimo jgyja daug naudos, pavyzdZiui, padidéja pasitikéjimas
ir atrandamos naujos draugysteés (Clemens, Hartley ir Macrae, 2003). Jie taip pat nustato kad jie mégaujasi patirtimi.
Prestonas ir Hammondas (2002) nustaté, kad ., Studentai, kurie anksciau patyre nesékme Svietimo sistemoje, kuri daznai
apibldinama kaip .antra $anso ,nauda, ypa¢ pagarbos ir veiksmingumo pozitriu” (p. 22). Tyrima atliko Bassett-Grundy
(2002) apie Seimos mokymasi tyréjo.. Preston ir Hammond iSvadas, kuriose dalyviai nustaté keletg trikumy ir ,,bendras
jausmas buvo nejtikétinai teigiamas, nes dalyviams tai tikrai labai patinka” (p. 26).

Ataskaitos is tyrimy apie platesne mokymosi nauda Jungtinese Valstijose, kur buvo nustatyta keleta sriciu, kuriose
mokymasis teikia malonuma: padidéjo socialinis déemesys;veiklos spektras; sukuré palankig bei draugiska atmosfera
(Preston & Hammond, 2002). DaZniausiai dZiaugiasi tie, kurie mokeési pagrindinio iSsilavinimo ir grizo j mokslus.

Rezultatai nebuvo iSkreipti dél ankstesnes Svietimo patirties, nes tyrimai parode, kad pradiniame iSsilavinime buvo
silpnesnis rysys tarp sékmés mokykloje ir malonumo, ,kai kuriems Zmonéms patinka“ mokykla, nepaisant to, kad nejgyja
kvalifikacijos, kiti jgyja kvalifikacija, bet iSeina su nemégstamu isilavinimu” (Schuller ir kt., 2002, p. iii).

Keletas pagrindiniy savoky is literaturos atsirado, padedanciy iSsiaiskinti, kodél gali buti smagu ir malonumas jta-
koja suaugusiojo mokymuisi. Pirma, motyvacijos vaidmuo suaugusiujy mokymesi (Wlodkowksi, 1997).

Linksmybés ir svarba laikomi klasikiniais motyvacijos kintamaisiais aspektais ir jdomiai siuloma siekiant padidinti
motyvacija, o svarbiausia yra vidiné motyvacija ir j tiksla nukreipta veikla (Sheldon & Elliot, 1999). Antra, emocijy jtaka
apie tai, kaip suaugusieji per teigiamas emocijas patiria teigiama edukacine patirtj (Dirkx, 2001). Paskutiné geroves kon-
cepcija, kuri sitllo, kad suaugusieji, kurie jauciasi laimingi, ,linke geriau veikti gyvenime” (Oishi ir Diener, 2001). Pasak Ber-
nhardsson, N. ir Lattke, S. (2011), toliau pateikiamas tarptautinis suaugusiujy Svietéjy esminiy kompetencijy katalogas:
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1. 1 pagrindinés kompetencijos: Komunikacija ir grupés valdymas

Pranesimy teikimas ir gavimas daugeliui grupés nariy yra Zinomas kaip ,grupiné komunikacija” (,Indeed Editorial
Team®, 2021). Grupés daznai tai naudoja bendravimo technika dalintis idéjomis, iSsikelti realius tikslus, nustatyti
prioritetus ir jkvepti kitus suaugusiujy mokymosi aplinkos dalyvius. Grupiy dydziai gali skirtis, taCiau daznai jie turi
tris ar daugiau Zmoniy ir net dvideSimt. MaZesnés tikslinés grupés ir istisi skyriaigali turéti naudos i$ efektyvaus
grupinio bendravimo. Efektyvus bendravimas grupéje leidZia nariams dalytis informacija, reikalinga bendriems
tikslams pasiekti. Gebéjimas tiksliai bendrauti, valdyti grupes dinamika ir apsispresti.Samoningumas yra vienas i$
jgudziy, kuriuos turéty tureti suaugusiujy Svietéjai.

2. 2 pagrindinés kompetencijos: dalykinés kompetencijos
Apibrézimai suaugusiujy Svietime turéty buti ne tik mokytojy vertinimai apie tai, kaip gerai ju suaugusieji mokiniai
jvertina standartizuotus egzaminus. Pagalba studentams pazanga siekiant gyvenimo tiksly, tokiy kaip geresne
karjera, skaitymas besimokantiems arba skaitymas laisvalaikiui, narSymas internete, narSymas sveikatos prieZitros
sistemoje ar net | juos turéty buti jtrauktas mokymasis, kaip siusti teksto Zinute mobiliuoju telefonu,veikla.
Vadovavimas programai, klasés dydis, mokymo intensyvumas, laikas uzduodiai atlikti ir mokinio charakteristikos
yra aspektai, turintys jtakos studenty mokymuisi suaugusiujy mokyme, todél kompetentingas instruktorius yra svar-
bus, bet nepakankamas auksto lygio mokiniui.
Tikimasi, kad ,Compdtdtnt” mokytojai turés patirties savo srityje mokyti ir panaudoti savo mokymo srities ek-
sperty didaktika.

3. 3 pagrindinés kompetencijos: mokymosi palaikymas
Mokymosi parama - tai iStekliai, taktika ir metodai, teikiantys fizine, socialine, emocine ir intelektualine parama
visiems mokiniams, kad jie buty lygus.




4. 4 pagrindinés kompetencijos: efektyvus mokymas
Nors yra keli veiksmingo mokymo metodai, puikis mokytojai turi tureti tam tikras savybes. Veiksmingi mokytojai
gali supaprastinti sudétingas savokas. Tai lengva nepastebeéti, kad mokiniai gali iS anksto netureéti supratimo apie
esminius principus, kuriuos jus laikysite savaime suprantamu dalyku, kai jgyjate akademinés disciplinos jgudzius.
Padéti mokiniams suprasti ir taikyti naujus terminus, kad galéty jgusti kalba savo dalyko.

Daugelj temy galima sékmingiau perteikti naudojant tokias vaizdines priemones kaip diagramas, brézinius, pri-
statymus ir pan. Isitikinkite, kad jie yra pakankamai dideli, pakankamai grazus, kad galétuméte zitreti, ir netrukdytu!

Apsvarstykite kalbos svarba,kalba gali Zaisti. Jisy nurodyma stebéje (arba, dar geriau, jrase),

kazkas kitas gali atskleisti elgesj, kurio niekada nepastebésite patys.

9. Pagrindines kompetencijos
5: Asmeninis profesinis tobuléjimas

Suaugusiujy mokytojai turi: 7. Apmastyti savo profesinj vaidmenj
1.Orientuotis j dalyviy reikalavimus 8 Jvertinkite savo veiklg

2.Naudoti savo gyvenimo patirtj mokymosi aplinkoje Q. Bukite pasitikintys savimi ir atsidave
3.Panaudoti savo gyvenimo patirtj ugdymo aplinkoje savo profesiniam augimui

4. Nustatykite savo mokymosi tikslus. 10.Susitvarkykite su kritika

S.Turekite vaizduote. 11. Pazvelkite j dalykus i$ naujy kampu.

6.BUkite prisitaikantys




6. 6 pagrindinés kompetencijos: mokymosi skatinimas

Ttraukianti klasés atmosfera gali padéti mokiniams jsitraukti j mokymosi procesg ir pagerinti savo mokymosi pa-
tirtj. Stimuliuojama klasés aplinka apjungia visus dalykus; tai reiskia, kaip mokiniy mintys skatinamos jy mokymosi
metu(Creating a Stimulating Classroom Environment: Definition & Strategies, 2019).

Tai gali atsirasti dél: Aukstesnio laipsnio mastymo ir tyrimo galimybes;
Viso kurso metu naudojama vaizdiné medziaga. Mokytojai, kurie yra skatinantys Motyvuoti ir jkvepiantys
Praktiné veikla, apimanti fizinj mobiluma; mokytis.

Kiekviena nauja tema galima iSmokti jvairiais budais;

7. Pagrindinés kompetencijos
7: Mokymosi proceso analizé

Pedagogai turi sugebeti: Ivertinti mokymosi rezultatus
Stebeti mokymosi procesa Naudoti kartotinj vertinima

8: Savarankiska kompetencija

Bukite emociskai pastovus ir atsparus stresui. Teskite sistemingai.
ISanalizuokite besimokanciojo mokymosi klittis I8laikykite atvirg prota.
Bukite nuosirdus




9: Pagalba besimokantiems:

Sukurkite saugia mokymosi aplinka (nebauginancia) Mokiniy mokymosi bendradarbiaujant skatinimas
Leiskite besimokantiesiems pritaikyti tai, ka jie Suteikti pagalba konkreciam besimokanciajam.
iSmoko, praktiskai Aktyviai klausantis.
Skatinkite besimokancCiuosius prisiimti atsakomybe Padarykite save prieinama besimokantiems.
uZ savo busimus mokymosi procesus. Nustatykite besimokanciojo reikalavimus.

Bukite uzjauCiantys.

10: Pozityvumas:
ISlaikykite teigiama poziurj su savo mokiniais. Kai mokiniai motyvuoti mokytis ne pagal pazymius ar laipsnio reikalavi-
mus, mokymas yra sékmingiausias.

Daugelis pirma karta besimokantys mokytojai yra suglume dél savo naujai atrastos galios ir klaidingai
interpretuoja bauginima vietoj pagarbos.

Laikykite savo mokinius partneriais, o ne oponentais.

Mokymasis ir mokymas yra ir vienas, ir kitas sunkiy uzduocCiy sprendimas, bet tai nereiskia, kad negalite smagiai
leisti laika klaséje.

ISlaikykite démesj, budami kirybingi.




Galimybé sekmingai mokytis mokykloje pasalinant klittis ir skatinant jsitraukti j mokymosi programa.

Pedagogai taip pat turi skatinti besimokanciuosius aktyviai dalyvauti jy mokymosi programoje remiant nefor-
malujj mokymasi, pritaikyti jvairiy metody rinkinj -Salinti nemégstamus, o mokomuosiuose pratybose pasinaudoti
dalyviy asmeninémis patirtimis.




11. Parengtis

Pedagogai turi buti susipazine su kurso medziaga. Atrodo naturalu, kad tai padarysi lankydamas paskaitas ir skaitant
uzduotis, jei studentai yra priversti tai daryti.
deéste kursa anksciau. Jei nesate tikri, perziurékite svarbias savokas ir idéjas, ypac jei ilga laika nenagrinéjote temy,
kurias pristatysite.

Apsvarstykite, kaip tema buty galima perteikti veiksmingiausiai, ir sukurkite metoda.

Pasiruoskite ir i§ anksto surasykite pridétines islaidas, diagramas, lankstinukus ir kita medziaga ir apibadinkite
arba uzsiraSykite pastabas, kurias reikia sekti pristatymo metu.

Neatideéliokite iki kitp uzsiémimol

12. Organizuotumas

Suplanuokite, ko norite iSmokyti. Jusy pareiga yra iSryskinti pagrindines temas ir esminj konteksta, padéti senjorams
integruoti visg kursinj darbg (skaityma, laboratorijas, egzaminus, referatus, paskaitas ir kt.). Atsizvelgiant j tai, kad
niekada neuztenka laiko padaryti viska, pasirinkite svarbiausias temas ir parodykite, kaip jos yra susietos. Paaiskinkite
koncepcijas, kad mokiniai galety remtis anksciau iSmoktu turiniu i$ kurso ar ankstesniy pamoku.

Nesikoncentruokite tik | tai, kg Siandien mokote. Parodykite senjorams, kaip tai, ka jie dabar studijuoja, yra
susije su pateiktomis temomis veliau kurse.

Turékite omenyje savo ilgalaikius tikslus, dirbkite taip, kad nebégtuméte pabaigoje ir pabandykite kiekvieng
pamoka uzbaigti iSvada.




13. Aiskumas
Veiksmingi mokytojai gali paprastais budais paaiskinti sudétingas idéjas. Kai tobulinate savo zZinias akademinémis
sritimis, lengva pamirsti, kad studentai gali neturéti iSankstiniy Ziniu.

Pagrindinés savokos, kurias laikote savaime suprantamomis. Padékite mokiniams suprasti ir naudoti naujy
dalyky terminologija, kad jie galéty laisvai kalbéti jusy disciplinos kalba. Daugelj savoky galima efektyviau parodyti
naudojant vaizdines priemones, tokias kaip diagramos, bréziniai, skaidres ir kt. Isitikinkite, kad jos yra pakankamai
didelés, kad matytusi, pakankamai tvarkingos, kad buty lengvai skaitomos ir netrukdytu! Pagalvokite apie kino
kalbos vaidmenj.Svarbu jrasyti juasy mokymus, kuriuos stebéjo kazkas kitas (arba dar geriau, jei jis buvo jradytas |
vaizdo jrasa), gali atskleisti jprocius, kuriy niekada nepastebésite patys.

14. Aktyvumas

ISlaikykite savo mokiniy démesj. Dauguma studenty iSsaugos tik nedidele dalj to, ka jus perteiksit, nebent jie aktyviai
taiko jusy mokomas temas. Paskaita yra veiksminga technika perduoti informacija dideléms Zmoniy, grupéms, taciau
tai neefektyvu teikiant mokiniams su ilgalaikémis ziniomis ir jgudziais.

Apsvarstykite galimybe panaudoti bent dalj savo klaseés laiko skirti kitai veiklai nei standartinés paskaitos,di-
skusijos ir klausimai ir atsakymuy seansus.

Problemy sprendimo veikla mazose grupése gali buti baigta per 30 minuciy, o mokiniai gali prisijungti prie
déstomo turinio.




15. Kantrybe

Prisiminkite, kaip jautétés pirma karta suzinoje ka nors naujo. Duokite mokiniams laiko suprasti medziaga ir atsakyti
j uzklausas. Gerai, kad mokiniai daro klaidas,gali i$ ju pasimokyti. Supraskite, kad mokytis gali buti sunku, net ir
labiausiai atsidavusiy mokiniy. UZuot kritikave mokinius, kai viskas klostosi ne taip, pagalvokite, kaip tai padaryti
,galite pakoreguoti savo pozilrj, kad juos pasiektuméte sékmingiau. Sgvokos, fonas Zinios ar iSvados, kurios jums
atrodo akivaizdzios, kazkam gali buti neaiskios ,nesusipazinus su tema.

Blkite kantris ir sau. Mokymas gali buti kartais sudétingas ir nemalonus..

Suteikite sau tokig pat galimybe padaryti klaidy ir mokytis i$ ju.

Isvada

Kad buty veiksminga, reikalinga ne tik kompetencija akademinéje temoje. Turite mokéti bendrauti su savo
mokiniais ir jiems padéti suprasti nauja poZiurj j pasaulj. Tai néra paprasta uzduotis! Nors ten yra keli veiksmingo
mokymo metodai, puikis mokytojai turi keletg charakteristiky. Jie yra pasiruoSe, nustato aiskius ir teisingus
standartus, maloniai jaucia poziurj buti kantriems su mokiniais ir reguliariai vertinti ju mokyma. Jie gali prisitaikyti
savo mokymo tikos, kad ji atitikty tiek studentus, tiek tema, nes jie tai pripazjsta kad yra skirtingi mokiniai ir mokosi
jvairiais budais. Tyrimo metu nustatyta, kad tam tikri vaidmenys ir suaugusiujy mokymosi programose svarbus
vaidmuo tenka principams, linksmybéms ir malonumui. Tyrimai taip pat atskleide, kad tiek suauge besimokantys
asmenys, tiek ju mokytojai tikéjo, kad smagumas ir malonumas paveiké suaugusiujy mokymasi, ir jie sugebéjo aiskiai
iSreiksti tg linksma vaidmen; ir malonumo Zaidimus suaugusiyjy mokymosi programose.
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Jus esate pavyzdys, kuris nustato tong klasei kaip mokytojas. Jusy mokiniai labiau linke bendrauti, jei
parodysite doméjimasj ir atsidavima. Ir atvirksciai, jei esate nemalonus, nepasiruo$es ar nekantrus, jisy mokiniai
atspindés panasias savybes. Tequl jusy klaseé iSsiskirty kaip svarbi ju mokymosi kelionés dalis. Ir smagumu ir patirtais
malonumais. Besimokantys, ir mokytojai suvoke kaip motyvatoriy lankyti pamokas ir mokytis Ziniy ir jgudZiy, jie
taip pat buvo laikomi mechanizmu, skatinanciu mokiniy susikaupimu ir padéjo jsisavinti mokymasi. Pagaliau smagiai
mokytis irpatirti malonuma buvo jvardijamas kaip jrodytas budas sukurti socialinj ry§j mokymosi aplinkoje.
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Pavadinimas: Skaitmeninis aktyvus
senéjimas: technologijy panaudojimas

vyresnio amziaus zmoniy gerovei gerinti.
KAIP ATSAKINGAI DALINTIS INFORMACIJA

IR ISLAIKYTI PRIVATUMA

Jvadas:

Skaitmeninis aktyvus senéjimas yra klestinti sritis, kurioje nagrinéjamas skaitmeniniy technologijy integravimas j
vyresnio amziaus Zmoniy gyvenima, siekiant pagerinti bendra jy gerove. Beprecedentis pasaulio gyventojy senéjimas
iSkéle naujy iSSukiy ir galimybiy sprendZiant vyresnio amziaus Zzmoniy gerove. Kitas skaitmeninio aktyvaus senéjimo
apibrézimas gali buti apibréztas kaip daugiadisciplinis pozitris, kuriuo siekiama panaudoti skaitmeniniy technologijy
galia skatinant sveika ir aktyvy senjory senéjima. ISnaudodama skaitmeninio kraStovaizdzio potenciala, Sia paradigma
siekiama sustiprinti senjory savarankiskuma, socialinj jsitraukima ir pazinimo gebéjimus.

Filosofiniy tradiciju, ka reiSkia gerove- pozitriu, hedoniné ir eudaimonija, yra du skirtingi geroves poZiariai. He-
doniSkas poZiris j gerove rodo, kad auksciausig geroves lygj galima pasiekti maksimaliai padidinus savo malonumo
patirtj ir sumazinus kancias. Taciau eudemoninis pozitris j gerove grindziamas tuo, kad savo potencialo realizavimas ir
doras gyvenimas yra budai optimizuoti asmening kokybisko gyvenimo patirtj.




Sparciai senstant pasaulio gyventojams, dideja poreikis spresti senéjancios visuomenés keliamus iSSukius.
Skaitmeniniy technologjju, tokiy kaip iSmanieji telefonai, planSetiniai kompiuteriai, neSiojami jrenginiai ir nuotolines
sveikatos programos, naudojimas suteikia unikaliy galimybiy skatinti aktyvy senéjima ir pagerinti vyresnio amziaus
Zmoniy gyvenimo kokybe. Seni Zmoneés, turintys fiziniy ar funkciniy sutrikimu, gali netenkinti savarankiskumo ir sa-
varankiSkumo poreikiu. RySys gali suteikti psichologiniy iStekliy susidoroti su Siais sutrikimais ir palengvinti gerove.
Emocijy jveikimo strategijos gali turéti jtakos vyresnio amZiaus Zmoniy atminciai ir asmens atsako j ankstesne nei-
giama patirt] intensyvuma.

Vyresnio amZiaus Zmoneés dazniau nei jaunesni apibudina save kaip prisitaikancius prie nuostoliy, pakeisdami
asmeniniy tiksly, standarty ir saves jsivertinima. Jveikos scenarijy amziaus skirtumai gali turéti jtakos suaugusiujy
emociniam intensyvumui. IS kitos puseés, praeities emocijy intensyvumo ir prarasty lukesciy nejvertinimas gali
netiesiogiai atsirasti dél kovos strategiju, apimanciy atsiribojimy nuo auksty standartu, naudojimo.

Skaitmeninio aktyvaus senéjimo pranasumai:

Fizinés sveikatos propagavimas: Skaitmeninés sveikatos programos ir modernus, nauji neSiojami prietaisai skati-

na vyresnio amZiaus Zmones stebéti savo sveikata, sekti kasdiene fizine veikla ir veiksmingai bei nuolat, sistemingai
valdyti letines ligas. Sios skaitmeninés priemonés skatina aktyvy sveikatos valdyma ir padeda vyresnio amziaus
Zmoneéms iSlaikyti aktyvy gyvenimo buda Fiziné veikla - pagyvenusiy zmoniy atliekama namuose arba dienos uzimtu-
mo centruose - prisideda prie aktyvesnio gyvenimo budo. Reguliarus fizinis aktyvumas, priZiurimas specialistu,
padeda pagerinti fizines ir psichines funkcijas, taip pat panaikinti kai kuriuos létiniy ligy padarinius, kad vyresnio amzi-
aus zmoneés buty judras ir nepriklausomi. Naudingas fizinio aktyvumo poveikis psichologinei gerovei buvo jtikinamai
dokumentuotas net ir vyresnio amziaus Zmonéms jvairiuose sudétinguose praktiniuose ir sisteminiuose apzvalgini-
uose tyrimuose. Sudétingas fizinis kravis senatvéje didina individualius teigiamus emocinius iSgyvenimus, savigarba,
gyvenimo kokybe, gali padéti suvienyti kartas, iSspresti psichologine dilema, turi nuotaika praskaidrinantj poveiki.
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Kineziterapijos integravimas j skaitmeninj pasaulj gali duoti didelés naudos vyresnio amziaus Zzmonéms, padidin-
damas kineziterapijos intervencijy veiksminguma, prieinamuma ir patoguma. Sujungus Siuolaikinj skaitmeninj pasaulj
ir senamadiskas klasikines popierines technologijas, galima pateikti praktiniy pavyzdziy arba buduy, kaip skaitmeninis
pasaulis gali buti naudingas budas gyventi kokybiska gyvenima;

Telesveikatos fiziné terapija: Telesveikatos platformos leidzia vyresnio amziaus Zzmonéms nuotoliniu budu gauti ki-
neziterapijos paslaugas.

Vaizdo konferencijos leidZia senjorams rengti virtualius uZsiemimus su kineziterapeutais, teikiant asmeninius prati-
mus, instrukcijas ir stebint pazanga be asmeniniy apsilankymu. Programos mobiliesiems ir pratimy programos:
mobiliosios programos gali pasidlyti mankstos programas, specialiai sukurtas senjorams. Siose programose galli
buti mokomuju vaizdo jrasu, pazangos stebéjimo ir priminimu, kad vyresnio amziaus Zmonéms buty lengviau uzsiimti
jprasta fizine veikla.

NesSiojami jrenginiai: nesiojami kuno rengybos stebéjimo prietaisai ir iSmanieji laikrodziai gali stebéti senjory
fizinio aktyvumo lygj, Sirdies ritma ir miego jprogius. Sie duomenys gali padéti kineziterapeutams pritaikyti mankstos
programas ir stebeti gydymo plany efektyvuma.

Pratimy namuose programos: Skaitmeninés platformos gali pristatyti senjorams namy pratimy programas,
leidZianCias jiems patogiai atlikti numatytus pratimus savo namuose. Internetinés instrukcijos ir vaizdo demonstravi-
mas gali padéti senjorams laikytis tinkamy metoduy.

Virtualios realybés (VR) reabilitacija: virtualios realybés technologija gali bati naudojama fizinéje terapijoje, siek-
iant sukurti jtraukiancius reabilitacijos potyrius. VR pratimai gali jtraukti senjorus j jdomig ir motyvuojancia veikla, o
tai gali padidinti atitikt] terapijai.

Fizinés terapijos Zaidymai: zaidybinés skaitmeninés platformos gali padaryti fizine terapija patrauklesne vyres-
nio amziaus Zmonems, pratimus paverciant malonia veikla su atlygiais, iS5ukiais ir pazangos stebéjimu.

Nuotolinis stebéjimas ir atsiliepimai: Skaitmeniniai jrankiai gali leisti kineziterapeutams nuotoliniu budu stebéti
senjory pazanga, teikti griztamajj rysj ir prireikus koreguoti gydymo planus, taip pagerinant bendravima ir priezitros
testinuma.
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Kritimo prevencijos technologija: Skaitmeniniai jutikliai ir neSiojami prietaisai gali padeéti uzkirsti kelig
kritimui, nes jie realiuoju laiku nustato pusiausvyros problemas arba galima kritimo rizika ir jspéja globéjus ar
sveikatos prieZilros specialistus.

Telekonsultacijos ir tolesni veiksmai: Skaitmeninis pasaulis suteikia senjorams galimybe virtualiai konsultuo-
tis su kineziterapeutais, kad buty galima atlikti nuolatinius vertinimus, tolesnius tyrimus ir patikrinti ju paZzanga.

Svietimo iStekliai: Skaitmeninés platformos gali teikti Svietimo isteklius senjorams, skatinangius geresnj
supratimg apie jy bukle ir kineziterapijos svarbg islaikant funkcine nepriklausomybe. Integravus skaitmenines
technologijas su fizine terapija, vyresni suaugusieji gali patirti labiau individualizuota ir patogesne reabilitaci-
jos patirtj. Skaitmeninis pasaulis iSplecia galimybe naudotis fizinés terapijos paslaugomis, ypac riboto judumo
ar atokiose vietovése gyvenantiems senjorams. Tai taip pat gali sustiprinti jsitraukima ir motyvacija, skatinant
geresnj terapijos programuy laikymasi ir gerinant bendrus vyresnio amziaus Zmoniy rezultatus.

Fiziologiniai iSSukiai skaitmeniniame aktyviame senéjime
Skaitmeninis aktyvus senéjimas, nors ir naudingas, susiduria su tam tikrais fiziologiniais i§Sukiais, kurie gali turéti
jtakos vyresnio amZiaus Zmonéms, kai jie naudojasi skaitmeninémis technologijomis. Kai kurie is Siy iSSukiy apima
regéjimo jtampa: Mazi Srifty dydziai, ryskus ekranai ir ilgas laikas prie ekrano gali jtempti vyresnio amZiaus Zmoniy,
akis ir sukelti akiy nuovargj, sausuma ir diskomforta. Tai gali buti ypa¢ problematiska vyresnio amZiaus Zzmonéms,
turintiems regéjimo problemu.

Smulkiosios motorikos jgudZiai: vyresni suaugusieji gali susidurti su smulkiosios motorikos sunkumais,
todél jiems gali buti sudétinga narsyti jutikliniame ekrane arba tiksliai naudoti mazus mygtukus skaitmeniniuose
jrenginiuose.

Klausos sunkumai: senjorai, turintys klausos sutrikimu, gali susidurti su iSSukiais, kai naudoja skaitmenines
technologijas, kurios labai priklauso nuo klausos signaly, pvz., vaizdo skambuciy ar balsu jjungiamy asistentu.
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Kognityviné apkrova: mokymasis naudotis naujais skaitmeniniais prietaisais ir programomis gali sukelti
kognityviniy problemy vyresnio amziaus Zmonéms, ypac tiems, kuriy kognityvinis pablogéjimas yra susijes su
amZiumi. Tai gali paveikti jy pasitikéjima ir norg naudotis technologijomis.

Fizinis komfortas: Ilgai naudojant skaitmeninius jrenginius, tokius kaip iSmanieji telefonai ar plansetiniai
kompiuteriai, gali atsirasti fizinis diskomfortas, jskaitant kaklo ir peCiy jtampa, nes vyresniems suaugusiems,
naudojantis Siais jrenginiais, gali buti netinkama laikysena.

Miego sutrikimai: Ekrany ir mélynos Sviesos i$ skaitmeniniy jrenginiy poveikis prie$ miega gali sutrikdyti sen-
joru miego jprocius ir neigiamai paveikti ju bendrg sveikatg ir gerove.

SumaZéjes fizinis aktyvumas: Dél pernelyg daug praleisto laiko prie ekrano gali sumazeéti fizinis aktyvumas,
galintis paveikti bendra vyresnio amZiaus Zzmoniy sveikata ir padidinti su sédimu elgesiu susijusiy sveikatos problemy
rizika.

ISblaskytas déemesys: Daugelio uzduo€iy atlikimas naudojant skaitmeninius jrenginius gali sukelti atitraukta
démesj, galintj turéti jtakos vyresnio amZiaus Zmoniy gebéjimui sutelkti démes;j  svarbias uzduotis arba jsitraukti j
prasminga saveika,

Kognityviné perkrova: Informacijos gausa ir nuolatiniai praneSimai skaitmeninése platformose gali sukelti
vyresnio amziaus Zmoniy kognityvine perkrova, todeél gali buti sudetinga apdoroti ir iSsaugoti svarbig informacija.

Kognityvinés funkcijos gerinimas: internetiniai smegeny lavinimo Zaidimai ir kognityvinés stimuliacijos
platformos suteikia vyresnio amZiaus Zmonéms galimybe uZsiimti protiniais pratimais, kurie gali padéti iSsaugoti
pazintinius gebéjimus ir kovoti su amZiumi susijusiu pazinimo nuosmukiu.

Socialinis rysys ir izoliacijos maZinimas: skaitmeninés priemonés, tokios kaip socialiné Ziniasklaida, vaizdo
konferencijos ir praneSimy, siuntimo programos, leidZia vyresnio amZiaus Zmonéms palaikyti rysj su Seima ir draugais,
sumazinant izoliacijos ir vieniSumo jausma.




Vyresnio amziaus Zmonés realiose situacijose taip pat rodo daugiau spontanisko emocijy reguliavimo
jrodymuy. Kai senjorams nurodoma kuo labiau sumaZinti neigiamas emocijas, tiek jaunesni, tiek vyresni suaugusieji
vengeé daugiau bendrauti su neigiama medZiaga; vyresni suaugusieji taip pat parode Sig tendencija, kai jiems
buvo nurodyta pasirinkti tai, kas jiems jdomu. Kai vyresnio amziaus Zmonés susiduria su varginancia uzduotimi,
jaunesniy suaugusiujy nuotaika greitai pablogéjo, o vyresnio amziaus suaugusiujy teigiamas jausmas pries uzduotj
iSliko ilgiau. Vyresnio amZiaus Zmonés taip pat maziau reagavo j neigiama socialine saveika su konfederacija ir
geriau atsigavo po jos, palyginti su jaunesniais suaugusiaisiais, o tai rodo galimas emocijas reguliuoti. Mokymasis
visa gyvenima: internetinés mokymosi platformos suteikia vyresnio amZiaus Zzmonéms galimybe siekti asmeniniy
interesy, jgyti naujy jgudziy ir nuolat mokytis, skatinant intelektualinj stimuliavima ir asmeninj augima. Smegeny
vaizdo tyrimai rodo didesnj spontaniska emocijy reguliavima tarp vyresnio amZiaus Zmoniu,

ISSukiai ir skaitmeninis rastingumas:

Nepaisant galimos naudos, jgyvendinant skaitmeninio aktyvaus senéjimo iniciatyvas kyla i§Stkiy. Daugelis vyresnio
amziaus Zzmoniy susiduria su kliutimis, susijusiomis su skaitmeniniu rastingumu, o tai gali trukdyti jiems veiksmingai
naudotis technologijomis. Svietimo programos ir patogios sgsajos yra bitinos norint uztikrinti, kad vyresnio amzi-
aus zmonés jsisavinty technologijas. Vyresnio amziaus Zmonés naudoja kitokias emociju reguliavimo strategijas nei
jaunesni suaugusieji. Vyresnio amziaus Zzmones labiau linke pasirinkti strategijas, kurios apima ignoravima dalyku,
kurie gali sukelti neigiamas emocijas, ir yra maziau linke tiesiogiai bendrauti su emociskai neigiamais dirgikliais, prob-
lemomis ar situacijomis.

Norédami kompensuoti su amZiumi susijusius nuostolius, kai kai kurios reguliavimo strategijos su amZziumi tam-
pa maziau veiksmingos, vyresni suaugusieji gali kreiptis j strategijas, kurios jiems labiau tinka. Tam tikrose situacijose
ateina labai jdomus momentas, kuris yra veiksmingas tiek jaunesniems, tiek vyresnio amziaus Zzmonéms skatinant
teigiama busenos poveikj. Kadangi situacijy atranka remiasi patirtimi ir Ziniomis, o ne pazinimo ir fiziniais iStekliais,
tai gali buti ypa€ naudinga vyresniame amziuje. Skaitmeninis aktyvus senéjimas yra daug Zadantis budas pagerinti
vyresnio amziaus Zmoniy, gerove sparciai skaitmenéjanciame pasaulyje 5 2




Rekomendacijos:
Kurkite senatvei pritaikyta technologija: kurkite skaitmeninius sprendimus, atsizvelgdami j unikalius vyresnio amziaus
Zmoniy, poreikius ir pageidavimus, jskaitant didesnius Sriftus, supaprastintas sasajas ir balsu valdomas funkcijas.
Skatinkite skaitmeninj raStinguma: investuokite j skaitmeninio raStingumo programas, kad vyresnio amZiaus
Zmoneés jgyty jgudZiy ir pasitikéjimo veiksmingai ir saugiai naudoti technologijas.
Skatinkite bendradarbiavima: skatinkite technologijy kiréju, sveikatos prieziuros specialisty ir vyresnio amziaus
Zmoniy bendradarbiavima, kad buty galima kartu kurti sprendimus, atitinkancius jy specifinius iSSukius ir pageidavimus.
Inkliuzyvumo Salininkas: Skatinkite skaitmeniniy technologijy prieinamuma uztikrinant, kad jos buty pritaikytos
jvairiems vyresnio amZiaus Zzmonems, jskaitant nejgaliuosius ir jvairaus lygio technologijy patirt;.

Skaitmeninio pasaullo pavo]al

Skaitmeninis pasaulis senjorams kelia ir pavojy dél tokiy veiksniy kaip su amZiumi susijes pazeidziamumas, ribotas
skaitmeninis rastingumas ir galimas piktybiniy veikéju iSnaudojimas. Kai kurie skaitmeninio pasaulio pavojai
senjorams yra sukciai ir sukéiavimas: vyresnio amZiaus Zmonés daznai yra ir sukciy taikiniai jvairiais internetiniais
kanalais, jskaitant el. pasta, socialine Ziniasklaida ir netikras svetaines. Iprastos aferos yra sukciavimo el. laiSkai,
apgaulingos investavimo schemos ir apsimetéliai, apsimetantys nelaimés iStiktais Seimos nariais. Tapatybés vagyste:
Vyresnio amZiaus suaugusieji gali buti pazeidziami tapatybes vagystés, kai pavagiama asmeniné informacija ir
piktnaudziaujama siekiant finansinés naudos ar kitai nesaziningai veiklai.

Sukciavimo bandymai ir duomeny pazeidimai vyresnio amZiaus zmonéms gali sukelti tokia rizika.

Grésmeés kibernetiniam saugumui: senjorai gali buti ne taip gerai susipazing su kibernetinio saugumo praktika, todél
jie yra labiau jautrus kenkejiSkoms programoms, virusams ir kitoms kibernetinéms grésmémes, kurios gali pazeisti

ju skaitmeninius jrenginius ir asmeninius duomenis. Internetiniai pléSrinai: vyresni suaugusieji gali buti internetiniy
plésriny taikiniu, norintys iSnaudoti pazeidZiamuma siekiant finansinés ar emocinés naudos. Tai gali buti nesaziningi
romantiski santykiai arba viliojimasis dél finansinés prievartos. 5 3







Skaitmeniniai pavojai sveikatai: Dezinformacija ir klaidinantys sveikatos patarimai internete gali paskatinti
senjorus priimti neinformuotus sveikatos sprendimus arba imtis rizikingo elgesio. Socialiné izoliacija. Nors skaitme-
ninis bendravimas gali padéti kovoti su socialine izoliacija, senjorai, kurie néra prisijunge prie skaitmeninio rysio, gali
patirti didesne izoliacija, o tai gali turéti neigiama poveikj psichinei sveikatai ir bendrai gerovei.

Finansinis iSnaudojimas: Senjorams gali kilti finansinio iSnaudojimo rizika, ypac jei jie néra susipazine su interne-
tine bankininkyste ar skaitmeniniais mokéjimo budais. Sukciai gali bandyti jais manipuliuoti ir dalytis finansine infor-
macija arba atlikti neteisétus sandorius.

Susirpinimas dél privatumo: dalijamasis asmenine informacija internete gali pakenkti senjory privatumui ir gali
buti piktnaudziaujama jautriais duomenimis.

Techninés pagalbos aferos: Senjorai gali tapti techninés pagalbos sukciavimo aukomis, kai sulaukia
nepageidaujamy skambuciy ar Zinu€iy iS asmeny, teigianciy, kad yra techninés pagalbos atstovai, ir dél to gali
patirti finansiniy nuostoliy arba gali buti pazeisti jy jrenginiai. Stereotipai: Su amziumi susije stereotipai gali
paskatinti senjorus nuvertinti skaitmeninj pasaulj, todél maZiau démesio skiriama jy konkretiems poreikiams ir
galimas marginalizavimas.

Norint sumazinti Siuos pavojus, butina didinti informuotuma apie galima rizika ir Sviesti senjorus apie saugia inter-
netine praktika. Skaitmeninio rastingumo skatinimas ir iStekliy teikimas senjorams, kad jie galéty geriau suprasti skait-
menines technologijas, gali padéti jiems saugiai narSyti skaitmeniniame pasaulyje. Be to, globéjai ir Seimos nariai gali
atlikti lemiama vaidmenj palaikydami senjorams ju skaitmeninéje saveikoje, uztikrindami, kad jie bty gerai informuoti ir
apsaugoti nuo galimy grésmiy. Skaitmeninio pasaulio galimybé sumazinti vyresnio amziaus gyventojy izoliacija.

Skaitmeninis pasaulis sitlo daugybe budu, kaip sumazinti senjory izoliacija, leidZianCia jiems palaikyti socialinj
rysj ir jsitraukti, nepaisant fizinio atstumo. Kai kurie budai, kaip skaitmeninés technologijos gali sumazinti senjory
izoliacija, yra socialinés Ziniasklaidos platformos, tokios kaip ,Facebook’, , Twitter” ir , Instagram”, suteikia senjorams
galimybe susisiekti su draugais, Seima ir senais pazjstamais. Jie gali dalytis naujienomis, nuotraukomis ir zinutémis,
ugdydami bendruomenés jausma ir sekdami artimujy gyvenimus.




Vaizdo skambuciai: Vaizdo konferencijy jrankiai, tokie kaip ,Zoom", ,Skype” ir ,FaceTime", leidZia senjorams
akis | akj kalbétis su Seimos nariais ir draugais, nepaisant geografinio atstumo. Vaizdo skambuciai gali padaryti
bendravima asmeniskesnj ir prasmingesnj, sumazinant vieniSumo jausma. Internetinés paramos grupés: senjorai
gali prisijungti prie internetiniy paramos grupiu, susijusiy su ju pomegiais, ar sveikatos bukle.

Sios virtualios bendruomenés suteikia saugia erdve dalytis patirtimi, ie$koti patarimy ir uzmegzti rysius su
asmenimis, kurie supranta savo unikalius i§Sukius.

Virtualus renginiai ir veikla: Senjorai gali dalyvauti virtualiuose renginiuose, internetiniuose seminaruose ir
internetiniuose uzsiemimuose, kad jie buty jtraukti ir palaikyty rysj su kitais, turiniais bendry interesu.

Virtualis knyguy klubai, meno dirbtuves ir mankstos uzsiémimai yra veiklos, skatinancios socialine saveika,
pavyzdziai.

SusiraSinéjimo programélés: Momentiniy pranesimy, programos, tokios kaip WhatsApp arba Messenger, leidzia
senjorams palaikyti ry$j su Seimos nariais ir draugais teksto, balso Zinutémis ir net vaizdo Zinutémis. Si bendravimo
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ius zaidimus arba spresti galvosukius su draugais ir Seima gali buti malonus budas senjorams uzmegzti rys;j ir kartu
varzytis, ugdantis draugystés jausma.

Nuotoliné sveikata ir nuotoliné sveikatos prieziura: Skaitmeniniai sveikatos sprendimai sitlo nuotolines sveika-
tos paslaugas, leidZiancias senjorams konsultuotis su sveikatos priezitros specialistais patogiai namuose. Tai sumazi-
na kelioniy ir asmeniniy apsilankymuy poreikj, todeél sveikatos prieziura tampa prieinamesné ir patogesne.

Virtualios kelionés ir ekskursijos: Senjorai gali virtualiai apziuréti muziejus, meno galerijas ir garsias lankytinas
vietas i$ viso pasaulio. Virtualios kelionés suteikia nuotykiy ir kultirinio praturtéjimo neiseinant iS namu.

Mokymasis internetu: dalyvaudami internetiniuose kursuose ir internetiniuose seminaruose vyresnio amziaus
Zmoneés gali mokytis visa gyvenima, jgyti naujy jgudZiy ir susisiekti su kitais besimokanciaisiais.

Programélés mobiliesiems senjorams: yra specializuoty mobiliujy programéliu, skirty senjorams, jskaitant
socialiniy tinkly, psichikos stimuliavimo ir sveikatingumo programas, tenkinanciy konkrec€ius jy poreikius ir pageida-
vimus. Kai kurie labiausiai iSplétoti socialiniai paaiskinimai ir Siuolaikine skaitmeniné, izoliuota civilizacija yra susije su




amziumi ir depresija. Kai kurios poros pasirenka buti be vaiky. Vidutinio amZiaus Zmonés dazniau yra vede ir dirba nei
jauni ar seni, o tai padeda paaiskinti depresijos kritimg ir augima. Vyresnio amZiaus Zmonés dazniau turi fizine negalia
ir maziau kontroliuoja savo gyvenima nei jauni ir vidutinio amZiaus, o tai dar labiau padeda paaiskinti depresijos pa-
didéjima. Taip pat darbo, Seimos stiliaus, sveikatos ir asmeniniy detaliy bei jproCiy gyvenimo eigos modeliai pirmiausia
paaiskina depresijos amziaus modelius.

Labai daZnai pastebima, kad vyresnio amziaus Zmonés turi Zemg iSsilavinima, santuoka, uzimtuma, fizinj funkcio-
navima, kontrolés jausma, o tai logiskai sukelty didelj nerima tarp vyresnio amZiaus Zmoniu. Taciau senéjimo modelis
tam tikrose apskrityse deSimtmeciais ir socialinio modelio pritaikymas bei nerimas rodo priesingai. Vyresni suau-
gusieji praneSa apie Zemiausig nerimo lygj bet kurioje amZiaus grupéje.

Taikydami skaitmenines technologjjas ir skatindami vyresnio amZiaus Zmones jomis naudotis, galime kovoti
su socialine izoliacija, pagerinti psiching gerove ir pagerinti bendra gyvenimo kokybe. Svarbu teikti parama ir teikti
skaitmeninio rastingumo mokymus senjorams, kad jie galéty veiksmingai ir saugiai naudoti technologijas, kad galety
palaikyti rysj ir jsitraukti j skaitmeninj pasaul].

Skaitmeninis pasaulis ir uyresnio amzZiaus gyventojy savizudybés
Nors skaitmeninis pasaulis gali buti vertinga priemoné uzmegzti rySius senjorams ir sumazinti izoliacija, jis taip
pat gali kelti tam tikrg pavoju, jskaitant Zalingo turinio poveikj ir patycias internete. Be to, senjorai gali susidurti su
iSSukiais narSydami skaitmeniniame kraStovaizdyje, o tai gali sukelti nusivylimo ir izoliacijos jausma. Labai svarbu
pripazinti, kad savizudybiy priezastys yra sudétingos ir daugialypés. Psichikos sveikatos problemos, socialiné izo-
liacija, fizinés sveikatos problemos ir kiti veiksniai gali prisidéti prie minciy apie savizudybe tarp bet kokio amZiaus
asmeny, jskaitant senjorus.

Skaitmeninis pasaulis, kaip ir bet kuri kita aplinka, gali turéti teigiama ir neigiama poveikj psichinei sveikatai.
Norint paremti senjory psichine gerove skaitmeniniame pasaulyje, butina:







Didinti sgmoninguma;: skatinti vyresnio amziaus Zzmoniy ir jy globéjy informuotuma apie psichikos sveikatos
problemas ir savizudybiy prevencija.

Skaitmeninis rastingumas: teikite skaitmeninio rastingumo mokymus ir parama senjorams, kad jie galéty saugiai
ir uztikrintai narsyti skaitmeniniame pasaulyje.

Saugios internetinés erdveés: Skatinkite kurti saugias ir palaikancias internetines bendruomenes, kurios skatina
teigiama saveika ir gerove. Stebékite ,Foster” stiprius socialinio palaikymo tinklus senjorams, kad prireikus jie galéty
gauti emocine parama. IeSkokite profesionalios pagalbos:

Skatinkite senjorus ieSkoti profesionalios psichikos sveikatos pagalbos, jei jie patiria emocine kancig arba
galvoja apie savizudybe.

Jei jums ar jusy pazjstamam Zmogui kyla miniy apie savizudybe, batina nedelsiant kreiptis pagalbos. Kreipkites j
psichikos sveikatos specialistq, patikimg asmenj arba pagalbos linijq savo Salyje.

Pagyvene Zmones turi pasizymeéti Psichikos sveikatos ir Psichologinés paramos tarnybos numerius savo Salyje.
Labai svarbu pabrezti, kad senjorai néra vieni, o pagalba visada yra prieinama. Kaip aktyvus skaitmeninis senéjimas
gali sumazinti demencija

Aktyuus skaitmeninis senéjimas gali turéti jtakos mazZinant demencijos rizikq ir galimai sulétinti vyresnio amziaus
Zmoniy pazinimo nuosmukj. Nors tai negali iSgydyti demencijos, skaitmeninés technologijos gali pasillyti jvairiy
privalumuy, kurie prisideda prie smegenuy sveikatos ir bendros geroves.

Stai keletas biduy, kaip aktyvus skaitmeninis senéjimas gali turéti teigiamos jtakos demencijai:

Kognityvinis stimuliavimas: skaitmeniniai smegeny lavinimo Zaidimai ir pazinimo stimuliavimo programos galli
padéti iSlaikyti smegenis aktyvias. Reguliarus Siy programy naudojimas gali padéti pagerinti pazinimo gebéjimus,
atmintj ir problemuy sprendimo jgudzius.




Mokymasis visg gyvenima;: internetinés mokymosi platformos ir Svietimo iStekliai suteikia senjorams galimybe
mokytis visg gyvenima. Nuolatinis mokymasis buvo susijes su sumazéjusia pazinimo nuosmukio rizika.

Socialinis jsitraukimas: skaitmeniniai jrankiai, tokie kaip vaizdo skambuciai, socialine Ziniasklaida ir pranesimy si-
untimo programos, leidZia vyresnio amZiaus Zmonéms palaikyti socialinj rysj. Stiprus socialiniai rySiai siejami su geres-
némis pazinimo funkcijomis ir mazesne demencijos iSsivystymo rizika.

Virtualios realybés (VR) terapija: Virtualios realybés terapija parodé potencialg suteikti pazinimo ir emocinés
naudos demencija sergantiems asmenims. VR patirtis gali pagerinti nuotaika, sumazinti nerimg ir pagerinti pazinimo
funkcija.

Nuotoliné sveikata ir nuotolinis stebéjimas: prieiga prie nuotolinés sveikatos paslaugy ir nuotolinio sveikatos
stebéjimo gali palengvinti ankstyva sveikatos problemy nustatyma ir valdyma, jskaitant salygas, kurios gali prisidéti
prie demencijos.

Fizinio aktyvumo skatinimas: Skaitmeniniai prietaisai ir neSiojami jrenginiai gali stebéti fizinj aktyvuma,
motyvuodami senjorus reguliariai mankstintis. Fizinis aktyvumas yra susijes su geresne smegeny sveikata ir
sumazéjusia pazinimo nuosmukio rizika. Sveikatos valdymas: Skaitmeninés sveikatos programos gali padéti vyresnio
amziaus Zmonéms vartoti vaistus, susitikimus ir letines ligas, kurios gali prisidéti prie bendros geroves ir pazinimo
sveikatos.

Socialineés izoliacijos mazinimas: Skaitmeninés komunikacijos priemonés gali padéti kovoti su socialine izoliacija,
kuri siejama su vyresnio amziaus Zmoniy pazinimo nuosmukiu.

Socialinis jsitraukimas skaitmeninémis priemonémis gali teigiamai paveikti smegenuy sveikata.

Smegeny sveikatos suvokimas: Skaitmeninés platformos gali buti naudojamos siekiant didinti informuotuma
apie smegeny sveikata, demencijos prevencijg ir sveikos gyvensenos pasirinkimo svarba. Svarbu pazyméti, kad nors
aktyvus skaitmeninis senéjimas gali buti naudingas smegeny sveikatai, jis turéty bati platesnio poZiurio j demencijos
prevencija dalis.

Sveikas gyvenimo budas, apimantis fizinj aktyvuma, subalansuota mityba, psichine stimuliacija ir reguliary so-
cialinj jsitraukima, iSlieka labai svarbios vyresnio amziaus Zmoniy pazinimo sveikatai skatinti. Be to, konsultacijos su
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sveikatos prieZilros specialistais ir dalyvavimas kognityviniuose vertinimuose gali padéti anksti nustatyti ir tinkamai
valdyti pazinimo pokycius. Kaip skaitmeninés technologijos gali sumaZinti jvairiy tipy priklausomybes vyresnio amziaus
Zmonems

Skaitmeninés technologijos gali atlikti svarby vaidmenj mazinant jvairiy tipy priklausomybes tarp pagyvenusiy
Zmoniy, sillydamos parama, iSteklius ir intervencijas, kurios sprendZia su priklausomybe susijusias problemas.

Stai keletas biidy, kaip gali padéti skaitmeninés technologijos: Priklausomybés atkirimo programos: yra jvairiy
mobiliujy programu, skirty padéti asmenims, kurie atsigauna nuo priklausomybés. Sios programos gali suteikti jrankius
saves vertinimui, jveikos strategijoms ir pazangai stebéti.

Kaip skaitmeninés technologijos gali sumazinti jvairiy tipy priklausomybes vyresnio amziaus Zzmonéms.

Skaitmeninés technologijos gali atlikti svarby vaidmenj mazinant jvairiy tipy priklausomybes tarp pagyvenusiy
Zmoniy, siulydamos parama, isteklius ir intervencijas, kurios sprendzia su priklausomybe susijusias problemas.

Stai keletas bidy, kaip gali padéti skaitmeninés technologijos: Priklausomybés atkirimo programos: yra jvairiy
mobiliyjy programu, skirty padéti asmenims, kurie atsigauna nuo priklausomybeés. Sios programos gali suteikti jrankius
saves vertinimui, jveikos strategijoms ir pazangai stebeti.

Skaitmeninés terapijos platformos: Virtualios terapijos platformos leidZia senjorams gauti jrodymais pagrista
priklausomybés gydyma i$ licencijuoty terapeuty per vaizdo konferencijas. Sios platformos gali suteikti specializuotg
prieZiurg, pritaikyta individualiems poreikiams.

Samoningumo ir meditacijos programos: sgmoningumo ir meditacijos programos gali padéti senjorams
valdyti stresg ir potraukj, susijusj su priklausomybe. Reguliari praktika gali skatinti emocine gerove ir padéti jveikti
priklausomybe sukeliantj elgesj. Mokymo iStekliai: Skaitmeninés platformos suteikia prieiga prie Svietimo iStekliy
apie priklausomybe, jos poveikj ir galimas gydymo galimybes. Informacinis turinys gali padidinti informuotuma ir
suteikti vyresnio amziaus Zmonems galimybe ieSkoti pagalbos. Nuotolinis stebéjimas: Skaitmeninés technologijos
leidZia nuotoliniu budu stebéti vaisty vartojima ir sveikatos bukle, o tai gali buti ypa€ naudinga senjorams, turintiems
vaisty vartojimo sutrikimy ar su priklausomybe susijusiy sveikatos problemu. Prieigos prie Zalingo turinio ribojimas:
skaitmenines technologijos gali buti naudojamos norint apriboti prieiga prie svetainiy ar programu, kurios skatina

Zalinga elgesj arba sukelia priklausomybe. 6 1




Suasmenintos sveikatos programos: Skaitmeninés sveikatos programos gali padéti senjorams stebéti ir
valdyti savo sveikata, jskaitant aspektus, susijusius su atsigavimu nuo priklausomybes, pvz., miega, streso lyg;j ir
fizinj aktyvuma.

Atsigavimo pofZitris: Zaidybinés programos gali jtraukti ir motyvuoti senjorus atsigauti nuo priklausomybes,
paversdamos g teigiama ir naudinga patirtimi. Nors skaitmeninés technologijos yra vertinga pagalba, svarbu
atsiminti, kad priklausomybés gydymui reikalingas holistinis poziuris.

Sveikatos priezilros specialisty dalyvavimas, parama Seimai ir stiprus socialinis tinklas taip pat yra esmin-
iai komponentai, padedantys veiksmingai spresti priklausomybées problema vyresnio amziaus Zmonéms. Skait-
menineés technologijos gali papildyti Sias pastangas didindamos prieinamuma ir skatindamos nuolatine parama
senjorams jy kelyje j sveikima. Didziausios pagyvenusiy Zmoniy fobijos skaitmeniniame pasaulyje

Skaitmeniniame pasaulyje pagyvene Zmones gali patirti jvairiy baimiy ir fobijy, daznai kylanciy, i$ nezinojimo
apie technologijas ir susirupinimo dél galimos rizikos. Kai kurios i$ labiausiai paplitusiy pagyvenusiy Zmoniy fobijy
skaitmeniniame pasaulyje yra Sios: Technofobija: technologijy baimé arba pasipriesinimas naudoti skaitmeninius
jrenginius dél neZinomybés ir suvokiamo sudétingumo.

Kibernetinio saugumo fobija: baimé dél internetiniy grésmiu, tokiy kaip jsilauzimas, tapatybés vagyste ar
sukciavimas, dél kuriy kyla nenoras uZzsiimti skaitmenine veikla.

Susirtpinimas dél privatumo: baimé, kad asmeniné informacija gali buti pazeista arba dalijamasi be sutikimo,
todeél kyla dvejoniy naudojant internetines platformas ar socialing Ziniasklaida. Socialinés ziniasklaidos nerimas:
nerimas, susijgs su naudojimusi socialine Ziniasklaida, neigiamos saveikos baimé arba susiripinimas dél privatumo
ir saugumo iSlaikymo Siose platformose.

Baime Klysti: nuogastavimas del klaidy naudojant skaitmeninius jrenginius, todél vengiama arba nerimaujama
del naujy technologijy iSbandymo.

Sukciavimo baimé: baimé tapti sukCiavimo bandymuy ar apgaulingy internetiniy schemy auka, dél kurios nen-
orima atidaryti el. laiSky ar bendrauti su nepazjstamomis svetainémis.







Baimé prarasti kontrole: nerimas dél asmens duomenuy, paskyry ar jrenginiy kontrolés praradimo, dél kurio
kyla pasiprieSinimas naudojant skaitmenines technologjijas.

Sukciavimo baimeé: baime buti nukreiptam j internetinius sukéiavimus ar apgaulingg praktika, dél kurios skep-
tiSkai Zilrima j internetinius pasiulymus ar bendravima.

Priklausomybés baimé: susirupinimas dél pernelyg didelio priklausomybés nuo skaitmeniniy jrenginiy ir tradi-
ciniy jgudziy, praradimo arba tiesioginio bendravimo.

Socialinés izoliacijos baimé: nerimas dél skaitmenines komunikacijos, pakei¢ianCios asmenine saveika, suke-
liancios socialinés izoliacijos ar vieniSumo jausma. Svarbu spresti Sias baimes ir fobijas pasitelkiant skaitmeninio
rastingumo programas, kantrius ir palaikancius patarimus bei uztikrinant saugig ir patikima mokymosi aplinka.
Padédami vyresnio amZiaus Zmonéms pasitiketi skaitmeninémis technologijomis, jie gali pasinaudoti skaitmeninio
pasaulio teikiamais pranasumais ir veiksmingai valdyti galima rizika. Kantriai diegiant technologijas patogiu tempu ir
teikiant nuolating pagalba, galima gerokai sumazinti ju baimes ir pagerinti skaitmening patirt;.

Popierinés knygos skaitymas pries skaitmeninj pasaulj
vyresmo amziaus zmonems.
Pagyvenusiy Zmoniy pasirinkimas tarp popieriniy knygy skaitymo ir skaitmeninio pasaulio gali skirtis, atsizvelgi-
ant j individualius pageidavimus, patirt;j ir komforto lygj naudojant technologijas. Abu skaitymo formatai turi savo
privalumy ir trukumuy, o sprendimas galiausiai priklauso nuo to, kas geriausiai atitinka kiekvieno senjoro poreikius ir
pageidavimus.

Popieriniy knygy skaitymo privalumai:

Apciuopiama patirtis: Daugelis senjory vertina lytéjimo patirtj, kai laikote fizine knyga, vartote puslapius ir
jauciate popieriy. Patogumas akims: popierinés knygos turi natiraly, nesvie€iantj pavirsiy, kuris gali buti patogesnis
ilgesniam skaitymui, ypac tiems, kurie turi regejimo problemu.




Sutrumpintas ekrano laikas: popieriniy knygy skaitymas gali padéti pailséti nuo skaitmeniniy jrenginiu, su-
mazinti galima akiy jtampa ir pagerinti miego kokybe.

Nostalgija: senjorams, kurie uzaugo su popierinémis knygomis, ju skaitymas gali sukelti nostalgijos ir pazjst-
amumo jausma.

Erdve ir mobilumas: fizinés knygos gali uzimti vietg ir gali buti sudétingos neSiotis, ypa¢ senjorams, turintiems
judéjimo problemu.

Ribotas Srifto dydis: kai kuriems vyresnio amZiaus Zmonéms spausdinty knyguy Srifto dydis gali buti per mazas,
ypac jei jie turi regejimo sutrikimu.

Prieinamumas: senjorams, turintiems ribota prieiga prie fiziniy knygyny ar biblioteku, gali buti sunkiau pasiekti
jvairig skaitymo medZiaga.

Skaitmeninis pasaulis:
Privalumai:
Reguliuojamas Srifto dydis: E-knygos leidzia tinkinti Srifto dydj, todél vyresnio amziaus Zmonéms, turintiems jvairaus
laipsnio regejimo sutrikimu, skaityti yra patogiau.
Patogi prieiga: Skaitmeninés bibliotekos ir el. knygynai suteikia tiesiogine prieiga prie jvairiausios skaitymo
medZiagos, pasiekiamos vienu mygtuko paspaudimu.
Nesiojamumas: el. knygas galima laikyti viename jrenginyje, todél ar keliaujant nereikés neSiotis keliy knygu.
Tekstas j kalba: kai kurios el. skaitykles sitlo teksto j kalba funkcija, kuri gali bti naudinga senjorams, turintiems
skaitymo ar regegjimo sutrikimu.




Trukumai:
Mokymosi kreive: Skaitmeninis skaitymas gali reikalauti, kad vyresnio amziaus Zmonés iSmokty naudotis elektronini-
ais skaitytuvais ar kitais skaitmeniniais jrenginiais, o tai gali bauginti tuos, kurie turi ribotg patirtj technologijy srityje.
Akiy jtempimas: pailgéjes ekrano laikas elektroniniuose skaitytuvuose ar kituose skaitmeniniuose jrenginiu-
ose gali jtempti akis, ypa€ jei nesureguliuoti tinkami rySkumo ir Srifto nustatymai. Galimi trikdZiai: skaitmeniniuose
jrenginiuose gali buti jvairiy funkcijy ir pranesimuy, kurie gali atitraukti senjorus nuo skaitymo arba sukelti pazinimo
perkrova.
Galiausiai vyresnio amziaus Zmoniy, pasirinkimas tarp popieriniy knygy ir skaitmeninio skaitymo priklauso nuo
ju patogumo, pageidavimy ir individualiy poreikiy. Kai kuriems senjorams gali patikti elektroniniy knygy patogumas
ir prieinamumas, o kitiems - nostalgiska ir lytéjimo kupina fizinés knygos skaitymo patirtis. Pateikus abiejy formaty
parinktis ir palaikyma, senjorai galés ir toliau mégautis skaitymo malonumu jiems tinkamiausiu badu.

Agresqa ir skaitmeniniai pagyvene imones
Agresija tarp pagyvenusiy Zmoniy skaitmeniniame pasaulyje gali pasireiksti, taciau ji néra budinga vien skaitmeninei
saveikai. Agresija yra sudétingas elgesys, kurj jtakoja jvairus veiksniai, o jos pasireiskimas vyresnio amZiaus Zmonéms
gali turéti pagrindiniy priezasciu, nesusijusiy su skaitmeninémis technologijomis.

Taciau skaitmeninis pasaulis gali tam tikrais budais paveikti agresija:

Priekabiavimas internete ir elektroninés patycios: vyresnio amziaus Zmones gali tapti priekabiavimo internete
aukomis arba kibernetinémis patyciomis, kurios gali sukelti nusivylimo, bejégiSkumo ir net agresijos jausma, reaguo-
jant j neigiama patirtj. Nesusipratimai skaitmeninéje komunikacijoje:

Neteisingas praneSimy ar komunikacijos zenkly interpretavimas skaitmeninése platformose gali sukelti nesu-
sipratimy, o kai kuriais atvejais - sustipréjusias emocijas ar agresija.

Susirtpinimas dél privatumo ir saugumo: senjorai, kuriems gresia privatumo pazeidimai arba kibernetinés
grésmes, reaguodami j suvokiama rizika, gali elgtis gynybiskai arba agresyviai.







Aferos ir sukéiavimas: vyresnio amziaus suaugusieji, kurie tampa internetiniy sukciy ar apgaulingos veiklos au-
komis, gali patirti pyktj ar nusivylima, o tai gali sukelti agresyvias reakcijas.

Technologinis nusivylimas: vyresnio amziaus Zmones, kuriems sunku naudotis skaitmeniniais jrenginiais ar pro-
gramomis, gali patirti nusivylima, kuris gali pasireiksti kaip agresija ar dirglumas. Dezinformacija ir poliarizacija:

Agresyvaus ar poliarizuojancio turinio socialinéje Ziniasklaidoje ir kitose internetinese platformose poveikis gali
tureéti jtakos kai kuriy asmeny elgesiui ir poZidriui.

Socialiné izoliacija ir vienatvé: Agresija gali blti atsakas j emocin; stresa, kurj sukelia socialiné izoliacija arba
vieniSumo jausmas, kurj gali sustiprinti arba paskatinti patirtis internete.

Svarbu pripaZinti, kad vyresnio amZiaus Zzmoniy agresija gali buti emocinio ar psichologinio kancios pozymis.
Kovojant su agresija, reikia visapusisko pozitrio, apimancio asmens emociniy poreikiy supratima, socialinés paramos
teikima ir bet kokiy galimy veiksniu, susijusiu su skaitmeninémis technologijomis ar kitais veiksniais, pasalinima,

Teigiamos skaitmeninés patirties skatinimas, skaitmeninio rastingumo skatinimas ir palaikanciy internetiniy
bendruomeniy skatinimas taip pat gali padéti sumazinti neigiama saveika ir susvelninti agresyvy elgesj. Be to, globe-
jai, Seimos nariai ir sveikatos prieZiuros specialistai gali atlikti labai svarby vaidmenj teikdami emocing parama ir
padédami senjorams saugiai ir teigiamai narsyti skaitmeniniame pasaulyje.

Privatumas ir skaitmeninis aktyvus senéjimas.
Privatumas yra svarbus veiksnys skaitmeninio aktyvaus senéjimo kontekste. Kai vyresni suaugusieji naudojasi
skaitmeninémis technologijomis, jiems gali kilti problemy dél privatumo, susijusiy su ju asmenine informacija ir
veikla internete.

Stai keletas pagrindiniy privatumo aspektu, susijusiy su aktyviu skaitmeniniu senéjimu:

Asmens duomeny apsauga:

Senjorai turety Zinoti, kaip ju asmens duomenys renkami, naudojami ir dalijami skaitmeninése platformose. Pri-
vatumo politikos ir nustatymy supratimas gali padéti jiems kontroliuoti savo informacija.
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Saugumas internete: vyresni suaugusieji turi buti budris dél interneto saugumo, kad apsaugoty savo slaptus
duomenis nuo kibernetiniy grésmiy, pvz., sukiavimo ar tapatybeés vagystes.

Socialinés medijos privatumas: naudojant socialinés Ziniasklaidos platformas reikia atkreipti démesj j privatu-
mo nustatymus, kad blty galima kontroliuoti, kas gali perziuréti jy turinj ir su juo saveikauti, ir apsaugoti savo as-
menine informacijg nuo neteisétos prieigos.

Skaitmeninis bendravimas: senjorai turéety buti atsargus dalindamiesi slapta informacija skaitmeniniais rysio
kanalais, pvz., el. pastu ar Zinu€iy siuntimo programeélémis, kad iSvengty galimy privatumo pazeidimy. Informuotu-
mas apie duomeny paZeidimus: norint apsaugoti senjory privatuma, svarbu buti informuotam apie duomeny pazeidi-
mus ir imtis atitinkamy veiksmu, jei ju informacija pazeidziama.

Daikty interneto (daug) jrenginiai: senjorai turéty atkreipti démesj j privatumo rizika, susijusia su daikty inter-
neto jrenginiais, pvz., iSmaniaisiais namy asistentais ar nesiojamomis programeélémis, ir uztikrinti, kad Sie jrenginiai
buty tinkamai apsaugoti.

Sandoriai internetu: vykdydami operacijas internetu, pvz., apsipirkdami ar dirbdami su bankininkyste, senjorai
turéty naudotis saugiomis svetainémis ir buti atsargus dalindamiesi finansine informacija.

Socialiné inZinerija: vyresni suaugusieji turety zinoti apie socialinés inZinerijos taktika, kurig naudoja sukdiai,
siekdami manipuliuoti jais atskleisti asmening informacijg arba slaptazodzius.

Senjory Svietimas:

Skaitmeninio rastingumo mokymas ir senjory Svietimas apie privatumo rizika gali suteikti jiems galimybe priimti
pagristus sprendimus naudojant skaitmenines technologjjas.

Pagalbos tinklas: skatinant senjorus kreiptis pagalbos j Seimos narius ar globéjus narsant privatumo nustaty-
mus ir sprendziant privatumo problemas, gali buti sustiprinta ju privatumo apsauga. Skaitmeniniy technologijy pra-
nasumy, ir privatumo apsaugos pusiausvyra yra labai svarbi norint gauti teigiama skaitmening patirtj aktyvaus sené-
jimo metu. Senjorai turéty jaustis tikri, kad gali narsyti skaitmeniniame pasaulyje, kartu saugodami savo asmening
informacija ir privatuma, Labai svarbu skatinti skaitmeninj rastinguma ir sukurti palankia aplinka, leidZiancia vyresnio
amziaus Zzmonéms kontroliuoti savo skaitmeninj buvima ir privatuma. 6 9




Tikros emocijos skaitmeninio aktyvaus senéjimo kontekste.

Tikros emocijos yra neatsiejama Zzmogaus patirties dalis ir iSlieka svarbios skaitmeninio aktyvaus senéjimo kontekste.
Vyresnio amziaus Zzmonéms naudojant skaitmenines technologijas, ju emocijos vaidina lemiama vaidmen;] formuojant
ju skaitmening patirtj ir bendra gerove.

Stai keletas btdu, kaip tikrosios emocijos pasireidkia skaitmeninio aktyvaus senéjimo kontekste:

DZiaugsmas ir rySys: pagyvene Zzmonés gali patirti dziaugsma ir rysio jausma, kai naudojasi skaitmeninemis
platformom|s bendrauti su Seimos nariais, senais draugais ar tolimais giminai€iais per vaizdo skambucius ar socialine
Finiasklaida. Sios saveikos suteikia galimybe uzmegzti prasmingus rysius, nepaisant fiziniy atstumy,

Nusivylimas ir sumiSimas: iSmokti naudotis naujais skaitmeniniais jrenginiais ar programomis kai kuriems
vyresnio amziaus Zmonéms gali buti sudétinga, todél gali kilti nusivylimo ir painiavos jausmas. Technologiniai sunku-
mai gali sukelti netinkamumo emocijas arba baime buti paliktam.

Jaudulys ir smalsumas: naujy skaitmeniniy jrankiy, mokymo iStekliy atradimas arba virtualioji patirtis gali
sukelti vyresnio amziaus Zmoniy jaudulj ir smalsuma, kai jie tyrinéja skaitmeninio pasaulio galimybes.

Nerimas ir baimeé: susirtpinimas dél privatumo, grésmeés kibernetiniam saugumui ar internetinés sukciavimo
priemones gali sukelti senjory nerima ir baime, o tai gali turéti jtakos ju norui naudotis skaitmeninémis technologijomis.

Igalinimas: Ivalde skaitmeninius jgudzius ir sékmingai narsSydami skaitmeniniame pasaulyje, vyresnio amziaus
Zmoneés gali sustiprinti jy pasitikeéjima ir savigarba.

Dékingumas ir pasitenkinimas:

Senjorai gali padékoti uz skaitmeniniy technologijy patoguma ir prieinamuma, nes tai gali pagerinti jy kasdienj
gyvenimg ir palaikyti rysj su artimaisiais.

Vienatveé ir izoliacija: Nors skaitmeninés platformos gali padéti kovoti su socialine izoliacija, tiesioginio bendra-
vimo trukumas kai kuriems senjorams gali sukelti vieniSumo jausma.

Nostalgija: vyresni suaugusieji gali patirti nostalgija, kai naudoja skaitmenines technologijas prisiminimams,
senoms nuotraukoms ar praeities turiniui perzitreti.







Emocinis atsparumas: vyresni suaugusieji gali parodyti emocinj atsparuma prisitaikydami prie skaitmeninio
pasaulio, mokydamiesi i$ i§Sukiy ir priimdami nauja patirt;.

Pribloksti: greitas ir nuolat besikeiCiantis skaitmeninio pasaulio pobudis kartais gali pribloksti senjorus ir
paveikti ju emocing savijauta.

Siy tikry emocijy atpaZinimas ir supratimas gali padéti globéjams, Seimos nariams ir paramos tinklams teikti
tinkamas gaires ir parama vyresnio amziaus Zmonéms jiems narsant skaitmeniniame pasaulyje. Teigiamos skait-
menineés patirties skatinimas, skaitmeninio rastingumo skatinimas ir emocinés paramos teikimas gali prisidéti prie
emocinés geroves ir prasmingo jsitraukimo j aktyvy skaitmeninj senéjima.

Pasislépti skaitmeniniame pasaulyje nuo realaus pasaulio.
Pasislépimas skaitmeniniame pasaulyje nuo realaus pasaulio yra reiskinys, kuris gali pasireiksti tarp vyresnio amziaus
gyventojy ir kity amziaus grupiu. Tai reiSkia asmenis, kurie per daug naudoja skaitmenines technologijas, kad iSvengty
realaus gyvenimo isSukiy, emocijy ar socialinio bendravimo arba iSvengty ju. Kai kurie veiksniai, galintys prisidéti prie
senjory pasislépimo skaitmeniniame pasaulyje, yra Sie:

Socialiné izoliacija: senjorai, kurie patiria socialine izoliacijg arba vieniSumo jausma, gali kreiptis j skaitmeninj
pasaulj kaip blda pabégti nuo vieniSumo jausmo ir susisiekti su kitais internete. Komfortas ir pazinimas:

Skaitmeninis pasaulis gali suteikti paZjstamg ir patogia aplinkg senjorams, ypac jei jie turi ribotg juduma arba
susiduria su i$Sukiais fiziniame pasaulyje.

Problemy vengimas: vyresni suaugusieji gali naudoti skaitmenines platformas kaip atitraukima ar jveikimo
mechanizma, kad iSvengty realaus gyvenimo problemy ar emociniy sunkumu,

Technologijy baimé: Kita vertus, kai kurie vyresnio amziaus zmoneés gali pasislépti skaitmeniniame pasaulyje,
nes jauciasi nepatogus arba bijo susidurti su technologijomis, todél jie traukiasi j pazjstamas skaitmenines erdves.

RySio praradimas: kai senjorai praranda rysj su savo socialiniais tinklais realiame pasaulyje, jie gali kreiptis |
skaitmenine saveika kaip pakaitala tiesioginiams rysiams.




Atminties ir paZinimo i$SUkiai: Senjorams, turintiems atminties ar pazinimo sunkumu, skaitmeniné saveika gali
buti ne tokia sudétinga ir lengviau valdoma, todel jie daugiau laiko praleidzZia skaitmeniniame pasaulyje.

Paramos trukumas: ribota prieiga prie paramos tinkly ar globéjy realiame pasaulyje gali priversti kai kuriuos
senjorus ieSkoti draugystés ar pagalbos internete. Nors skaitmeninis pasaulis gali pasitlyti vertingy socialinio rysio ir
jsitraukimo galimybiu, slépimasis skaitmeniniame pasaulyje gali turéti neigiamy pasekmiy senjory gerovei.

Norint iSspresti Sig problema, butina skatinti subalansuotg pozilrj j skaitmeniniy technologiju naudojimg ir
skatinti senjorus palaikyti prasmingus santykius ir veiklg realiame pasaulyje. Senjory skatinimas islikti socialiai jsi-
traukusiems, dalyvauti vietinés bendruomenés veikloje ir ieSkoti emocinés draugy bei Seimos paramos gali padéti
atremti polinkj sléptis skaitmeniniame pasaulyje ir paskatinti pilnavertisSkesne bei visapusiskesne gyvenimo patirt;.

Kelionés gebéjimai skaitmeninio aktyvaus senéjimo kontekste.
Skaitmeninio aktyvaus senéjimo kontekste keliavimo gebeéjimai gali biti sustiprinti ir praturtinti naudojant skait-
menines technologijas. Skaitmeniniai jrankiai ir platformos suteikia daug privalumuy, padedanciy vyresnio amZiaus
#monéms keliauti ir lengviau tyrinéti pasaulj. Stai keletas biidu, kaip skaitmeninés technologijos pagerina vyresnio
amziaus Zzmoniy kelioniy galimybes:

Kelioniy planavimas: internetines kelioniy platformos ir programos leidzia senjorams tyrinéti ir planuoti kelion-
es, rasti tinkama nakvyne ir patogiai uZsisakyti skrydzius ar transporta i§ savo namy,. Virtualios keliones:

Virtualios realybés (VR) technologija suteikia galimybe senjorams virtualiai aplankyti vietas, j kurias jie negali
fiziSkai nuvykti, todél jie gali patirti naujas vietas patogiai savo namuose.

Prieinama kelioniy informacija: Internetiniuose Saltiniuose pateikiama informacija apie prieinamas kelioniy
galimybes, apgyvendinima ir lankytinas vietas senjorams, turintiems judéjimo problemy ar specialiy poreikiy.

Kalby vertimas: Kalbu vertimo programélés gali padeti senjorams jveikti kalbos barjerus keliaujant ir palengvinti
bendravima uzsienio Salyse.




Navigacija ir Zemélapiai: GPS navigacijos programos ir Zzemélapiai iSmaniuosiuose telefonuose gali padéti senjo-
rams narsyti nepazjstamose vietose, teikti nuoseklias nuorodas ir uztikrinti sklandesne kelionés patirt;.

Mobilusis uzsakymas: naudodami mobiligsias programéles senjorai gali lengvai pasiekti visus kelionés doku-
mentus, uzsakymus ir marsrutus iSmaniuosiuose telefonuose ar plansetiniuose kompiuteriuose.

Kelioniy dienoras¢iai ir dalijimasis: Skaitmeninés platformos leidZia senjorams dokumentuoti ir dalytis savo
kelioniy patirtimi dienorasciuose, nuotraukose ir socialingje Ziniasklaidoje, susisiekiant su draugais ir Seima namuose.

Informacija realiuoju laiku: Senjorai savo kelioniy metu gali gauti naujausia informacija apie su kelionémis
susijusias naujienas, ory prognozes ir saugos patarimus naudodamiesi internetiniais Saltiniais.

Internetinés apivalgos ir rekomendacijos.
Skaitmenines platformos suteikia prieiga prie kity keliautojy atsiliepimy ir rekomendaciju, padedant senjorams priim-
ti pagristus sprendimus dél veiklos ir lankytiny vietu.

Kelioniy bendruomeneés: internetinés kelioniy bendruomeneés ir forumai leidzZia senjorams susisiekti su bendr-
aminciais keliautojais, dalytis patirtimi ir ieSkoti patarimy i$ kity nuotykiy ieSkotoju.

Skaitmeninés technologijos suteikia vyresnio amziaus zmonéms galimybe bati
nepriklausomiems, labiau pasitikinciais ir geriau pasiruosusiais keliautojais.
Isitrauke j skaitmeninj pasaulj aktyvaus senéjimo kontekste, senjorai gali maksimaliai iSnaudoti savo kelioniy patirtj,
tyrinéti naujas kryptis ir sukurti ilgalaikius prisiminimus, praturtindami bendrg gyvenimo kokybe.

DienorascCiai vyresnio amziaus Zmonems.







Dienorasciai gali buti puiki veikla senjorams skaitmeninio aktyvaus senéjimo kontekste. Isitraukimas j Siuos
karybinius uzsiemimus gali suteikti daug naudos, o vyresnio amZiaus zmonéems gali pasireiksti, dalytis savo patirtimi,
bendrauti su kitais ir prisidéti prie internetiniy bendruomeniy. Stai keletas internetiniy dienorasgiu ir vaizdo jradu
raSymo privalumu, skirty senjorams, dalyvaujantiems skaitmeniniame aktyviame senéjime:

Karybinis tinklaras¢io raSymas: tinklarasciy raSymas ir vaizdo jrasy raSymas suteikia senjorams kurybine
galimybe dalytis savo mintimis, idéjomis, istorijomis, pomégiais ir patirtimi su pasauline auditorija.

Asmeninis augimas: jsitraukimas j Sia veikla skatina nuolatinj mokymasi, saviraiska ir asmeninj augima, prisideda
prie pilnatves ir tikslo jausmo.

Socialinis rySys: dienorasciai ir vaizdo jrasy raSymas skatina socialinj bendravima, nes senjorai gali susisiekti su
panasiai mastanciais asmenimis, skaitytojais ar ziurovais, kurie dalijasi savo pomégiais ar patirtimi.

Skaitmeninis rastingumas: Dalyvavimas dienoras¢iy ir vaizdo jrasy kurime padeda senjorams tobulinti skait-
meninio rastingumo jgudZius, labiau pasitikéti savimi ir naudotis technologijomis. Palikimo kurimas: naudodami savo
turinj, senjorai gali sukurti skaitmeninj palikima, palikdami prisiminimy, ir jZvalgy rinkinj, kurj galés puoseléti ateities
kartos.

Advokatavimas ir Svietimas:
Senjorai gali naudoti savo tinklarascius ar vaizdo jrasy Zurnalus, kad pasisakyty uz jiems aistringus dalykus arba
mokyty kitus dominanciomis temomis.

Psichinis stimuliavimas:

Reguliariai atnaujinant tinklarastj ar vaizdo jrasa reikia kritinio mastymo, kurybiskumo ir problemy sprendimo
igudziy, stimuliuojanciy smegenis ir skatinant paZintine sveikata. Bendruomeneés jsitraukimas: dienorasciai ir vaizdo
jrasy raSymas gali paskatinti susiformuoti palankig internetine bendruomene, kurioje senjorai gauna atsiliepimu,
padrasinimo ir paramos




Mokymasis visa gyvenima: savo tinklarascio ar vaizdo jraSo turinio tyrinéjimas ir kirimas skatina senjorus tyr-
inéti naujas temas, skatina nuolatinio mokymosi jausma ir intelektualy smalsuma.

Lankstumas ir nepriklausomumas: senjorai gali pasirinkti savo dienoras¢iy ar vaizdo jrasy raSymo tvarkarastj
ir tempa, todél jy skaitmeninés veiklos yra lankstumas ir nepriklausomybé. Senjorams labai svarbu praktikuoti
sauguma internete ir atsizvelgti | privatuma, kai raSo dienorascius ir vaizdo jrasus.

Senjory skatinimas atsakingai ir teigiamai dalytis savo patirtimi gali prisidéti prie prasmingos ir turiningos
skaitmeninés aktyvaus senéjimo kelionés. Nesvarbu, ar tai buty raSymas, vaizdo jrasy kirimas ar abu, tinklarasciy
raSymas ir vaizdo jray raSymas gali buti naudinga veikla, leidZianti senjorams jsijausti j skaitmeninj pasaulj, dalytis
savo iSmintimi ir daryti teigiama poveik; kitiems internetinés bendruomenés nariams.

Muzikos terapija ir skaitmeninis pasaulis vyresnio amZiaus zmonems.

Muzika yra forumas, skirtas apmastyti ir konstruoti besiformuojancia tapatybe, suteikia galimybe i$ naujo deretis dél
artimy tarpasmeniniy santykiy ir suteikia galimybe patirti meistriS$kuma ir savikontrole per savarankiska veikla (Arnett,
1995; Laiho, 2004). ; Larson, 1995; Schwartz ir Fouts, 2003 Muzikos terapija pasirodé esanti vertinga intervencija vyresnio
amZiaus Zmonéms, ypad tiems, kurie serga tokiomis ligomis kaip demencija. Stai keletas pavyzdziy, kaip skaitmeniniai
metodai naudojami muzikos terapijoje pagyvenusiems Zzmonems ir Zzmonéms, kuriems diagnozuota demencija:

Muzikos kirimas demencija sergantiems Zzmonems per COVID-19: prie$ pandemija klestéjo asmeninio
demencijos dainavimo grupeés ir chorai, teikdami pazintine stimuliacija ir socialing parama tukstan¢iams Zmoniy
jvairiose Salyse. Taciau COVID-19 apribojimai sutrikde Sig asmenine veikla. Skaitmeninis muzikos kirimas Siuo
metu atsirado kaip alternatyva. Buvo nustatyta daugiau nei 50 internetinés muzikos veiklos pavyzdziy, jskaitant
vaizdo jrady transliacijos sesijas ir socialinés Ziniasklaidos iniciatyvas. Sia veikla buvo siekiama sudominti demencija
sergancius Zmones ir ju rémejus.

ISsiikiai apémeé skaitmening jtrauktj, prieinamuma vyresnio amziaus zmonéms ir unikalias problemas, susijusias
su garso lygiu ir garso kokybe. Geroji praktika buvo sukurta bendradarbiaujant su ekspertais praktikais ir paslaugy
teikéjais (muzikos terapeutais, meno terapeutais).




Gaires ir demografinés tendencijos: medicinos ir technologijy pazanga prisidéjo prie ilgesnio gyvenimo. Muz-
ikos terapija atlieka labai svarby vaidmenj gerinant vyresnio amziaus Zmoniy gerove. Didéjant gyventojy senéjimui, ju
unikaliy poreikiy tenkinimas pasitelkiant muzikos terapijg tampa dar svarbesnis.

Neurologiné muzikos terapija vyresnio amziaus Zzmonéms: Demencija daugeja, todél butinos nemedikamentines
intervencijos. Neurologiné muzikos terapija Zada palengvinti pazinimo, elgesio ir psichologinius simptomus, susiju-
sius su demencija. Sis alternatyviosios terapijos metodas yra skirtas muzikos naudojimui, siekiant pagerinti pazinimo
funkcija, smegeny plastiskuma, emocine gerove ir bendra vyresnio amZiaus Zmoniy gyvenimo kokybe.

Apibendrinant galima pasakyti, kad skaitmeniné muzikos terapija suteikia novatorisky buduy, kaip jtraukti vyres-
nio amZiaus Zzmones, ypac tuos, kurie serga demencija ir psichikos sveikatos problemomis, ir prisideda prie ju ben-
dros sveikatos ir laimes.

Svarbu paminéti dar vieng platy raminanciy melodijy pranasumy tarp vyresnio amziaus zmoniy spektra:

Emociné gerove: gali buti jtraukta j pirma vieta, nes ji tesiasi ir jtraukiama j skirtingu kartuy emocijas ir prisimini-
mus. Muzikos terapija padeda Zmonéms isreiksti savo jausmus, sumazinti nerima ir valdyti stresa. Muzikos klausyma-
sis ar kirimas gali pakelti nuotaikg ir suteikti komforto.

Kognityvinis tobulinimas: jsitraukimas j muzika stimuliuoja jvairias smegeny sritis. Vyresnio amziaus Zmonéms
muzikos terapija gali pagerinti atmintj, démes;j ir bendra pazinimo funkcija. Tai ypa¢ veiksminga Zmonems, serganti-
ems neurodegeneracinémis ligomis, tokiomis kaip Alzheimerio liga.

Fiziné reabilitacija: ritminiai muzikos modeliai gali buti naudojami judesio ir koordinacijos pratimams. Muzikos
terapija padeda lavinti motorinius jgudZius ir reabilitacijg po traumy ar operaciju.

Socialiné saveika: grupinés muzikos kirimo sesijos skatina socialinius rysius.

Dainavimas choruose ar grojimas instrumentais kartu ugdo bendrumo ir priklausymo jausma.

Skausmo valdymas: Muzikos terapija sumazina jauciama skausmo lygj. Skausmas yra daugialypis, jis gali buti fiz-
inis simptomas, taciau turi gily ir stipry emocinj komponenta. Raminancios muzikos klausymas gali atitraukti démes;j
nuo diskomforto medicininiy procedury ar létinio skausmo epizody metu.







Kalba ir bendravimas: Melodiné intonavimo terapija padeda asmenims, turintiems kalbos sunkumu. Dainavimas
gali pagerinti artikuliacija ir sklanduma.

Gyvenimo kokybé: Muzikos terapija prisideda prie bendros geroves. Ji pagerina gyvenimo kokybe, nes tenkina
emocinius, fizinius ir socialinius poreikius. Svarbu pabreézti, kad muzikos terapija yra universali priemoné, kurig galima
pritaikyti pagal individualius pageidavimus ir poreikius.

Kaip smegenu plastisSkumas ir muzikos terapija kartu gali biiti veiksminga priemoné vyresnio amziaus Zmoniy
gyvenimo kokybei pagerinti.

NeuroplastisSkumas yra puikus smegeny gebéjimas keisti savo rySius. Jrodyta, kad muzika sukelia strukturinius ir
funkcinius pokycius jvairiose smegeny srityse.

Sie pokygiai atsiranda dél saveikos su muzika - klausantis, grojant ar jsivaizduojant ja. Muzika gali jtraukti
sudétingus neuroninius smegeny tinklus, todél smegeny funkcijose vyksta jvairts adaptaciniai procesai. Muzikantai,
ypac vyresnio amziaus, turintys ilgamete praktika, pasizymi nuolatiniais smegenuy rysio pokyciais.

Klinikinés pasekmés: Insultas, demencija, Parkinsono liga ir epilepsija, todel kiti neurologinés ir psichinés sveika-
tos ligos diagnozuoti pacientai turi naudos i§ muzikos intervencijy. Muzikos terapija padeda neuroreabilitacijos mok-
sle, skatina sveikima ir gyvenimo kokybe. Skirtingy smegeny strukttry stimuliavimas muzika suaktyvina pazinimo,
motorikos ir kalbos centrus.

Kalbant bendrai, muzikos terapija néra susijusi su melodijomis; bet tai galingas jrankis musy smegenims kon-
struoti ir sudétingai gerovei sukurti.




4 modulis: ,,Besimokanciojo jgudziy ir kom-
petencijos vertinimas"

Senjory emocijos
Senéjimas sukelia daugybe pokyciy fiziniame-sensoriniame, pazZintiniame, socialiniame ir emociniame-motyvacin-
iame lygmenyse, taip pat didelj nevienalytiSkuma: ne visi vyresni Zzmonés yra vienodi, taCiau yra didelis individua-
lus ir tarpindividinis kintamumas, kurj lemia gyvenimo patirtis, iSsilavinimo galimybés, Seimos kontekstas, darbo
pobudis. (De Beni ir Borella, 2015).

Todél senéjimas yra tas daugiakryptis ir daugialypis reiskinys, kuris, nors ir mato dalyvaujan¢io Zzmogaus
pablogéjima, sugeba suvaldyti emocijas: pirmenybe teikti teigiamoms, o neigiamasias pakeisti teigiama linkme,
siekiant pagerinti savo savijauta.

Daugybé tyrimy rodo, kaip emocijos teigiamai veikia jvairius konstruktus, tokius kaip, pavyzdziui, atmintis,
suvokimas ir mokymasis, taip pat prisiminimy atkarimas, kuriame emocijos vaidina sustiprinantj vaidmen;.

Daznai prisiminimas yra labiau susijes su jau¢iama emocija nei su tikruoju jvykiu. Cituodami kai kuriuos auto-
rius galime remtis klasikinemis teorijomis.

Jamesas ir Lange'as ketino paneigti sveiko proto teorijos jsitikinima, kad pojuciai sukuria fiziologinius emoci-
ju aspektus, teigdami, kad emocijos yra fiziologiniy pokyciy pojltis: emocijg sgmonés lygmeniu lemty suvokimas,
kaip organizmas reaguoja j dirgiklius, sukelti baime, pyktj, liudesj ar dZiaugsma.

Vietoj to Cannonas ir Bardas pasiulé vadinamaja centrine teorija: pagal Sia teorija emocijos atsiranda ne
visceraliniame lygmenyje, o smegeny lygmenyje paleoencefalono (ypac talamo ir pagumburio) grandinése, kurios
suaktyvinty Zieve. o véliau ir vidaus organy funkcijos. Todél Sioje teorijoje jvykiy srautas i§ emocinio jvykio pereina j
nervy sistema, o i$ jos tuo paciu metu j vidaus organus ir Zievés sritis, kad buty galima pazinti jvyki.
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Senéjimas sukelia didesnj emociju moduliavima, o tai paaiskina didesnj nuotaikos stabiluma, sumazéjusj psi-
chofiziologinj atsaka ir sumazéjusj emocijy siekima. Pagyvenes Zzmogus nesiojasi su savimi didziule emocijy sau-
gykla, nesvarbu, ar tai bty gyvenime patirti dziaugsmai ar vargai, kurie formuoja charakterj ir mastyma.

Negana to, emocijos jvardijamos ir kaip socialiniy ir kulturiniy santykiy pagrindas.

Kuo vyresni, tuo labiau mazéja socialiniy santykiu, susiauréja draugystés ratas ir vis labiau pasikliaujame
Seima ir jausmais. Sis reigkinys buvo patvirtintas tyrimais, paremtais Carstenseno psichologine teorija, sukurta
1990-aisiais: ,Socioemocinio selektyvumo teorija”.

Remiantis $ia teorija, pagyvene Zzmonés naudoja , pozityvumo efektg” - emocijy reguliavimo mechanizma,
kuris sutelkia démesj j emocinius, o ne kognityvinius tikslus, siekdamas pasalinti neigiamus iSgyvenimus, taip
sumazindamas emocine rizika, pvz., jtampa, stresa ir konfliktus, ir pirmenybe teikia pilnavertiskoms emocijoms.
skatinti gerove.

Laiko suvokimas yra dar vienas svarbus Sios teorijos aspektas, suvokimas, kad turima mazai laiko, vercia
pagyvenusj zmogy sutelkti démesj j trumpalaikius tikslus, o ne j ilgalaikius, pavyzdZiui, naujy zZiniy kurima, kurioms
reikia laiko ir energijos. Noras gyventi dabartimi ir mégautis ja iki galo.

Taciau toks démesys tik teigiamiems gyvenimo aspektams gali sukelti neigiamy pasekmiu. Vyresnio amzZiaus
Zmogus, bandantis vengti informacijos, kuri yra linkusi buti neigiama, ir deleguoti treciasias Salis priimti sunkius ir
nemalonius sprendimus, bus linkes j netinkama elgesj, susijusj su informacijos neapdorojimu.

Bandydami iSspresti Sig problema neseniai atliktame tyrime, dalyviy, (ir jauny, ir vyresniy) buvo klausiama, ar
jie mieliau prasyty nemokamos, patikimos ir anoniminés informacijos apie savo asmeninj jautruma jvairioms li-
goms ir aplinkos grésméms.

Pusei dalyviy buvo pasakyta, kad jie gali zinoti ,rizikg" (neigiamas mokymo rémas); kitai pusei buvo pasakyta,
kad jie gali Zinoti ,apsauga” nuo grésmiy (teigiamas mokymo jréminimas).

Apibendrinant, buvo pastebéta, kad vyresni suaugusieji labiau linke prasyti informacijos, kai ji pateikiama
apsaugos sistemoje, o ne rizikos sistemoje.
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Tai vercia susimastyti, kaip sveikatos specialistai turi pritaikyti Zinig, kurig jie nori perduoti vyresnio amZiaus
pacientui, atsizvelgdami j juy pageidavimus ir tikslus.

Nuo septintojo deSimtmecio jsidarbinusio pedagogo vaidmuo pastebimai keiciasi. Jei pradzioje profesija
buvo orientuota j pagyvenusiy Zmoniy grupiy edukacine ir animacine puse, tai Siandien profesionalaus pedagogo
figura taip pat uZsiima reabilitacija ir jy prieziura, savo darbga grindzia santykiu su pagyvenusiais Zzmonémis. Tikslas
yra islaikyti ir tobulinti jgudzius, planuojant ir valdant su kasdieniu gyvenimu susijusia veikla, kuri turi bati kanalas
siekiant uzsibrezty ugdymo tikslu.

Sie atradimai atvedé miisy visuomene j mastymo apie pagyvenusius 7mones ir jy valdymo revoliucija. Daug
démesio skiriama jy gerovei ir ateities gyvenimo perspektyvai.

Tyrimai Sioje srityje rodo, kad psichofizinés veiklos ir Zaidimy pagalba galima pagerinti senéjimo faze ir su-
mazinti ligy atsiradima, nes pavyksta gyventi ilgiau; démesingumo uzsiémimai gali padéti gyventi ,Cia ir dabar",
apdoroti tai, kas buvo, ir mégautis dabartimi, paskatinti pagyvenusius Zmones geriau valdyti ir iSreiksti emocijas.

Todél, siekiant pagerinti emocing patirtj, butina kryptingai dirbti su emocijomis, kurios vienu metu skatins
emocinj kontakta ir skirtingy emociniy buseny suvokima, gerins emociju prisiminima, skatins Zodine jau¢iamy
emocijy raiska, ragins jomis dalytis. ir gerove, skatinant tiek tiesiogines, tiek netiesiogines emocijas.

Pratimy vertinimo svarba emocinés kompetencijos ugdymui
Profesionaliy pedagogy vaidmuo yra lemiamas vyresnio amziaus Zzmoniy, gyvenime, lydintis jy kelione ir jtakojantis
ju rezultatus. Norint iSspresti Sig konkrecig problema, naudinga atlikti bendra emocijy apzvalga, galint pasakyti,
kad: . Informacijos ir jvykiy emocinis turinys kasdieniame gyvenime salygoja ilgalaikés atminties organizavima;

jei informacija ar jvykis turi daug emocinio turinio, atmintis bus stipresné ir truks ilgiau; tai vadinama emociniu
pageréjimu (Neurobiol Aging 2004; 25: 1117-24)", o migdolinis kiinas yra emocinés atminties sistemos centras,
kuriame lyginami jvairts dirgikliai, gauti su praeities iSgyvenimais..Jis suteikia gyvenimui spalvu.
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Ugdymo lygmenyje svarbu moketi atskirti, kas yra pirminés emocijos, tokios kaip dZiaugsmas, liadesys,
baimé, pyktis, nuostaba, pasibjauréjimas, nuo antriniy emociju, jskaitant géda, kalte, geda, drovuma, panieka.

Senéjimas sukelia pokycius ne tik fiziskai, bet ir emociskai. Keiciasi socialiniai vaidmenys, kinta fiziné iSvaizda,
sveikatos ir gyvenimo nestabiluma daznai papildo ekonominis nestabilumas, jau nekalbant apie socialiniy santykiy
sumazéjima, nes daznai Zmogus lieka vienas. Béda ta, kad jei visa tai iSgyvenama tik kaip netektis, rizika buti apim-
tam pykcio ir neigiamy emocijy yra labai didelé.

Neigiamos emocijos iSbando imunine sistema ir palengvina daugel; ligu, tokiy kaip kraujagysliy paZeidimai ir
padidéjes cholesterolio kiekis. Sumazéja ir tolerancija, séslus gyvenimas ir prisiriSimas prie jprociy skatina rizika
susirgti depresinémis busenomis, sukelianCiomis aleksitimija - sutrikima, kuris pablogina patiriamy emociniy buseny
suvokima ir gebéjima aprasyti, todél bendravimo stilius tampa sterilus ir bespalvis (Treccani, 2010).

Tai buvo 1990 m., kai Salovey ir Majeris paraseé pirmajj emocinio intelekto (EI) apibrézima.

Jis gimé siekiant iStirti emociju sritj ir suprasti jos vaidmenj Zmogaus gerovei ir elgesiui. Emocinis intelektas
apima gebéjima tiksliai suvokti, vertinti ir reiksti emocijas, suprasti ir (arba) patirti jausmus, suprasti emocijas ir jas
reguliuoti, kad buty skatinamas emocinis ir intelektualinis augimas (Salovey, Mayer, n. d.).

Tai taip pat daro jtaka asmeny gebéjimui sékmingai susidoroti su aplinkos reikalavimais ir spaudimu (Martinez, 1997).

Veéliau, noredami geriau paaiskinti savo emocinio intelekto idéj, jie suskirsté jj j keturis pagrindinius jgudziy lygius:

Emocijy suvokimas ir reiskimas; Emocijy supratimas;
Emocijy naudojimas mgstymui palenguinti; Emocijy valdymas.

Kita vertus, Danielis Golemanas tai apibrézia kaip ..,gebéjima motyvuoti save, atkakliai siekti tikslo, nepaisant
nusivylimy, valdyti impulsus ir atidéti pasitenkinima, keisti savo nuotaika, neleidziant kanciai mastyti, buti em-
patisSkam. ir tikintis", skiria asmeninius jgudZius nuo socialiniy jgudziu. Pirmieji apskritai reiSkia gebéjima suvokti
jvairius emocinio gyvenimo aspektus, o antrieji nurodo, kaip Zmogus supranta kitus ir kaip su jais susijegs.
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Golemanas mano, kad emocinis intelektas yra penkiy jgudziy grupé:

Zinios apie savo emocijas: tai susije su gebéjimu atpaZinti jausma, kai jis kyla, savimone, suprantamg kaip nuo-
latinj reflektuojantj déemesj j savo patirt]. Kito labai svarbaus emocinio intelekto aspekto konstruktyvus elementas -
gebéjimas atsikratyti neigiamos psichikos busenos.

Savo emocijy kontrolé ir reguliavimas: reiskia gebéjima valdyti jausmus, kad jie atitikty situacija. Sunkis
momentai, kaip ir teigiami, suteikia gyvenimui aromato, bet tam, kad tai padarytume, jie turi biti subalansuoti; i
tikruju butent teigiamy ir neigiamy emocijy santykis lemia individo savijauta.

Saves motyvacija: Gebéjimas valdyti emocijas yra butina salyga norint susikaupti, rasti motyvacijg ir savikon-
trole. Tai butina salyga norint motyvuoti save siekti tam tikro tikslo ir iSlikti jsipareigojusiems, kai situacijos tampa labai
varginancios. Motyvacija yra vidinis variklis, skatinantis jgyvendinti daugybe elgesio budu, leidZianciy pasiekti tiksla.

Kity Zmoniu emocijy atpaZinimas: empatija: Sis gebéjimas leidZia Zinoti, kaip jauciasi kitas Zmogus, ir jis
pasireiskia daugelyje situaciju - nuo tu, kurios budingos profesiniam gyvenimui iki asmeninio gyvenimo, nuo
romantisky santykiy iki tévy ir vaiky santykiu. Kity jausmuy ir emociju supratimo raktas slypi gebéjime perskaityti
pranesimus pasireiskia neverbaliniu bendravimu. Kaip teigé Watzlawickas (1980), asmenys ne tik bendrauja
pasitelkdami jvairius kodus, bet ir metabendrauja (metakomunikacija: komunikacija apie tai, kaip informacija
interpretuojama), paaiskindami kitam, kas slypi uz issiysto pranesimo. Empatiski Zmones yra jautresni subtiliems
socialiniams signalams, rodantiems kity poreikius, norus ar nenorus, o ,nesugebéjimas registruoti kity jausmy
laikomas labai rimtu emocinio intelekto trikumu”. (Golemanas, n. d.)

Santykiy valdymas: Gebéjimas valdyti kity emocijas yra pagrindinis jgudis, susijes su tarpasmeniniais santy-
kiais. Norint valdyti kity emocijas ir uzmegzti rysj su kitais, butina turéti gera saves valdyma, vidine ramybe ir gera
savo jausmy supratima. Veiksmingas tarpasmeniniy santykiy valdymas gali buti apibudintas kaip ., puikus santykiy
menas’, kuriam reikalingi du kiti emociniai jgudziai - savikontrole ir empatija.

Remiantis tuo, ka pasakéme, ir kaip profesionaliems pedagogams, tikslinga tobulinti savo emocinio ugdymo
jgudzius priartinant prie naujy technologiniy mokymosi metodu.
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Tokios priemoneés teigiamai veikia motyvacija ir daro mokyma jdomesn;. Technologijy galia labai didéja kartu
su jlsy gebeéjimu uzjausti ir bendrauti, o tai iSlieka kaip pagrindiné jusy profesijos dalis.

Be animacinés ir Zaismingos veiklos, butina tenkinti socializacijos, santykiu, pazinimo ir iSraiskos jgudziy to-
bulinimo ir palaikymo bei atminties ir asmenines bei Seimos istorijos atkurimo poreikius. Jvairios siilomos veiklos
turety sukurti svetinga ir pazjstama atmosfera, kuri gali pagerinti vartotojo jproCius ir Zinias, gerbiant jo ritmus.

Sis pirmasis 7ingsnis yra esminis, padedantis pagrinda pagyvenusio Zmogaus polinkiui j nauja tikrove ir emo-
cinj poziurj. Kaip matéme anksciau, vienas i$ svarbiausiy dalyky yra emocinés patirties stimuliavimas, perkeliant jj j
heterogeniskesn; lyg;.

Turésite tikslingai stimuliuoti pagyvenusj Zzmogu, atlikdami pratimus, kurie suaktyvina konkrecius emocinius
aspektus per skirtingus israiskos budus.

Tiesg sakant, vyresnio amziaus Zmonés yra linke beveik visada atkurti tuos pacius iSgyvenimus, kurie savo
ruoztu yra susije su siaura emocijy grupe. Daznai pagyvenes Zzmogus iSreiskia pirmines sielvarto, dziaugsmo,
baimés, pykcio emocijas, siedamas su tam tikrais iSgyvenimais, kuriuos patyré praeityje; vargu ar jie kalbés apie
jvykius verbalizuodami sudétingesnes emocijas, tokias kaip sumisimas, viltis, rezignacija, jzeidimas, nusivylimas, o
jei apie tai bus kalbama, tai bus nezymiai arba net visiskai nesusisiekus su ta emocija. kuri yra vyraujanti..

Pratimo pavyzdys, siekiant geriau suprasti tema, yra paprasyti Zzmoniy nuspalvinti kai kuriy emocijy
pavadinima ir paaiskinti to pasirinkimo priezast;.

Pratimga galima pagylinti paprasius kiekvieng emocijg susieti su prisiminimu. Sis pratimas leis istirti
asmeninius prisiminimus ir iSplésti paciento emocinj Zodyna.

Tai, kas ka tik iSsakyta, padeda suprasti, kad heterogeninio emocinio kontakto palengvinimas vyresnio amzi-
aus Zmogui yra neatsiejama liekamujy kognityviniy gebéjimy skatinimo darbo dalis.
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Kaip pagyvenusiems zmonéms puoseléti teigiamas emocijas?
Kaip minéta ankstesniuose puslapiuose, svarbu ne tik suteikti emocine ir fizine parama pagyvenusiems Zzmonéms,
bet taip pat svarbu padéti ir iSmokyti juos skatinti teigiamy emocijy augima. Daug karty vyresnio amZiaus Zmones
yra linke atsiriboti nuo iSorinio pasaulio, iSgyvena nerima ir depresijg dél bégancio laiko ir Siuolaikinio pasaulio,
kuris jiems gali buti beveik svetimas. Gerai struktirizuotas emocinis intelektas gali turéti teigiamos jtakos juy so-
cialinei, psichologinei ir fizinei sveikatai.

Teorinés jzvalgos

Kaip minéta anksciau, psichologas Danielis Golemanas nustaté pagrindinius asmeninius ir tarpasmeninius
igudzius, susijusius su emociniu intelektu, paaiskindamas, kodél emocinis intelektas yra toks pat svarbus kaip IQ,
kai kalbama apie sékme (The Institute of Chartered Accountants in England and Wales [ICAEW], 2021). :

Saves suvokimas, kurj sudaro savo emocijy atpazinimas ir supratimas, yra musy moralinis kompasas ir at-
pazjsta musy stipriasias ir silpnasias puses.

Savireguliacija, kurig sudaro misy emociju, tiek teigiamuy, tiek neigiamu, valdymas, kurj galima atlikti atliekant
atsipalaidavimo ir kvépavimo pratimus.

Motyvacija - tai noras tobuléti ir siekti savo tikslu.

Empatija yra esminis jgldis, gebéjimas pazvelgti  situacija i$ kito Zmogaus perspektyvos, o pagarba jvairovei
ir jtraukciai yra pagrindinis to aspektas.

Socialiniai jgudZiai, Siuos jgudZius turintys Zzmones puikiai bendrauja su kitais, gali buti lyderiais, spresti konf-
liktus ir motyvuoti kitus Zmones.

Teigiamos emocijos yra tos emocijos, kurias mums malonu patirti. Remiantis Oksfordo pozityviosios psi-
chologijos Zinynu, teigiamos emocijos yra ,malonus arba pageidaujami situacijos atsakymai, kurie skiriasi nuo
maloniy jausmy ir nediferencijuoto teigiamo poveikio” (Cohn & Fredrickson, 2009, cituojamas Ackerman, 2019).
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Teigiamos emocijos gali buti (Ackerman, 2019):
ramybe, dZiaugsmas,
pasitenkinimas, meile.

Neigiamos emocijos yra tos emocijos, kurias mums nemalonu patirti. Jas galima apibrézti kaip ,nemalony ar
nelaimingg emocija, kurig Zmoneés sukelia norint iSreiksti neigiama poveikj jvykiui ar asmeniui” (Pam, 2013, cituoja-
mas Ackerman, 2019).

Tarp neigiamy emocijy galime rasti (Ackerman, 2019):

baime, vienatve,

pyktis, lildesys.

pasibjauréjimas,

Tiek neigiamos, tiek teigiamos emocijos vaidina svarby vaidmenj smegeny veikloje (Ackerman, 2019).

Kaip jau zinome, emocijos gludi ,limbinéje sistemoje”, dar vadinamoje ,emocinémis smegenimis”, ir pirmasis
apie tai kalbéjo Paulas Broca. Véliau tolesniems tyrimams buvo skirti Papezas (1939 m., cituojamas Biviano, 2019
m.) ir MacLeanas (1949 m., cituojamas Biviano, 2019 m.).

Limbineé sistema susideda i$ keliy smegeny struktiruy, koordinuojanciy suvokima, samoninguma, atmintj ir
emocijas: hipokampo (emocinés atminties vieta), migdolinio kino (kur kyla baimé, emocijy centras), pagumburio
(pieno kunai perduoda impulsus i§ migdolinio kiino ir hipokampo). j talama), fornix (perduoda emocine informacija)
ir limbine Zieve. Be limbinés sistemos, vegetaciné nervy sistema taip pat turi svarbig uzduotj emocijy atsakuose,
nes ji koordinuoja fiziologines reakcijas j baimés dirgiklius (Biviano, 2019). (1 pav. - Limbiné sistema)
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Kalbant apie teigiamas emocijas, jos gali turéti skirtingg poveikj smegenims (Ackerman, 2019):

Teigiamos emocijos gali padidinti mlsy nasuma atliekant pazintine uzduotj, pakeldamos musy morale, neb-
lasko misy démesio, kaip neigiamy emocijy atveju (Iordan & Dolcos, 2017, cituojama Ackerman, 2019).

Jie gali pradéti atlygio kelius, padedancius sumazinti kortizolio kiekj ir pagerinti gerove (Ricard ir kt., 2014 m.,
cituojamas Ackerman, 2019).

Jie gali padéti mums praplésti akiratj ir iSplésti smegeny veikimo spektra (Fredrickson, 2001, cituojamas
Ackerman, 2019).

Nepaisant to, kad neigiamos emocijos yra nemalonios, jos taip pat butinos individo augimui. Pagal
Fredrickson (1998 m., cituojamas Micieli, 2019 m.) ,.iSplésti ir statyti teorijg”, teigiamos emocijos, lygiavertés
neigiamoms emocijoms, atlieka adaptacine funkcija, nes skatina Zmones atlikti evoliucing prisitaikancia veikla.
Tiesg sakant, Barbara Fredrickson (1998 m., cituojama Micieli, 2019 m.) pirmoji iStyre teigiamas emocijas ir nustaté
keturis tipus: dZiaugsma, pasitenkinima, susidomejima ir meile.

Taciau mes sutelksime démes;j | tai, kaip pagyvenusiems Zmonéms puoseléti teigiamas emocijas.

Neigiamos emocijos, ypac pyktis, linkusios mazéti su amziumi (iSskyrus ligos atvejus), o teigiamos emocijos
iSlieka gana stabilios (Carstensen ir kt., 2000; Charles ir kt., 2001, kaip cituojamas Ong ir kt., 2011).

Senstant jie gali jaustis atstumti nuo visuomeneés ir buti nasta savo Seimai, taip pat gali elgtis neigiamai,
pavyzdziui, netinkamai mitybai ir gyvenimo badui (Ong ir kt., 2011).
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3.2. STRATEGIJOS
3.2.1. GYVENIMO BUDAS

Pagyvenusiems Zmonéms rekomenduojama stengtis laikytis aktyvaus ir sveiko gyvenimo budo, kuris nebuty,
per daug varginantis, sveikai miegoti ir pabusti, nes senéjimas yra susijes su miego kokybés pablogéjimu (Bloom ir
kt., 2009, kaip nurodyta 2009 m. Ong ir kt., 2011), o teigiamos emocijos gali skatinti prisitaikancius miego modelius
(Steptoe ir kt., 2008, kaip cituojamas Ong ir kt., 2011).

Kai kurios strategijos, skatinancios teigiamas emocijas vyresnio amziaus Zzmonéms, gali bati (Davis, n. d.):

démesingumo meditacijos pratimai,

kvépavimo pratimai,

sutelkti démes;j | savo teigiamas savybes,

moku naudoti teigiamus teiginius (esu laimingas; visada stengiuosi jzvelgti teigiama dalyky puse; visi mano
jausmai yra pagrijsti ir naudingi; elgiuosi su savimi geranoriskai ir uzuojauta; esu mylima/mylima savo Seimos),

padidinti pasitikéjima savimi,

praktikos priemimas
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3.2.2. ISIGYKITE AUGINTIN]

Jei senjoras jauciasi vieniSas, be globéjy ir Seimos nariy skiriamo démesio ir meilés, jei jie gyventy savo bute
ar namuose, gali padéti padovanoti augintinj pasirupinti: i$ tikrujy tai gali duoti senjorams tikslo pojut;j ir
savirealizacija, o tai padidina savigarbg ir sumazina liguy, tokiy kaip depresija, rizikg (Maccarone, 2018).

3.2.3. SKATINKITE FIZINIUS PRATIMUS

Reikety skatinti manksta: tai butina norint iSlaikyti proto ir kino sveikata, is tikrujy ,mens sana in corpore
sano”. Gali buti skatinamas pasivaiksciojimas su Seimos nariu, draugu, sveikatos priezilros specialistu parke
ar dalyvavimas pagyvenusiy Zmoniy aerobikos bureliuose poilsio centre. Esant judéjimo problemoms, galima
skatinti sédima manksta; Tiesa sakant, aktyvumas gali iSlaikyti pagyvenusius Zmones budriais ir iSvengti depresijos
(Maccarone, 2018).

3.2.4. SKATINKITE SKAITYTI KNYGAS

Tai faktas, kad skaitymas padeda islaikyti aktyvy prota, ir mes zinome, kad aktyvus protas padeda mums suvokti
savimone. Knygy su teigiamomis istorijomis ir pasakojimais, kelioniy zurnaly ar autobiografijy skaitymas gali pade-
ti pagyvenusiam Zmogui praleisti laika, neatsilikti nuo vaizduotes ir iSlaikyti didelj susidoméjima zZiniomis bei veikla.
Be to, sprendziant kryziazodzius, sudoku galvosukius ir rebusus, protas gali islikti jaunas (Maccarone, 2018).
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3.2.5. MAISTO GAMINIMAS

Sveikai maitintis, ypa¢ senstant, svarbu iSvengti ligy, tokiy kaip didelis cholesterolio kiekis ir diabetas. Nepa-
kankamas valgymas gali sukelti dirgluma, nuovarg;j ir liidesj. Maisto ruoSimo pamokos gali padéti pagyvenusiems
Zmonéms buti ramesniems ir jaustis grupes dalimi, gali padéti jiems suprasti sveiko maisto gaminimo svarba su
sveikais patiekalais, kurie maitina smegenis, kiing ir teigiamus jausmus (Maccarone, 2018).

3.2.6. ZAIDIMAI

Kaip minéta ankscCiau, kryZiazodZiy sprendimas ir galvosukiy sudarymas gali padeéti islaikyti smegenis aktyvias,
stimuliuojamas ir sveikas. Tai gali padéti palydéti pagyvenusj Zzmoguy j stalo zaidimy ar knygy burelj, kur galima

Zaisti kortomis, bridzuoti, skrabaluoti, pasinaudoti galimybe susirasti naujy draugy ir pabendrauti su kitais vyres-
niaisiais (Maccarone, 2018).

3.2.7. PASITIKEJIMO GERINIMAS

Ypac vyresnio amZiaus moterims, matydamos savo figira veidrodyje, galite nuliusti ir iSgyventi, todél svarbu
pasirupinti, kad pagyvenes Zzmogus reguliariai ir tinkamai praustysi. Tai taip pat gali padéti pagyvenusiai moteriai
jaustis geriau ir patraukliau pasidazius, todél patartina jg pakviesti dalyvauti seminaruose ir dramos bureliuose.
Jausmas patrauklus ir priziurétas gali padidinti pagyvenusio Zmogaus pasitikéjima savimi ir poziurjj gyvenima
(Maccarone, 2018).
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3.2.8. SAVANORISKA VEIKLA

Vyresnio amziaus Zzmonéms yra darbo ir savanoriskos veiklos galimybes, kurios gali suteikti jiems gyvenimo tikslo
ir prasmés (Maccarone, 2018).

3.2.9. POKALBIS

Pokalbis ir suvokimas, kad esi iSgirstas, yra labai svarbus kiekvieno Zmogaus gyvenimo momentas. Labiausiai
visuomenés atstumta grupé yra pagyvene zmones, nes jie daznai laikomi nenaudingais. Svarbu klausytis, kalbétis,
uzduoti klausimus ir dométis vyresnio amziaus Zmonémis, kad jie jaustusi laimingi, motyvuoti ir svarbls (Macca-
rone, 2018).

3.2.10. PALAIKYMO GRUPES

Siekdamas puoseléti teigiamas emocijas, pagyvenes Zzmogus gali prisijungti prie palaikymo grupiu, kuriose moky-
sis jvairiy atsipalaidavimo techniky, démesingumo ir kur ras parama, kurios negali suteikti Seimos nariai. Taip pat
gali padéti patarimas pagyvenusiam Zzmogui kreiptis j psichologa, kurio specializacija - pozityvioji psichologija, kad
jis galéty pasiulyti intervencijas, skatinancias teigiamas emocijas.

Kitame skyriuje bus parodyti galimi pratimai, kuriuos galima jgyvendinti be psichologo pagalbos.

Pratimy rinkinys, skatinantis teigiamas emocijas ir emocinj intelekta
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4.1 NUSPALVINKIME EMOCIJAS

Kaip jau minéta 2 skyriuje, Zinome pratima, kuriuo siekiama istirti asmeninius prisiminimus ir iSplésti vyresniojo
emocinj Zodyna.
Senjoro bus paprasyta suderinti spalva su kai kuriy emocijy pavadinimu ir paaiskinti atitikimo priezastj.
Pratima galima pagilinti paprasius suderinti spalva su atmintimi.

Pavyzdys: emocija-meilé. Spalva - Raudona

Emocija Spalva

Linksma

Siurprizas

dzZiaugsmas

Pasitikejimas

Meilé

Susidomeéjimas

Ramybe
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4.2. KUR AS JAUCIU EMOCIJAS?

Senjoro bus paprasyta suderinti kiino dalj su emocijomis. Sj pratima galima derinti su fizine veikla.
Pratimg galima pagilinti prasant suderinti fiziologinj pojitj su emocija. Sio pratimo tikslas - islaikyti auksta
proto ir kino suvokima.

Pavyzdys: Meilé - krutiné ; Meilé - Siluma

Emocija Reiksme

DzZiaugsmas

Siurprizas

Linksma

Pasitikejimas

Meilé

Susidomeéjimas

Ramybe
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4.3. SUTEIKIME EMOCIJOMS PRASME

Panasiai kaip ir ankstesniame pratime, senjoro bus paprasyta trumpai paaiskinti teigiamas ir neigiamas emocijas.
Pratima galima pagylinti paprasius aprasyti anekdota, susietg su teigiamomis emocijomis.
Pratimu siekiama jprasminti patiriamas emocijas.

Pavyzdziai: Linksmybés - pasitenkinimo jausmas ka nors darydamas; Smagu - gaminti pagal nauja recepta

4.4.EMOCIJY ZURNALAS

Labai naudojamas pratimas, ypa¢ kognityvinéje-elgesio terapijoje, yra patirty emocijy dienorastis.
Pagyvenusiam Zmogui bus jteiktas dienorastis ir jo bus paprasSyta pabandyti surinkti per dieng patirtas emo-
cijas, priderinant jj su anekdotu.

Sis pratimas skirtas padéti senjorui suzinoti daugiau apie savo emocijas ir pritaikyti prie elgesio, kuris sukelia
teigiamas emocijas.
Pvz.: Siandien i$éjau pasivaiks&ioti su Seima. Pajutau laime.
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4.5. EMOCIJOS IR MUZIKA

Sio pratimo tikslas - priversti Zmones suprasti emocijas klausantis sidlomy dainy,

Pagyvenusiam Zmogui bus pasillytos dainos, o dainos pabaigoje bus paprasyta prie dainos priderinti vieng ar
kelias teigiamas emocijas. Jei emocija bus neigiama (melancholija, liidesys, baimé, pyktis....), senjoro bus paprasyta
argumentuoti pasirinkima.

Pratima galima pagylinti paprasius moderatoriaus taip pat detalizuoti pasirinkta teigiama emocijg (Casetta, n. d.).

Sitlomi takeliai:

Saint-Saéns: gulbé https:/www.youtube.com/watch?v=3qrKjywjo7Q

Chopinas: Revoliucinis etiudas (Op.10 nr.12) https:/www.youtube.com/watch?v=ZpuROwy_8mg Antonio
Vivaldi: La stravaganza (tempo allegro) https:/www.youtube.com/watch?v=1k4hoTdOShs Bachas: Preliudis Nr.1
G-dur https:/www.youtube.com/watch?v=1prwel 95Mo0

PRIDE TENDERNESS HAPPINESS
ISsipildymas Priezilra Linksma
Pasitenkinimas Svelnumas Laimé
Palaima Sajunga Humoras
Ekstazé Dékingumas Linksmumas
Pasididziavimas Apsauga Malonumas
Didybé Saldumas Zaismingumas
ISkilmingumas UZuojauta Gyvybingumas
Gerumas Pasitenkinimas
DZiaugsmas
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4.6. EMOCIJOS IR MENAS

Sio pratimo tikslas - priversti Zmones suprasti emocijas, jas derinant su garsiy paveiksly nuotraukomis.
Pagyvenusiam Zmogui bus rodomos paveiksly nuotraukos, jo bus paprasyta apibudinti bent dvi emocijas, kurias
jauté pamacius paveiksla. Jei emocijos bus neigiamos, Zmogaus bus paprasyta tai paaiskinti.

1 vaizdas: Monet, Aguony laukas netoli Argenteuil; 3 vaizdas: Klimt, Bucinys;
2 vaizdas: Van Gogas, Kavinés terasa vakare; 4 vaizdas: Bouguerau, Kupidonas .
Tapyba Emocija
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MODULIS 5. SUAUGUSIUYJY SVIETEJY
BENDRAVIMAS IR KITI SOCIALINIAI
EMOCINIAI JGUDZIAI
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1. KOMUNIKACIJA SUAUGUSIEMS

Bendravimas yra esminis Zmogaus veiklos elementas. Tai yra neatsiejama socialiniy asmeninio tobuléjimo poreikiy
dalis, o kaip saveikos priemoné - vienas i$ pagrindiniy Zmoniy tarpusavio supratimo klausimy.

Mokant vyresnio amziaus zmones, svarbu perteikti idéjas ir Zinias, kurios yra vertingos asmeniui, todél reikia
atkreipti démesj j bendravima. Vyresnio amZiaus Zzmoniy ugdyme interesai, poZiuriai, gyvenimo vertinimo budai,
patirtis ir kt. skiriasi nuo paaugliy ar vaiky ugdymo, todél nereikety klysti dirbant vienodai ir tikintis ty paciy rezul-
tatu.

Mokymo programa, vadovas ar edukaciné veikla turi sutelkti démes;j j tiksling auditorijg ir palaikyti dialoga,
kuris leisty teisingam informacijos srautui patraukti démes;j ir suteikti vertés gavéjams. Todél komunikacijos

kanalas turi bati tinkamas.
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1 KOMUNIKACIJOS TEORIJA

Bendravimo ir minkstuyju jgudZiu, kuriuos instruktoriai turi taikyti suaugusiujy Svietime, ribose turi buti prasmin-
go mokymosi strategija. Tai Ausubelio (1968) pasitlyta ir iSplétota teorija. Idéja yra panaudoti vyresnio amZiaus

besimokanciujy jgytas ir sukauptas Zinias ir patirtj kaip mokymosi pagrinda.
Suaugusieji, skirtingai nei vaikai ar jaunesni besimokantys, turi didesne patirtj ir ziniy kaupimasi dél nugyven-

to laiko. Taiau naturali tendencija yra prisitaikyti prie Siy Ziniy taikymo, kad neZengiant toliau ir tyringjant naujas

Ziniy, patirciy ir pan. sritis, neblty nustatyta tikroji savo Ziniy riba.

Sia prasme bendravimas gali biti skirtingu poZidriy, Ziniy ir patirties susitikimo taskas. Taigi, viena vertus,

vyresnio amziaus besimokanciujy bendravimas su treneriu turi buti atskirtas nuo vyresnio amziaus besimokanciy-

ju bendravimo su kitais besimokanciaisiais ar net su savimi i$ savistabos.

2. KOMUNIKACINIO PROCESO DALYVIAI

Bendravimo ir minkstuju jgudZiu, kuriuos instruktoriai turi taikyti suaugusiujy Svietime, ribose turi buti prasmingi
iS besimokanciojo ir besimokanciojo komunikacinio démesio.

Suaugusiujy treneriai turéty nepamirsti, kaip svarbu skatinti §j Saltinj. RySys tarp ankstesniy Ziniy ir naujo
mokymosi sukuria unikaly buda jas interpretuoti, suprasti ir vertinti. Vertes taskai taip pat gali skirtis tarp kity
suaugusiyju. Cia komunikacija veikia kaip jungtis tarp skirtingy idéju, vertybiy ir patirties ir padeda atpaZinti savo
Ziniy ribas.
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Taciau savo Ziniy riby pripaZinimas negarantuoja Siy riby susiliejimo ar mokymaosi, suprantamo kaip ziniy jsis-
avinimo. Butent per bendravimg ir iSraiSka kuriami dialogai ir argumentai, kurie gali sukurti buda plésti ir jtvirtinti
Zinias. Remiantis Ausubelio (1968) teorija, pasyvus imtuvas negaléty jgyti ziniy. PrieSingai, vyresni mokiniai turi
aktyviai bendrauti. Tam jie turi turéti tvirty Ziniy ar patirties Sia tema ir minksty jgudZiu, kurie jtvirtinty ju pozicija,

I8 besimokanciojo ir suaugusiujy ugdytojo komunikacinio démesio

Pedagogai turi atsizvelgti j tai, kad vyresni mokiniai jau yra jgije Ziniy ir patirties. Tokioje situacijoje pedagogas
turi bendrauti ir elgtis jautriai, kad nesukurty aplinkos, kurioje besimokantysis nesijausty nekompetentingas arba
buty gincijamos jo vertybés.

Pagalbininkas ar mokytojas turi vertinti besimokanciojo Zinias, bet kartu sukurti besimokanciojo
susidoméjima ar smalsuma, kad jis noréty mokytis toliau. Matydami poreikj mokytis ar gylinti Zinias, jiems labai
svarbu, kad jie galéty priskirti prasme mokymuisi ir jgyti asmeninj jsipareigojima.

Komunikaciniame veiksme santykiai tarp pagalbininko ir besimokanciojo yra esminiai. Santykiai remiasi
dvejopa sistema, kurioje keitimasi informacija vykdo abi pusés, o mokytojo ir mokinio vaidmuo iStirpsta, tampa
abipusio mokymosi procesu, nes visi mokosi vieni i$ kity (Caliva, 2009). Dél to tai yra bendros atsakomybés tarp
mokinio ir mokytojo procesas.

3. UGDYMO KOMUNIKACINIAI STILIAI

Mokydamas yra strategiju ir bendravimo stiliy, kuriuos treneris naudoja su savo mokiniais siekdamas tikslu.
Atsizvelgiant j tai, pripazjstami trys pagrindiniai lyderystes stiliai:

pavyzdZiui, pasitikéjimas savo idéjomis ar vertybémis, bendravimas, noras mokytis ir kt. /
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- Demokratinis - Autoritarinis - Transformacinis
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1. DEMOKRATINIS VADOVAVIMAS

Vykdytojas skatina studenty entuziazma, skatindamas visus dalyvauti. Siekiama kolektyvinio dalyvavimo, komandinio
darbo ir démesio grupés gerovei. Fasilitatorius skatina kurti bendravimo ir grupés dalyvavimo aplinka, skatina dialoga

ir nuomoniy indélj, j kurj bus atsizvelgta ir kurie bus esminiai priimant sprendimus. Taciau jis/ji galiausiai uz juos atsak- /

ingas (Garcia-Allen, 2022).

2. AUTORITARINIS VADOVAVIMAS

Treneris priima sprendimus nepasitares ir neatsizvelgdamas j grupés nuomone. Jis paskiria darbo sistema, uzduotis
ir nustato valdyma, kurios reikia laikytis. Viska kontroliuoja ir nustato treneris. Néra savarankisko Ziniy ir mokiniy
sprendimy priémimo; sukuriamas priklausomybés santykis (El Formador, 2014).

3. TRANSFORMACINE LYDERYSTE

Pagalbininkai, kurie laikosi transformacinés lyderystes ir komunikacijos sistemos, siekdami tiksly naudoja auksta
bendravimo lyg;.

Jie stengiasi sukurti bendra tiksly vizija. Pirmenybeé teikiama besimokanciujy lankstumui ir motyvacijai. Pa-
galbininkai stengsis sukurti visapusiska besimokanciujy motyvacija.

Jie turi vizijg apie mokyma, kurj jie teikia savo besimokantiesiems, todél gali pakeisti lukescius, suvokima ir mo-
tyvacija grupeje. Bendraudami jie kuria pasitikéjima, pagarba ir sulaukia besimokanciujy susizavéjimo.

Jie dirba ne su paskatomis ar normomis, o su neapciuopiamomis savybémis, tokiomis kaip idéjos, motyvai ir
pan., siekdami uzmegzti santykius ir suteikti daugiau reikSmés savarankiskai veiklai (Garcia-Allen, 2022).
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Apskritai grynos lyderystés neegzistuoja ir nepatartina jos taikyti. Viena i$ ypatybiuy, kuri bus aptarta veliau, kalbant
apie fasilitatoriy minkstuosius jgudzius, yra ta, kad jie turi buti savarankiski. Taikant komunikacine lyderystés sistema, ji

turi buti pakankamai lanksti, kad veikla, uZsiemimai ir uzduotys buty pritaikytos besimokanciujy profiliui, o ne atvirksciai.
Piramides statyba pradedama nuo pagrindo, taCiau tai nereiskia, kad visos piramidés turi bati vienodos formos.

A\

Iliustracija 1. Griuvésiai in Guachimontones, Mexico
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4. BENDRAVIMO VADOVAS

Yra jvairiy lyderiy tipuy, taCiau ne visos lyderystes yra tinkamos ar veiksmingos suaugusiujy Svietimui.
Andragogikos pozitriu komunikacinis modelis Zymi skiriamajg ribg tarp mokytojo ir fasilitatoriaus sistemos.

Taigi, pagalbininko vaidmuo turi vengti autoritarizmo, pasirinkti demokratine ir dalyvaujamaja lyderyste, o mokymasi /

pritaikyti prie besimokanciujy poreikiu, kad bity skatinama motyvacija.

Kitaip tariant, fasilitatorius yra pagalbininkas, kuris tam tikru metu perleidzia lyderyste, bet ne visiskai. Jis/ji turi
gebéjimy ir pareigy priimti sprendimus, bet taip pat iSklauso kitus ir galvoja apie darbo grupe.

Taciau, kaip pazymi Fiedleris (2001), net ir esant bendrai rekomenduojamoms komunikacijos ir lyderystés ten-
dencijoms bei sistemomes, reikia atsizvelgti j kontekstine realybe. Tarpasmeniniai santykiai ir reakcijos tarp eduk-
acinés veiklos dalyviy (mokytojy-mokiniy) yra esminiai lemiantys, ar vadovavimo stilius gali pasiteisinti, ar zlugti.
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5. BENDRAVIMO LYDERIO SAVYBES

Norint priversti juos klausytis, reikia ne tik dirbti su jrankiais, veikla ir aplinka, kurioje vyksta renginiai. Bendravimo
stilius taip pat turi buti puoseléjamas ir dirbamas.

Bendravimas savaime yra ugdymo buatinybé. Taciau norint, kad ji butu naudinga, ji negali buti traktuojama tik
kaip Ziniy perdavimo sistema. Kad Sios Zinios pasiekty ir jsiskverbtuy, fasilitatorius turi atitikti 4 komunikacinés siste-
mos reikalavimus:

- Saziningumas (aiskus) - Pasitikéjimas (laikytis to, ka jis/ji sako)
- Autentiskumas (bk savimi - Meilé (susirtpinimas savo mokiniais)
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1. SAZININGUMAS

“Saziningumas - tai melo nebuvimas. Tai atrodo labai paprasta, bet is tikrujy tai yra nepaprastas isSukis, nes melas
yra Zmogaus prigimties dalis” (Treasure, 2017).

Tolerancija melui begant metams augo. Remiantis Pamelos Meyer tyrimais, Zmogui per dieng galima meluoti nuo /

10 iki 200 karty. Normalizavome balta melg ir net ,netikras naujienas”

Tagiau nepaisant viso to, Zmonés vis dar vertina ir vertina sazininguma bendraudami. Treasure (2017) pabrézia du
saziningumo aspektus, kurie yra svarbus bendraujant: buti aisku ir buti tiesioginiu.

Bati aiSkiam reiskia atsiduoti komunikacijai, kai praneSimas yra lengvai suprantamas, tiesioginis, iSsamus ir
konkretus, kad praneSimas apskritai buty priimtas veiksmingai.

Buti tiesioginiu reiskia buti atviram, tai yra pasakyti tai, ka nori pasakyti, visada galvoti apie tai, kg sakai. Parody-
dami tvirtuma savo mintyse ir vertinimuose, be dviprasmybiu, gavéjai nenores praleisti né zodzio.

2. AUTENTISKUMAS

Bendraujant galima veikti sgmoningai arba nesagmoningai. Atsizvelgiant j komunikacinius interesus, perduodant
Zinute gali buti svarbu sugeneruoti teigiama jusy jvaizdj, kad buty sukurtas efektyvus diskursas.

TaCiau svarbu paaiskinti, kad autentiSkumas neprieStarauja privatumui. Buti autentisku nereiskia buti skaidriam
ir nefiltruotam. Asmeninis privatumas yra visiskai tinkamas pasirinkimas, kuris nesumenkina autentiskumo; yra didel-
is skirtumas tarp autentiskumo lygiy ir prisiimty vaidmeny lobis (2017).
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1. KURYBINGUMAS

Kad pasisektu, vien planavimo neuztenka, bitina improvizacija (Isaacas Asimovas).
Mokytojo kirybiskumas leis akcentuoti metodus, kurie naudoja besimokanciujy patirtj kaip turtinga moky-

mosi Saltinj. Mokymosi taisykliy néra, mokymosi planai turi bati individualizuoti (socialiné sutartis tarp stazuotoju /

ir déstytoju).

Kirybingas treneris palieka formaliojo ugdymo ribas ir gali naudoti jrankius, kad aptikty besimokanciujy ar
su jais susijusias mokymosi problemas ir sukurty kirybiskus sprendimus (Lépez, 2015).

Neformalusis Svietimas yra butinas ir vertingas formalaus suaugusiujy Svietimo papildymas, o karybisku-
mas yra esminis §io mokymo jgudis. Tai skatina smalsuma ir skatina besimokanciujy motyvacija, nes naudoja labai
pragmatiskus ir tikrus isteklius.

Pavyzdziui, vyksta uzsiémimas apie gamyKkliniy atlieky pavertima naudingais produktais. Tokios erdves kaip
aikstes ir fakultetas tampa seminaru, kuris atveria duris j naujus mastymo budus visiems dalyviams.

Karybiskumo perkélimas yra dar viena galimybe, kuri atsiranda kirybingam treneriui. Kirybiskumas ypac
svarbus vyresnio amziaus Zmonéms; tai reiskia iSradinéti save i$ naujo ir jrodyti savo gebéjima tobuléti. Vyresnio
amZiaus Zzmones pradeda nuo patirties ir ziniy bazes, kurios jaunesni Zmonés neturi arba yra iSpletoti maziau. Toks
Ziniy lygis kartais trukdo kurti ir iSbandyti naujus ir kitokius dalykus, nes komforto zona yra patogesné ir saugesne.
Tai, kad treneris pateikia jrankius ir kirybines priemones besimokanciuju gebéjimams ugdyti, pranoksta arba su-
maZina tradicines, kasdienés, monotoniskos ir pan. vizija, kad suzadinty dalyviy smalsumg ir motyvacija veiklai.

Taigi kulturos centro kiema galima paversti mados dirbtuvémis, sukirus Karybinj tekstilés perdirbimo
maratona. Galite iSmokti dazZyti, sitti, didinti supratima apie Zalg aplinkai ir sukurti viska, ka tik galite jsivaizduoti
i$ naudotu drabuziy.
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2. MOTYVACIJA

Norint sukurti motyvacijos strategija, svarbu atskirti paskatas nuo vidinés motyvacijos. PrieZastis, kodél Zzmones
uZsiima veikla: nes jiems tai patinka, jiems tai jdomu, tai jiems svarbu. Pink (2009) pozidriu, yra trys pagrindinés

vidinés motyvacijos (2 pav.):
* Autonomija * Meistriskumas - Tikslas /

1. AUTONOMIJA \
\

Fasilitatorius turi motyvuoti besimokanciuosius, o tam labai svarbus iSteklius yra savarankiSkumas. Savarankis-

kumas eina koja kojon su kirybiskumu. Tai leidZia studentams atkurti save, jsivaizduoti galimybes ir, Zinoma,

generuoti tg ,.impulsa” daryti dalykus, kurti ir tobuléti, vadiname ,impulsine” motyvacija.

Savarankiskumas gali buti susijes su laiku, iStekliais, metodika ir pan. Atsizvelgiant j veiklos vykdytojo tikslus
ar strategija, turi buti nustatytos autonomijos ,taisyklés". Pavyzdziui, bendravimo ir minkstujy jgudZiy mokymu-
ose gali buti nustatytos Sios salygos besimokantiems kaip taisyklés:

- Turite dirbti su komunikaciniais iStekliais (bent 1).

- Tai grupinis darbas

Kuo daugiau taisykliu, tuo maziau autonomijos, taciau butina nustatyti minimalias salygas, kurios padéty
vadovauti, nes galiausiai j jas bus ziurima ne kaip | ,taisykles", o kaip j iSteklius.

Skirtumas tarp savarankiskumo skatinimo ir tikslo ar meistriSkumo yra tas, kad pirmasis yra susietas su
mégavimosi veikla salyga.
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2. MEISTRISKUMAS

Kai kalbame apie meistriSkuma, turime omenyje meistriSkuma, nesvarbu, ar tai baty jgudziai, dalykas, pomegis ir
pan.

lavino déliskilusiy poreikiu.

Galy gale, visa gyvenima Zmonés mokosi tiesiogiai arba netiesiogiai per skonj ar butinybe. Taciau yra Zzmoniy,
kurie ne tik mokosi, bet ir siekia eiti toliau, gylinti, tobulinti ar tobulinti tai, ka jau pradéjo turédami tam tikras Zinias.

Siuo metu Bricefio (2017) i$skiria dvi skirtingas situacijas, kuriose 7monés gali atsidurti: mokymasis arba
pasirodymas.

Jie yra mokymosi zonoje, kai nori tobuléti, todél vykdo veiklg su tuo, ko dar néra jvalde ir nori patobulinti.

Spektaklio zonoje jie jau yra jvalde jgudzius, veikla, tema ir pan. ir nori atlikti.

Sis skirtumas yra esminis, nes mokymasis yra zona, kurioje veiklos yra visidkai skirtingos. Tiesa sakant,
suteikimas besimokantiesiems veiklos konteksto, kai jie siekia mokymosi, gali pakenkti asmeniui (sukelti stresa,
nusivylima ir pan.) ir jo rezultatams.

Mokymosi procesams reikalinga tai, kg psichologas Ericssonas (2016) pavadino ,samoninga praktika”. Tai
reiSkia jgudziy ir praktikos individualizavima, skirta analizei ir tobulintiny tasky nustatymui. Tokiu badu galima
sutelkti pastangas j vieng veiksmy taska.

Svarbiausia yra tai, kad suaugusieji, kurie buvo nukreipti mokytis pagal Sig motyvacija, iSeina i$ savo komfor-
to zonos, kad susidurty su isSUkiais. Tai reiSkia patirti nesekmes ir klaidas, tobuléti ir mokytis.

Yra suaugusiujuy, kurie visg gyvenima lavino jgudzius, sportuoja pomégius, menus, mokslus arba tiesiog juos /

§

Tai nereiskia, kad atlikimo sritis yra nenaudinga. Tiesg sakant, tai lygiai taip pat butina, kaip ir mokymosi sri-

tis. Batina visg laika buti abiejose srityse. Kitaip tariant, jie turi buti kaitaliojami. 1 2 2

Todel pagrindas, kurj pagalbininkas turi paruosti besimokanciajam, turi buti konkreciy salygu.
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3. TIKSLAS

Tikslas yra dar viena labai svarbi vidiné motyvacija. Praktinio pritaikymo radimas yra stiprus motyvacijos taskas
senjorams. Mokytojas turi jkunyti prasmingg mokymasi, kuris atitinka realius poreikius, yra vienas i$ veiksmingi-
ausiy vadovy, skatinanciy motyvuojancia aplinka ir besimokanciujy jsipareigojima. Naujos savokos ir platesni /

apibendrinimai turéty bati nurodomi, demonstruojami ir pateikiami besimokanciojo gyvenimo patirtimi. Kitaip
tariant, kaip jie bando pritaikyti tai, kg iSmoko, kasdieniame gyvenime.

Suaugusieji j mokyma ir mokymasi Zitri kitokiu laiko pozilriu nei vaikai. Vaiky mokymasis yra orientuotas
drausme. Kita vertus, suaugusieji galvoja apie tiesioginj pritaikyma.

Kitaip tariant, vyresnio amziaus Zmonéms Svietimas yra atsakas j gyvenimo problemas, su kuriomis jie tuo
metu susiduria. Sioje srityje labai svarbu motyvuoti veikla pritaikyti prie besimokangiujy profilio ir poreikiy. Tai
reiSkia skirtuma tarp motyvuoto ar nemotyvuoto studenty burio.

2. MOKYTOJU ZAIDIMAS:
Treniruociy mokymas
TAISYKLES

Isivaizduokite, kad turite paruosti pamoka savo mokiniams. Prie$ planuodami pamoka turétumete pagalvoti
apie salygas, kuriy reikia pamokai ir jos apipavidalinimui. Norédami tai padaryti, paleiskite §j vaizdo jrasa ir
nustatykite mokymosi zonos ypatybes, palyginti su veikimo zona.
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Tada galite pabandyti atsakyti j Siuos klausimus ir naudoti kaip scenariju:

Ar galite atskirti mokymosi zong ir veiklos zona? Paaiskinkite ir parodykite tai.
Kiek laiko praleidZiama mokymosi zonoje? Ar tai papildo veiklos zong?

Ka veikia terapeutas? Kokia veiklg jis/ji naudoja?

Kokia yra terapeuto metodika?

Kokia, jusy nuomone, yra terapeuto strategija? Ar manote, kad jis/ji improvizuoja?

Vaizdo jraso nuoroda: https://www.youtube.com/watch?v=7WJtsOgKCRM

Igytos kompetencijos: Si veikla lavins jusu, kaip pagalbininko, analitinius jgudzius ir leis jums Siek tiek arciau
nustatyti kompetenciju, kurias turite sustiprinti, tipa.

3. BENDRAVIMO IR DISKUSIJY ZAIDIMAS:
Akmuo, popierius, Zirklés ar pan.
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Isivaizduokite, kad vyresnio amziaus Zmonems vedate bendravimo, debatu, improvizacijos ir pan. kursa. Jusy tik-
slas yra, kad jie ugdyty protinio judrumo jgidZius, panaudodami visus savo isteklius ir Zinias. Siuo pratimu norite
patobulinti jy jgudZius ir ugdyti motyvacija uzsiemimo metu.




TAISYKLES

Yra vienas tarpininkas. Visi kiti dalyviai yra Zaidéjai. Kiekvienas zaidéjas turi tris tuscius popieriaus lapus. Sudaro-
mos dvi komandos. Zaidéjai gali pasikalbéti vieni su kitais savo komandose, kad i$sirinkty atstova ir sugalvoty
Zaidimo strategija Siuo metu. Ant kiekvienos kortelés jie gali nupiesti akmenj, popieriaus lapa, Zirkles ar ka nors
savo nuoZilra, tg patj pieSinj galima pakartoti. Be to, jie turéty sunumeruoti kiekvieng kortele.

Kai visi dalyviai nutapé savo popierius. Nerodydami jie turi juos sulankstyti ir jdéti j dézute. Kiekvienas at-
stovas paima tris popieriaus lapus. Jie suZais tris ratus. Jie turi 3 minutes sukurti Zaidimo strategija, kurioje jie
turi pasirinkti Zaidimo tvarka su kiekviena korta. Kai laikas baigiasi, Zaidimas prasideda.

Moderatorius duoda signalg ir parodoma pirmoji kortelé. Atsiradus kortai ,kazkas", tas, kuris jg zaide, pirmi-
ausia turi argumentuoti, kodél jo korta musa priesininko korta (gali kurti istorijas, pateikti pavyzdziy, kalbéti apie
patirtj, mokslinius klausimus ir pan.), o gincytis turi 3 minutes. , prieSininky komandos atstovas turi sugalvoti
argumenta, kuris jj panaikinty. Laimi tas, kuris jtikina tarpininka. Jei abi komandos ka nors iStraukia i$ kortelés
vienu metu, ta, kuri turi didZiausia skaiciy, pradeda gincytis, o laikas sumazinamas 30 sekundziu.

Tada moderatorius/fasilitatorius turéty paskatinti akimirka apmastyti Zaidima, kuriame apmastomi pateikti
atsakymai. Tai turéty bati sutelkta j silpnasias argumentacijos vietas (pries laikrod)) ir j galima stipresniy argu-
menty plétojima ar tobulinima.

Apmastymy klausimy pavyzdziai gali buti:

Ar jzvelgiate savo argumenty trukumus? Kaip dabar gin¢ytumetes turédamas tai omenyje? Kas tau pasirodé
sunkiausia?

Ar nupieStumeéte ka nors kita? Ka? Kaip jus tai gin€ytumeéte?

» Norédami suzinoti daugiau apie mokymosi metodikas, galite eiti j skyriy 1.3.6.2.2 MeistriSkumas 10 puslapyje.

Igyti jgudziai: protinis judrumas, tobulinti bendruosius debaty jgudzius improvizuojant ir karybiskai.
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4. KURYBINGUMO IR PERDIRBIMO
ZAIDIMAS: aplinka, architektira arba mada

Si veikla ugdys karybigkuma, komandinj darba, aplinkosauginj sgmoninguma, o priklausomai nuo tikslinés audi- /

torijos gali buti ugdomos dizaino, inZinerijos, mados ir kt.
Isivaizduokite, kad senjorams vedate mokymo kursa apie aplinka, dizaing, architektira ir kt. Jusy tikslas -
karybiskai pritaikyti savo Zinias.

TAISYKLES

Visi dalyviai gauna po lapelj. Ant jo jie uzraSo objekto pavadinima. Jie sulanksto popieriy ir [deda j déZute.

Dalyviai yra suskirstyti j dvi komandas. Kiekviena komanda turi iStiesti ranka j déze ir pasirinkti atsitiktinj pop-
ieriaus lapa. Jie perskaito parasyta objekta ir papraso kitos komandos jj perskaityti. Kita komanda daro ta pat;.

Sioje veikloje turésite jsivaizduoti, kad tai yra suduzes objektas, ir jis turite suteikti jam antrg gyvenima,
taciau dabartinéje busenoje tai nejmanoma. Taigi, norint suteikti jai antrg gyvenima, reikia ieSkoti kurybiniy idéju.
Be objekto, kuris buvo suteiktas kiekvienai komandai, gali buti naudojamos papildomos medziagos.

Komanda turéty aptarti galimybes ir idéjas, kurias jie gali sukurti naudodami jvairias medziagas.

- Laimi ta komanda, kuri sugalvoja originaliausig idéja.

- Idéjos iSvystymo laikas - 15 min.

Po uzsiemimo gali bati apmastymuy akimirka, siekiant nustatyti skirtingy sukurty objekty privalumus ir tra-
kumus, pritaikymo galimybes, taikymo vietas, galimus papildomus panaudojimo budus, Zmones, kurie galety juo
naudotis (vaikai, suaugusieji ir kt.)
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mandos objekta.

iSeinant i$ jprasto objekty taikymo.

9. TESTAS

mo patirties.

4beadalc_1667002329722
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Galiausiai komandos gali aptarti, kg buty sukiarusios arba kaip blty pakartotinai panaudojusios kitos ko-

* Norédami suzinoti daugiau apie mokymosi metodikas, galite eiti j skyriy 1.3.6.1 Karybiskumas 8 puslapyje
Igytos kompetencijos: Kirybiskumas, naujos metodikos kurimas su mazais apribojimais ir taisyklemis, tik

Y
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ISanalizuokite savo bendravimo jgudZius kaip pagalbininkas.

1. Uzsiémimy ar dinamikos atmosfera turi bati dalyvaujamoji.

2. Mokymasis, kuris vyksta jy klasése, turéty buti bendradarbiaujantis.

3. Fasilitatorius supranta, bet netenkina suaugusiy besimokanciujy poreikiu.

4. Fasilitatorius Zino, kaip taikyti skirtingus mokymo metodus ir mokymo metodikas.

5. Fasilitatorius nerizikuoja siekdamas naujy idéju, nesékmes laikydamas mokymosi veiksniais.

6. Andragogas pripazjsta kiekvieno individo unikaluma ir potenciala, bet | juos nesikisa.

7. Mokiniams stimuliuoti daznai naudojama korty ir lazdeliy technika

8. Fasilitatorius nuolat plecia savo interesy sritj.

9. Kai kurie pagalbininkai problemas spres geriau nei kiti, priklausomai nuo akademinio pasirengimo, moky-

Testq taip pat galite pasiekti internetiniu rezimu paspaude Sig nuoroda:
https:/kahoot.it/challenge/029812507challenge-id=b442c765-be%6-41e5-8ef0-7e2f-

ZAIDIMO PIN kodas: 02981250

1350
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ATSAKYMAI

1. Tiesa
2.Tiesa

3. Netiesa
Pagalbininko vaidmuo turi vengti autoritarizmo, pasirinkti demokratine ir dalyvaujamaja lyderyste, o mokymasi /
pritaikyti prie besimokanciujy poreikiy, kad buty skatinama motyvacija.

4.Tiesa

5. Netiesa

Mokytojas pateikia jrankius ir kirybines priemones besimokanciujy gebéjimams ugdyti, persveria arba sumazina
tradicinio, kasdieninio, monotonisko ir pan. vizija, kad suZadinty dalyviy smalsuma ir motyvacija veiklai.

N\
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6. Netiesa

Jie pripazjsta kiekvieno individo unikaluma ir galig ir remiasi jais. Vaizduojantis fasilitatorius turi galimybe jZvelgti
jrankiy, technologiju, medZiagu, veikly potencialg ir besimokanciujy potencialg ir tt, suprasti juos ir dirbti su jais,
kad patenkinty jy ir besimokanciujy poreikius.

7. Netiesa
Korta ir lazda - tai skatinimo sistema, kuri ne visada veikia, tik tais atvejais, kai veiklg atlikti labai paprasta. Geriau
naudoti suaugusiy besimokanciujy vidines paskatas, tokias kaip tikslas, meistriSkumas ar savarankiskumas.

8. Tiesa
9. Tiesa
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