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SUMMARY

More often students get homework and exercises that need be done by the usage of computer
and internet connection. Usage of information technology (IT) enables students to do their exercises
creatively, develop new abilities and skills. On the other hand, it can cause serious problems that can
make an effect for physical, mental and social child's health. Children‘s physical activity is decreasing,
vision is damaging, also many other health disorders can occur because more and more time is spend
in front of the computer.

The aim of this master thesis is to analyze the possibilities of information technology usage in
order to preserve health and prepare implementation and methodology how to use this technology
safely. Various methods are used in order to solve this problem. These methods include: analysis of
scientific literature, projection, survey in writing and statistical data analysis.

Possible health disorders caused by influence of the wireless network connection, inappropriate
usage of desktop, laptop and tablet computers, and mobile phones are analyzed in the analytical part.
Recommendations on how to use information technology by keeping health are analyzed. After the
analysis on existent virtual preventive tools were done, programmes reminding about pauses and
recommending activities during the pauses are ascertained. It is also ascertained that there are websites
informing about information technology’s influence on health and ways how to prevent ailments but
no tool where students could find all actual information how to keep health by using of various
information technologies.

The results of the research are presented in the projectile part. It turned out, that students who
participated in the research think that they have health disorders that can be caused by the inappropriate
usage of information technologies. It is ascertained that there are students for whom information about
the usage of information technology by keeping health is actual. Methodology on how students should
use information technology to preserve their health at school and home is prepared in the work. The
website, where all actual information about usage of various information technologies is presented as
a tool where all this information is easily available and comfortable for usage of both students and their
teachers, helping to educate skills to use information technologies in a proper way. Interactive learning
tools, communication, evaluation possibilities and other elements are provided according to the age of

students. The relevance of tool is evaluated after the survey of students and health specialists.



The results of this research were presented in the international scientific practical conference
“Information Technology 2017: theory, practice, innovations” in Alytus on the 27th of April in 2017.
Article “Methodology and its implementation of Information Technology preserving health” was
publicated in the publication of "The Role of the Higher Education Schools in the Society: challenges,
tendencies and perspectives™" (ISSN 2021-9311).
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SANTRAUKA

Mokiniams vis dazniau uzduodama namy darby ir uzduociy, kuriems atlikti reikalingas
kompiuteris ir interneto prieiga. IT naudojimas jgalina mokinius kiirybiskai atlikti uzduotis, ugdyti
naujus gebéjimus ir jgiidzius. Kita vertus, tai gali sukelti ir tam tikry problemy, kurios vienaip ar kitaip
daro jtaka vaiko fizinei, dvasinei ir socialinei sveikatai. Praleidziant vis daugiau laiko prie kompiuterio
maze¢ja vaiky fizinis aktyvumas, pazeidziama rega, gali atsirasti kity sveikatos sutrikimy.

Magistrinio darbo tikslas yra iSanalizuoti informaciniy technologijy naudojimo tausojant
sveikata galimybes ir parengti priemone bei metodika, kaip Sias technologijas naudoti saugiai.
Sprendziant problema, taikyti mokslings literatiiros analizés, projektavimo, apklausos rastu, statistinés
duomeny analizés metodai.

Analitinéje dalyje iSanalizuoti galimi sveikatos sutrikimai dél bevielio tinklo poveikio,
netinkamo stacionaraus, neSiojamojo ir plansetinio kompiuterio bei mobiliojo telefono naudojimo.
Nagrinétos rekomendacijos, kaip naudoti IT tausojant sveikata. Atlikus egzistuojanciy virtualiy
prevenciniy priemoniy analiz¢, nustatyta, kad yra programy, primenanciy apie pertraukas ir
rekomenduojanciy veiklas pertrauky metu. Taip pat yra svetainiy apie I'T poveikj sveikatai bei biidus
iSvengti negalavimy, taCiau néra priemonés, kurioje buty susisteminta visa mokiniams aktuali
informacija apie jvairiy informaciniy technologijy naudojima, tausojant sveikata.

Projektinéje dalyje pateikti atlikto tyrimo rezultatai. Paaiskéjo, kad tyrime dalyvave mokiniai,
Jy teigimu, turi sveikatos sutrikimy, kurie gal¢jo atsirasti ir d¢l netinkamo IT naudojimo. Nustatyta,
kad yra mokiniy, kuriems aktuali informacija apie IT naudojima, tausojant sveikaty. Parengta
metodika, kaip mokiniams naudoti IT, tausojant sveikata, pamoky metu ir namuose. Taip pat parengta
priemoné, lengvai pasiekiama ir patogi naudojimui tiek mokiniams, tiek mokytojams, padedanti ugdyti
taisyklingus IT naudojimo jgiidZius — interneto svetainé, kurioje pateikta aktuali informacija apie
skirtingy IT naudojimg. Atsizvelgiant | mokiniy amziy, yra numatytos interaktyvios mokymosi
priemonés, bendravimo, vertinimo galimybés ir Kiti elementai. Priemonés tinkamumas jvertintas,
apklausus mokinius ir sveikatos specialistus.

Sio darbo rezultatai pristatyti 2017 m. balandzio 27 d. Alytuje vykusioje tarptautinéje mokslingje

praktinéje konferencijoje ,,Informacinés technologijos 2017: teorija, praktika, inovacijos®. Publikuotas



straipsnis ,,Informaciniy technologijy naudojimo tausojant sveikata metodika ir jos realizavimas‘
leidinyje ,,Aukstyjy mokykly vaidmuo visuomenéje: i$Sukiai, tendencijos ir perspektyvos® (ISSN

2029-9311).
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JZANGA

Aktualumas. Lietuvos nuotolinio mokymo(si) Svietimo vizija siekia plétoti nuotolinio
mokymo(si) tinklg, kuris uztikrinty Kiekvienam Lietuvos pilie¢iui pricinamg ir visg gyvenima trunkantj
mokyma(si), kurio pagrindas — informaciniy technologijy panaudojimas [1]. Nuotolinis mokymas(si)
suteikia besimokanciajam galimybe jam patogiu laiku ir pasirinktoje vietoje - gilinti savo zinias [2]
bei priverstinai iskritusius i§ mokymo sistemos mokinius testi mokymasi. Sis mokymo(si) badas
suteikia lankstesnj ir daugiau galimybiy turintj mokymg, kuris padeda jgyti iSsilavinimg ir
kvalifikacijg. 2008 — 2011 metais Lietuvoje vidutiniSkai 8 proc. studenty studijuodavo nuotoliniu
bidu, tadiau kitose Salyse skaiciai net kelis kartus didesni [3]. Zymétina, kad nuotolinis mokymas(is)
aktualus ne tik universitetams ir kolegijoms, bet ir bendrojo lavinimo mokykloms. Remiantis §vietimo
specialisty 2009 m. Lietuvoje atlikto tyrimo rezultatais, nustatyta, kad bendrojo lavinimo mokyklose
yra mokiniy grupés, kurioms nuotolinis mokymo(si) buidas patogesnis nei tradicinis [4]. Tai
besigydantys mokiniai, turintys judéjimo negalig, i8vyke gyventi | uzsienj, suaugusieji dirbantys
mokiniai ir itin gabtis bei motyvuoti mokiniai. Nuotolinio mokymo(si) poreikj mokyklose skatina ir
pedagogy siekis sukurti tolygias mokymosi galimybes pageidaujantiems mokytis, nepaisant jy
amziaus, uZimtumo, gyvenamosios vietos ir sveikatos.

Tyrimo problema. Informaciniy technologijy (toliau — IT) plétra bei nuolatinis jy vystymas
igalina IT taikyma jvairiose srityse. IT naudojamos vis daugiau asmeny, ilgéja jy naudojimo trukme
[5]. Siuolaikiniy technologijy revoliucija padaré miisy gyvenima tokj patogy, kad zmonéms biity sunku
jsivaizduoti gyvenima be kompiuterio, interneto, kabelinés televizijos, mobiliyjy telefony ir kt. Sios
technologijos, jskaitant kompiuterius, kurios palengvina gyvenimg, sukelia daug rizikos vartotojy
sveikatai. Rizika, susijusi su §iy technologijy naudojimu auga su didéjancia paklausa kiekvieng dieng
[6]. Vis platesnis jy panaudojimas ir mokyklose. Pasauliui pazinti moksleiviai naudoja mokomasias
programas, pokalbiy svetaines, informacinius interneto portalus ir kt. Mokiniams uzduodama namy
darby ir uzduociy, kuriems atlikti reikalingas kompiuteris ir interneto prieiga. IT naudojimas jgalina
mokinius kiirybiSkai atlikti uzduotis, ugdyti naujus gebé&jimus ir jgtidzius. Kita vertus, tai gali sukelti
ir tam tikry problemy, kurios vienaip ar kitaip daro jtaka vaiko fizinei, dvasinei ir socialinei sveikatai.
Mokslingje literatliroje pazymimi jvairiis sveikatos negalavimai, kuriuos gali sukelti IT.
Nepertraukiamas kompiuterio naudojimas gali sukelti kauly ir raumeny pazeidimus, regos problemy,
pasyvus sédéjimas mazina fizinj aktyvumg [7, 8]. Akcentuojami ne tik fiziniai negalavimai.
Vaitkevi¢iaus (2006) teigimu, neigiamus sveikatos pokycius gali sukelti sunkumai, susij¢ su
informacijos paieska, jos determinavimu, kokybe, analize ir panaudojimu. Kompiuterio naudojimas,
ypac vaikystéje ir paauglystéje, daznai veda j vienatve ir socialing atskirtj. Remiantis Gudoniu ir
Bytautiene (2004), nepakanka, jog suaugusieji vaiky kompiuteriniam ugdymui taikyty saugaus darbo

normas, vaikams apie tai nezinant arba nesuvokiant, kam to reikia. Autoriy teigimu, vaikus reikia



informuoti apie neigiamg kompiuterio poveikj sveikatai bei ugdyti atsakinguma sveikatos klausimu.
Siuo metu yra sukurty priemoniy, rekomenduojanéiy atlikti tam tikrus specializuotus pratimus,
padedancius saugoti sveikatg (pvz., akims, kaklui, rankoms ir kt.), taciau ne visi mokiniai tai zino,
triksta informacijos lietuviy kalba. Mokiniai naudoja skirtingas IT pagal poreikj ir galimybes, tac¢iau
informacija pateikiama akcentuojant vieng ar kita technologija. Be to, neaptikta metodikos,
jvertinancios skirtingus sveikatos pozitriu veiksnius. Taigi kyla probleminiai klausimai: kaip naudoti
IT, kad buty tausojama sveikata? Kaip pateikti informacijg mokiniams, kad ji biity lengvai surandama
ir patraukli?

Darbo objektas — informaciniy technologijy naudojimo tausojant sveikatg galimybés.

Darbo tikslas — isanalizuoti informaciniy technologijy naudojimo tausojant sveikatg galimybes
ir parengti priemone bei metodika, Kaip Sias technologijas naudoti saugiai.

Darbo uzdaviniai:

1. isanalizuoti galimy sveikatos sutrikimy, naudojant informacines technologijas, priezastis bei
galimybes jy iSvengti;

2. istirti sveikatos tausojimo, naudojant informacines technologijas, ugdymo poreikj;

3. parengti saugaus sveikatos pozidriu informaciniy technologijy naudojimo metodikg ir
priemong, padedancig mokiniams saugiai naudoti IT;

4. istirti suprojektuotos priemonés, jgalinancios parengtos metodikos realizacija, tinkamuma.

Produktas: informaciniy technologijy naudojimo, tausojant sveikata, metodika. Pagal sukurtg
metodikg suprojektuota internetiné svetainé, skirta mokiniams ir pedagogams.

Tyrimo metodai — mokslinés literatliros analizé, apklausa raStu, statistiné duomeny analizé,
projektavimas.

Darbg sudaro trys dalys. Pirmoje darbo dalyje analizuojami galimi sveikatos sutrikimai dél
netinkamo informaciniy technologijy naudojimo, iSnagrinéjamos informaciniy technologijy
naudojimo tausojant sveikatg galimybés bei esanCios prevencinés priemonés. Antroje dalyje
pagrindZiamas informaciniy technologijy naudojimo tausojant mokiniy sveikata ugdymo poreikis.
Pateikiama parengtos saugaus sveikatos pozitriu informaciniy technologijy naudojimo metodika ir
priemoné, padedanti mokiniams saugiai naudoti IT. TreCioje dalyje pristatomi suprojektuotos
priemonés, jgalinanc¢ios parengtos metodikos realizavima, tyrimo tinkamumo rezultatai. Tyrime buvo
iStirta mokiniy ir visuomenés specialisty nuomoné.

Sio darbo rezultatai pristatyti 2017 m. balandZio 27 d. Alytuje vykusioje tarptautinéje mokslinéje
praktinéje konferencijoje ,,Informacinés technologijos 2017: teorija, praktika, inovacijos®. Publikuotas
straipsnis ,,Informaciniy technologijy naudojimo tausojant sveikata metodika ir jos realizavimas®
leidinyje ,,AukStyjy mokykly vaidmuo visuomeng¢je: isSukiai, tendencijos ir perspektyvos® (ISSN

2029-9311).
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1. GALIMU SVEIKATOS SUTRIKIMU, ~~ NAUDOJANT INFORMACINES
TECHNOLOGIJAS, PRIEZASTYS IR GALIMYBES JU ISVENGTI

1.1. Informaciniy technologijy naudojimas bendrojo lavinimo mokyklose

Informacinés technologijos samprata susiformavo 9-ajame deSimtmetyje, laikui bégant atsirado
Sio sgvokos sutrumpinimas — IT . Sgvoka ,,technologija“ kiles i§ dviejy sudurtiniy graiky kalbos zodziy,
kuriy pirmasis reiSkia meng, 0 antrasis — Zodj. Informaciniy technologijy sgvokg apima priemoniy ir
budy visuma, kuri skirta apdoroti informacija panaudojant kompiutering technika [11].

IT vis dazniau naudojamas mokymosi procese. IT panaudojimas jgalina gerinti ugdymo
efektyvuma naudojant jvairias skaitmenines priemones ir iSteklius bei sudaro labai svarbig mokymosi
aplinkos dalj, kuri padeda kurti naujg ugdymo aplinkg. Ypac¢ svarbu mokymo(si) procese taikyti kuo
daugiau aktyviy ugdymo metody, kuriy pagalba galima jzvelgti ir lavinti i$skirtinius mokinio
gebéjimus bei suteikti salygas dirbti individualiai ir grupémis [12]. Tobuléjant IT ir informacijai
tampant vis lengviau prieinamai kiekvienam vartotojui, svarbu mokéti ne tik ja susirasti, bet atsirinkti,
analizuoti ir interpretuoti. Socialiniai tinklai turi milijonus vartotojy ir jy kasdien vis daugéja, todél
bitina jgyti gebéjimy atsakingai dalytis savo asmenine informacija. Tai ypa¢ aktualu mokiniams,
kadangi vis jaunesnio amziaus vaikai pradeda naudoti IT. Teigiama, kad mokyklose mokiniai turi jgyti
bent jau pagrindines zinias ir gebéjimus atsakingam informaciniy technologijy naudojimui [13].
Vienas i§ pagrindiniy informaciniy technologijy, naudojamy mokykloje, yra kompiuteris. Siuo metu
yra didelé kompiuteriy, naudojamy ugdyme, jvairové: StacCionarus, ne$iojamasis ir plansetinis.
Ugdyme vis dazniau naudojamas ir mobilusis telefonas, kadangi dauguma jy atlieka didziaja dalj
kompiuterio funkcijy. 2011-2012 metais atlikto tyrimo metu paaiskéjo, kad Lietuvoje vienu
kompiuteriu mokykloje turi dalintis $e$i mokiniai [14]. Pazyméta, kad informacines technologijas
vidurinio ugdymo mokykly mokiniai naudoja visy dalyky pamokose ir per papildomus uzsiémimus.
Pradiniy klasiy mokiniai IT naudoja gamtos, socialiniy moksly dalykuose, matematikos ir uZsienio
kalbos pamokose. Mokytojai IT naudoja visuose ugdymo dalykuose, tik meniniy dalyky mokytojai
nenaudoja pradiniy klasiy pamokose.

Pazymétina, kad IT naudojimas ugdymo procese daznéja, didéjant IT jvairovei bei daugéjant IT
panaudojimo biidy. Kai IT naudojamos vis daZzniau, iSkyla klausimas, ar tai nekenkia sveikatai, ypac

vaiky. Taigi toliau nagrin¢jamas Sis klausimas.

1.2. Galimi sveikatos sutrikimai, naudojant informacines technologijas

Pasauliui pazinti moksleiviai vis dazniau naudojasi informacinémis technologijomis — tai ir
mokomosios programos, mobilieji telefonai, kompiuteriai, planSetiniai kompiuteriai ir kt. Vis daugiau

praleidZiant laiko naudojant informacines technologijas mazéja vaiky fizinis aktyvumas, pazeidZiama



rega, atsiranda kauly ir raumeny sistemos paZeidimy [7]. Sios ir kitos informacinés technologijos
neiSvengiamai daro jtaka vartotojy sveikatai, ypa¢ vaikams, kurie labai jautriis neigiamam aplinkos
poveikiui. Taigi norint iSryskinti, kokius neigiamus sveikatos negalavimus sukelia informacinés

technologijos, Siame skyriuje jy poveikj apzvelgsime detaliau.

1.2.1. Belaidis ry8ys (angl. Wi-Fi)

2015 metais net SeSta kartg i$ eilés Lietuva iSlaiké lyderés vieta pagal Europoje Sviesolaidinio
interneto tinklo skvarbg. Remiantis pasauliniais duomenimis Lietuva uzima aStuntg vieta [15]. Pagal
vidutinj interneto greitj (45,11 Mb/s) Lietuva uzima ketvirtg vieta Europos Sajungoje ir devintg vieta
pasaulyje. Toks spartus interneto tinklo plétimas didina ir belaidZio rySio naudojima, taip pat tam jtakos
turi nesiojamyjy, plansetiniy kompiuteriy ir mobiliyjy telefony populiaréjimas. Mokyklose ir kitose
vieSose vietose nustatytas didéjantis mobiliojo rySio anteny skaiCiy ir belaidzio interneto tinklo
plétimasis. 2014 metais Sviesolaidinio interneto naudotojy skaicius miisy Salyje padidéjo beveik 0,3%
ir pasieké 34,6% [15]. Remiantis atliktu mokslinio tyrimo [16] rezultatais, galima teigti, kad belaidzio
rySio spindulivoté daro poveikj sveikatai. Tai skatina sugrieztinti belaidzio rySio naudojimo
kontrolg. Nepatartina leisti jrenginéti belaidzio interneto tinklo prieigos mokyklose, kuriose vaikai
praleidZia nemazai laiko.

Los Angelo (Kalifornija), Naujosios Zelandijos, Palm Beacho (Florida) [16] ir kity miesty ar Saliy
bendrojo lavinimo mokyklos jteisino draudimg statyti belaidzio rySio antenas ne arciau kaip 305 m
nuo ugdymo jstaigy. Siuo draudimu sickiama apsaugoti mokinius ir kitus mokyklos darbuotojus nuo
neigiamo belaidzio rySio poveikio sveikatai. Norint ivengti neigiamo poveikio sveikatai belaidzio
rySio anteny negalima statyti ne tik arti mokykly, bet pastato viduje ir namuose. Belaidj interneta
galima pakeisti j vielinj, nors §is biidas yra brangesnis, bet saugesnis ir maziau pavojingesnis. [vairios
Salys bei organizacijos [16] pradéjo naudoti konkrecias priemones ir veiksmus siekiant apsaugoti
vaikus nuo belaidzio rysio skleidziamos spinduliuotés. Si spinduliuoté neigiamai veikia didesne
7zmogaus organizmo dalj negu mobiliyjy telefony antenos. Nors belaidés technologijos plinta
nesustabdomai, iki $iol néra europiniy teisés akty dél galimo mobiliosios telefonijos poveikio sveikatai
apribojimo [17]. Svarbu atkreipti démesj j leistinos kenksmingos spinduliuotés norma (0.1 mkW/cm?,
kuri kiekvienoje valstybéje skiriasi. Lietuvoje leistina norma yra net §imtg karty didesné nei kitose
Salyse (10 mkW/cm?). Remiantis moksliniy tyrimy [ 16] duomenimis, galima teigti, kad nekaitinan¢ios
audiniy mikrobanginés spinduliuotés sukelia Zalingus biologinius veiksnius Zmogaus organizmui.
2015 m. tyrimo metu [18] buvo istirta belaidZio rySio spinduliuotés poveikis susijes su zmogaus
sveikata ir pateikti duomenys:

1. Lytinis poveikis. Belaidzio rysio spinduliuoté veikia visa kiing, ypac¢ reprodukcinius organus,
kurie daugiausiai spinduliuotés gauna, kai neSiojamasis kompiuteris laikomas ant keliy. Nuoseklts
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jrodymai i§ eksperimentiniy, epidemiologiniy, vitro (Iastelés) laboratorijos ir gyviiny tyrimy rodo, kad
belaidzio rysio spinduliuotés poveikis yra susij¢s su sumazéjusiu spermatozoidy skai¢iumi, judrumu
ir koncentracija, taip pat DNR pazeidimais ir pasikeitusia Igsteliy struktiira [18].

2. Vézys. llgalaikis mobiliyjy telefony naudojimas gali turéti jtakos smegeny vézio atsiradimo
rizikai. Suaugusieji, kurie pradéjo naudoti mobiliuosius arba belaidzius telefonus biidami paaugliais,
turi 8 kartus didesne rizikg smegeny véziui, toje galvos puséje, kurioje dazniausiai budavo telefonas
[7].

3. Klausa. Létinis mobiliyjy telefony naudojimas turi jtakos auksto daznio klausos praradimui
ir vidinés ausies pazeidimui [18].

4. Sirdies veiklos sutrikimai. Padidéjusi Sirdies plakimo aritmija, galvos svaigimas,
kraujospudzio poky¢iai ir kiti sutrikimai gali atsirasti veikiant belaidZio jrenginio spinduliams [18].

5. Elgesio problemos. Epidemiologiniai tyrimai [18] parodé, kad belaidzio rysio spinduliuotés
veikia vaiky démes; ir gali sukelti elgesio problemy.

6. Miegas. Belaidzio rysio spinduliuoté turi jtakos miegui. Buvo jrodyta [18], kad belaidzio
rySio spinduliuoté pailgina jéjima j giliojo miego biiseng (REM) bei sumazina laikg praleistg Siame
miego stadijoje. Miego Kkiekis ir kokybé turi didele jtaka mokymuisi ir atminc¢iai. Mazai miegodamas
asmuo negali sutelkti démesio ar efektyviai mokytis.

Prevencija. Belaidziai marsruto parinktuvai, esantys namuose tampa pavojingesni nei baziniy
stoCiy antenos, esancios toliau. Belaide jrangg biitina pasalinti ir i§ biblioteky dél lankytojy apsaugos
nuo spinduliuotés poveikio, kas jau padaryta Pranciizijoje [16]. Norint sumazinti belaidzio rysio
neigiamg poveik] sveikatai rekomenduojama naudoti laisvy ranky jranga, trumpinti pokalbius,
skambinti tik butiniausiais atvejais ir kalbéti tik gero rySio vietose. Literatiiroje [17] teigiama, kad
reikia optimaliai i§déstyti mobiliojo rySio antenas, negalima jy statyti Salia ugdymo jstaigy, seneliy
namy ir sveikatos priezitros jstaigy. Sitlome vieSai skelbti radijo daZnio, mikrobangy jrenginiy ir
mobiliojo rySio anteny iSdéstymo zeméelapius.

Bevielis rySys reikalingas naudojant tokias informacinés technologijas kaip stacionarts,
nesiojamieji ir planSetiniai kompiuteriai bei mobilieji telefonai. Kitoje dalyje aptariamas stacionaraus

kompiuterio poveikis sveikatai ir prevencija.

1.2.2. Stacionarus kompiuteriai

Siuolaikinés technologijos revoliucija padaré miisy gyvenima tokj patogy, kad zmonéms biity
sunku jsivaizduoti gyvenimg be kompiuterio, interneto, kabelinés televizijos, mobiliyjy telefony ir kt.
Nors $ios technologijos palengvina miisy gyvenimg, bet sukelia daug rizikos vartotojy sveikatai.
Rizika, susijusi su $iy technologijy naudojimu auga su didéjancia paklausa kiekvieng dieng [6]. Vis

jaunesnio amziaus vaikai pradeda naudoti kompiuterius siekiant pazinti pasaulj. Kompiuteriai



palaipsniui pakeicia vaiky ugdymo priemones, kaladéles keicia kompiuteriniai zaidimai, pieStukus —
grafinés pieSimo programos, knygas — internetas, skaityklés, mobilieji telefonai.

Remiantis tyrimo, atlikto 2012 m. [19] rezultatais, nustatyta, kad Lietuvoje daugiau negu pusé
visy vaiky laisvalaikj praleidzia naudojant informacines technologijas. Toks daznas kompiuterio
naudojamas ilgainiui sukelia neigiamg poveikj. Autoriaus Kempf (1999) teigimu, dirbant pries ekrana,
nustatyti jvairts padariniai: 60 proc. apklaustyjy jaucia atramos ir judamojo aparato negalavimus
(nugara, peciai, sprandas); 60 proc. skundziasi galvos skausmais; 40 proc. patiria regéjimo problemy.
Nusiskundimy daugéja dirbant prie kompiuterio ilgesnj laika (daugiau kaip dvi valandas). Kiti
mokslininkai [21] taip pat pritaré, kad ilgalaikis darbas kompiuteriu yra susijes su kaklo, pe¢iy juostos,
virSutiniy galliniy raumeny skausmais, kai sutrinka raumeny, sausgysliy, rais¢iy veikla dél

hipodinamijos.

1 lentelé. Sveikatos problemos dirbant kompiuteriu ir prevencija [19]

Sveikatos problemos

dirbant kompiuteriu Prevencija
1. Judégjimo stoka Organizuoti darbo kompiuteriu laika
2. Nutukimas Reguliariai daryti pertraukéles ir fizinius pratimus
3. Laikysenos Nuolat stebéti laikyseng
sutrikimai
4. Stuburo e Be pertraukos dirbti galima ne ilgiau kaip 1 val.
iSkrypimai e Daryti 10-15 minuciy pertrauka.
5. Nuovargis
6. Galvos skausmai
7. Padidgjes
dirglumas
o Uztikrinti optimaly nattraly ir dirbtinj apSvietima;
8. Reggjimo ¢ Naudoti techniskai tvarkingg jranga;
problemos ¢ Norint i§vengti regéjimo jtampos, biitina pasirinkti reikiamo dydZio simboliy

nustatymus;
o Dazniau mirkséti;
e Pertrauky metu rekomenduojama daryti specialius pratimus akims.

9. Akiy nuovargis,
sausumas ar
perstéjimas

Pasirinkti patogia darbo poza:

10. Riesy sanariy ¢ Atpalaiduoti peéius; _
jautrumas o Alkines laikyti arti kiino ir klaviataros;
e Tiesus riesai;
o Tiesi galvos padétis;
11. Sprando, peciy o Tiesi nugara atremtas j kédés atlosa;
ir, nugaros o Péda tvirtai atremta j grindis;
juosmens srities o Stalo aukstis pritaikytas pagal tigj, o alkiinés atremtos j stalg ties klaviattra,
skausmai e Pelé kuo arciau klaviatiiros.

Struk¢inskienés ir kt. autoriy (2012) tyrimu nustatyta, kad informaciniy technologijy pazanga,
intensyvus Siuolaikiniy kompiuterinés technikos priemoniy naudojimas gali Zenkliai sumaZinti fizinj
aktyvumg ir tokiu biidu Zaloti sveikata. Nustatytas rySys tarp praleisty prie kompiuterio valandy
skaiciaus bei kauly ir raumeny sistemos diskomforto, kuris apibtidinamas jvairios lokalizacijos kaklo,
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stuburo ir galiiniy skausmai [23]. Ilgalaikio netaisyklingo sédéjimo pasekméje atsiranda nugaros,
kaklo, pe¢iy skausmai, kinta natiiraltis stuburo linkiai, pertempiami ir varginami nugaros raumenys,
kurie susilpnéja. Be to, gali atsirasti pakitimy stuburo sgnariuose, kaklo raumeny spazmai. Kai
raumenys ilga laikg jtempti, | audinius patenka mazai deguonies prisotintas kraujas. Ilga laika
sédédamas asmuo pavargsta greiCiau, nei dirbdamas judry darbg [22]. Kiti sveikatos sutrikimai
atsirandantys dirbant kompiuteriu yra sausy akiy sindromas, bei dél didelio akiy nuovargio dazniau
pasitaikanti trumparegysté [24]. Sveikatai gali pakenkti ne tik kompiuterio ekranas, bet ir klaviatira
bei pelé. Po ilgo darbo klaviatiira zmogui pradeda tirpti pir$tai, rankos pasidaro nejudrios, silpnos [23].

Prevencija. Norint iSvengti galimy sveikatos sutrikimy, kuriuos gali sukelti stacionarus
kompiuteris bitina tinkamai organizuoti darbg, sekti darbo laikg (Zr. 1 lentele). Bitina daryti
pertraukas, stebéti savo laikysena, keisti kiino padét] ir sukurti saugig darbo aplinka su techniskai
tvarkinga jranga ir apSvietimu.

Kitoje dalyje detalizuojamos problemos, kurias gali sukelti neSiojamojo kompiuterio naudojimas.

1.2.3. NeSiojamieji kompiuteriai

Nesiojamasis kompiuteris ypa¢ populiarus dél savo mobilumo ir patogumo naudoti bet kurioje
vietoje. Nesiojamieji kompiuteriai i§ pradziy buvo skirti trumpalaikiam naudojimui ne kasdieniniam
veikimui. I$skirtiniai dizaino bruozai, ypa¢ mobilumas ir lengvas svoris, skatina jy naudojimag
nepatogiomis pozomis. D¢l patogumo naudoti daznai perkamas neSiojamasis kompiuteris ir jis kartu
yra ir pagrindinis kompiuteri [25]. UNISON (2013) apklaus¢ 500 respondenty naudojancius
nesiojamuosius kompiuterius, rezultatai sukélé susiriipinimg. Respondentai jvardino Siuos sveikatos
negalavimus:

e 61% nurod¢, nugaros skausmus;

e  60% nurodé, kaklo skausmus;

e 55% nurod¢, skausmg plastakose ir rankose;

e 68% nurodé akiy skausmus;

e 63% nurodé, galvos skausma,

e 55% apklaustyjy nesiojamieji kompiuteriai yra sunkds;

e 49% buvo susirtipings dél iSpuoliy rizikos (vagystés).

Daugelis respondenty pranesé, kad jie juto kelis negalavimus vienu metu, pavyzdziui:

o 89% i8S ty, kurie patyré galvos skausma taip pat patyré akiy skausmus;

e  81% ty, kurie kentéjo nugaros skausma, taip pat juto akiy skausmus;

e 80% ty, kurie kentéjo nugaros skausmg juto ir galvos skausmus;

e  79% i8 ty, kurie kentéjo nugaros skausma, taip pat patyré kaklo skausmus.



Norint i§vengti $iy negalavimy pirmiausiai reikia zinoti priezastj, kas sukelia Siuos sveikatos
sutrikimus. Remiantis literatiira [25] 2 lenteléje pateiktos neSiojamyjy kompiuteriy savybés, kurios
skiria juos nuo stacionaraus kompiuterio. Taip pat pateikiamos $iy savybiy sukeliamos problemos ir

sveikatos negalavimai.

2 lentelé. Nesiojamyjy kompiuteriy sukeliami sveikatos negalavimai [25]

NeSiojamuyju

e . Problemos Galimi sveikatos negalavimai
kompiuteriy savybés

1. Klaviatira pridéta prie | Sunku rasti patogia padétj | e Peciy skausmai;

ekrano e Kaklo skausmai (kaklas iSlenktas j priekj).
2. Mazesnis dydis ir Varzo ranky ir pirSty | Nepatogi padétis, statinis darbas, ranky

artimiau i$déstyti padeét] raumeny skausmai.

mygtukai

Skatinama rankas padéti | e ISlenkta rieSo padétis;
o ant pavirSiaus raSant ar | e Padidéjes spaudimas delny ir rieso srityje;
3. Priekyje iSdestyti siekiant mygtukus e Padidéjusi jtampa virSutingje nugaros ir
mygtukai su vieta v oLt
peciy srityje;

adéti/ilsétis rankoms LT D _
p o | priekj palinkusios virSutinés galiinés.

Reikia naudoti maziau | llgalaikis statinis raumeny jtempimas lemia

4. MaZzi papildomi smulkiy raumeny nuovargj raumenyse (ranky ir pirsty).
jrenginiai (pelé,
lieCiamojo dalis ir kt.)

Gali bati ribota raiska o Akiy jtampa;
e Nepatogi virSutiné kino padétis dél
pasvirimo | priekj arciau ekrano.

5. Mazesnis ekranas

Prevencija. Siekiant sumazinti sveikatos negalavimy atsiradimo rizikg dirbant nesiojamuoju
kompiuteriu, butina laikytis saugaus naudojimo rekomendacijy. NeSiojamojo kompiuterio
nerekomenduojama déti ant keliy, grindy ar Zurnalinio staliuko. NeSiojamasis kompiuteris turi
didziausig minusg - ekranas ir klaviatira yra neatskiriami. D¢l tokio dizaino kompiuteris tampa
neergonomi$kas, kadangi ekranas yra zemiau akiy aukscio, o naudojant klaviatiirg rieSai yra nuolat
itempti. NeSiojamajj kompiuterj naudojant sédint prie stalo, ekranas yra Zemiau akiy lygio, todél tenka
dirbti pasilenkus, didéja nugaros, peciy ir akiy raumeny jtempimas, sutrinka kraujotaka dél jtemty rieSo
raumeny [19].

Kitoje dalyje analizuojami sveikatos sutrikimai susij¢ su plansetinio kompiuterio naudojimu bei

pateikiami prevencijos buidai.
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1.2.4. PlanSetiniai kompiuteriai

Plansetiniai kompiuteriai sparciausiai populiaréjanti neSiojamyjy jrenginiy rasis pasaulyje, dél
vartotojams patraukliy funkciniy savybiy. Didziausias privalumas yra santykinai didelis ekranas
valdomas lieCiant pirStais, mobilumas ir patogumas d¢l mazo dydzio lyginant su kompiuteriais. Tac¢iau
plansSetiniai kompiuteriai neturi klaviattiros ir pelés, kas turi jtakos neergonomiskam naudojimui [19].
Pagrindinis plansetinio kompiuterio nuo stacionaraus ar neSiojamojo yra tai, kad i planset¢ yra
funkciSkai integruotas ekranas, kuris veikia jutimo/lietimo principu. Norint naudoti planSetinj
kompiuterj jj reikia laikyti rankose, dél to ne tik pavargsta ranky raumenys bet ir kaklo bei peciy, dél
nuolatinio zidiréjimo zemyn. D¢l Zemo monitoriaus padéties plansetinis kompiuteris gali sukelti kaklo
ir peciy diskomforta, kuris veda j kauly ir raumeny sistemos sutrikimus [8]. Plansetiniai kompiuteriai

turi ergonomikos trilkumy (zr. 3 lentel¢), kurie gali sukelti neigiamg jtaka sveikatai.

3 lentelé. Sveikatos negalavimai susij¢ su plansetinio kompiuterio naudojimu ir jy prevencija

Sveikatos negalavimai Prevencija

1. Kaklo ir pe¢iy skausmai o Plansetinj kompiuterj naudoti sédint prie stalo

L . e Plansetinj kompiuterj pastatyti ant stalo naudojant specialy
2. Netaisyklinga laikysena

dekla
3. Ranky raumeny skausmai/jtampa Rankos turi biiti atremtos ] stala
4. Pirsty raumeny skausmai Daryti nuolatines pertraukas ir mankstg pirS§tams

Prevencija. Norint iSvengti sveikatos sutrikimy rekomenduojama plansetinj kompiuterj naudoti
sédint prie stalo jstacius jj i specialy dekla. Taip pat svarbu, kad rankos biity atremtos i stala, kad rieso
raumenys nebiity jtempti. Pazymétina, kad lieCiamojo jrenginio valdymas gali varginti, todél
rekomenduojama dirbant prie kompiuterio daryti pertraukas [19].

Nors Siuo metu planSetiniai kompiuteriai ypa¢ populiariis, taciau vis didesn¢ dalj visy tipy
kompiuteriy funkcijy jau turi mobilieji telefonai. Kitoje dalyje placiau aptariamos mobiliyjy telefony

poveikis Zzmogaus sveikatai.

1.2.5. Mobilieji telefonai

Padidéjes naudojimasis mobiliaisiais telefonais taip pat kelia susirtipinimg dél pavojaus sveikatai
ir gyvenimo kokybei [27]. Visuomenés sveikatos specialisté Stelmokaitiené teigia, kad mobiliyjy
jrenginiy ilgalaikis naudojimas gali jkaitinti organizmo audinius [28]. Molekulés jsielektrina, kai
audiniai sugeria mobiliyjy telefony skleidziamg elektromagnetine radiacija. Lyginant su kitomis
informacinémis technologijomis, mobilieji telefonai skleidzia Zymiai galingesnes elektromagnetines

bangas. Tai patvirtina faktas, kad ligoninése yra draudziama naudotis mobiliaisiais telefonais metro



spinduliu nuo ligoniy lovy bei medicininés jrangos. Ne maziau pavojingas telefony poveikis léktuvy
aparatiirai skrydzio metu. Rusijos ir Ryty Europos mokslininkai [29] i$leido praneSimus, kad Zzemo
lygio spinduliuoté gali sukelti poveikj sveikatai (zr. 4 lentel¢). [skaitant elgsenos pokycius, poveikj
imuninei sistemai, reprodukcijai, galvos skausmas, dirglumas, nuovargis, Sirdies ir kraujagysliy
sutrikimai. Mobiliyjy telefony technologijos turi potencialg sukelti véZj, nervy sistemos sutrikimus ir

neigiamg poveikj reprodukcijai.

4 lentelé. Sveikatos negalavimai sukelti mobiliyjy telefony ir prevencija [30]

Sveikatos negalavimai Prevencija
1. Galvos skausmas e Jei yra laidinis telefonas, geriau naudotis juo;
2. Nuovargis e Skambinti mobiliuoju telefonu tik bitinais atvejais.;
- - Trumpinti skambuciy laika;
3. Koncentracijos trikumas e Skambinat naudoti laisvy ranky jrangg;
4, Klausos sutrikimai e Skambucio sujungimo metu mobilyjj telefona laikyto
. . - toli ;
5. Galuniy, pirsty ir kaklo skausmai ° 1vau’ nuo. sav’e;vs.
e DaZniau siysti Zinutes;
6. Miego sutrikimai e Stengtis kuo maziau telefonu nariyti internete, Zaisti
7. Vézys zaidimus ar zitiréti filmukus;
e Daryti pertraukas ir vengti ilgalaikio naudojimo, ypac
8. Nervy sistemos sutrikimai vaikams riboti mobiliojo telefono naudojimo laika.
9. Sirdies ir kraujagysliy sutrikimai
10. Elgesio poky¢iai

Mobiliyjy telefony poveikis sveikatai priklauso nuo jy naudojimo daznumo. Pagrindiniai
negalavimai: galvos skausmas dél dirglumo atsiradusio nuo nuolatinio naudojimo, koncentracijos
trikumas, nuovargis dél nuolatiniy skambuciy, zinu¢iy, narSymo internete. Taip pat galimi klausos
sutrikimai, pir§ty skausmai nuo klaviatiiros naudojimo, kaklo, galiiniy skausmai, miego sutrikimai,
netgi priklausomybé. Priklausomybé yra pavojingas psichologinis poveikis, kuris gali buti sukeltas dél
nuolatinio i$maniyjy telefony naudojimo [31].

Prevencija. Norint iSvengti mobiliyjy telefony sukeliamy sveikatos sutrikimy, bitina naudoti
prevencines priemones. Pirmiausiai jsigyti laisvy ranky jranga, kad skambinant telefonas bty kuo
toliau nuo kiino. Rekomenduojama mobilyj; telefong naudoti tik bitinais atvejais ir dazniau siysti
Zinutes nei skambinti.

Kitoje dalyje detalizuojamos informaciniy technologijy naudojimo poreikis ir galimybés.
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1.3.

Informaciniy technologiju naudojimo poreikis ir galimybés

[Sanalizavus literatiirg ir aptarus galimus negalavimus, sukeliamus naudojant IT, iSryskéjo, kad

visus sveikatos negalavimus galima sugrupuoti pagal kylancias problemas (zr. 5 lentelg).

5 lentelé. Galimi sveikatos negalavimai dél informaciniy technologijy netinkamo naudojimo

skausmai [23];

ni\glilll:ljg;sq Negalavimai Atsiradimo prieZastys Profilaktikos/
. ISvengimo budai
grupés

e Laikysenos sutrikimai | e Sutrinka ~ raumeny, | ® Klaviatiirg ir pele laikyti

[22]; sausgysliy, raisciy viename aukstyje;
Atramos ir o Peciy skausmai veikla dél | e Priesais klaviatiira
judamojo e Kaklo raumeny hipodinamijos [29] biitina erdvé, kad biity
aparato sistema spazmai [22]; galima atremti plastakas

e VirSutiniy galiiniy ir riesus [23]

Regos sistema

e Sausy akiy sindromas
[171;

e Trumparegyste ;

e [tempti juosmens bei
sprando raumenys
neigiamai  veikia ir
regéjima [32].

e Prasta ekrano kokybé
(mirgéjimas,
nepakankamas
rySkumas);

e Netinkama
padétis;

e Blogas  apSvietimas
(atspindziai,
akinimas);

e Per ilgas darbas pries
ekrana [20] .

ekrano

Tinkamai apsviesti
darbo vieta (ekrang ir
klaviatlirg),  pastatant
Sviesos Saltinj kairéje
puséje [33];

Trumpinti darbo
kompiuteriu trukme;

Atlikti kuo jvairesnius
pratimus akims [33].

Klausos sistema

e Auksto daznio klausos
praradimas;

e Vidinés
pazeidimas [18].

ausies

o Auksto daznio klausos
praradimas ar vidinés
ausies pazeidimas dél
dazno naudojimo [18].

Naudoti laisvy ranky
iranga;

Trumpinti pokalbius;
ISjungti  mobiliuosius

telefonus tuo metu, kai
jais nesinaudojama [17].

e Sunku kvépuoti;
e Sunku susitelkti;

e D¢l pakumpusios
nugaros bei j priekj

Stalo ir kédés aukstis
turi atitikti Gigj;

ir mazas darbingumas;
¢ Galvos skausmai [20];
e Elgesio poky¢iai [29].

e Monotonija [20].

e GreiCiau pavargstama; atsikiSusiy peciy, | e  Vaizduoklio virSus turi
e MaZ¢ja darbo naSumas; kvépavimo  organai buti 5-8 cm aukSCiau
e Sirdies plakimo dirba mazesniu akiy lygio, o klaviatira
&y s aritmiia [181. pajégumu, padéta alkanés lygyje
kf;ﬂ}l;’;ligs Ja [16] org?_nizmas gauna [33].
sistema maziau deguonies
[32];
¢ Nuolat sulinkes kiinas
neigiamai veikia
virskinimo  organus
bei Sirdies ir
kraujotakos sistemg.
¢ Nuovargis; ¢ Bloga kraujo | e Daryti pertraukos kas
¢ Nemiga; apykaita; valanda bent 5-10 min.;
. - e Nervingumas; e Psichinis pervargimas | ¢ Laikytis saugumo
PSICIS'?;,:;?;M'M e Negaléjimas susikaupti ir neveiklumas; reikalavimui

naudojantis
informacines
technologijas.




¢ Nevaisingumas. o IT laikymas arti kiino | e Mobiliuosius telefonus
gali daryti poveikj laikyti toliau nuo kiino

sumaz¢éjusiam [30].
spermatozoidy

Lytiné sistema skai€iui, judrumui ir
koncentracijai, DNR
pazeidimams ir

pasikeitusiai lgsteliy
strukttirai [18].

Apibendrinant galima teigti, kad informaciniy technologijy naudojimas ne tik mazina zmogaus
fizinj aktyvuma, bet taip pat sukelia kaklo, pe€iy juostos, virSutiniy galiniy raumeny skausmus, Kali
sutrinka raumeny, sausgysliy, rais¢iy veikla. Svarbu paminéti, kad tai veikia laikyseng, sausina akis,
zmogus dirbdamas kompiuteriu greiiau pavargsta. Norint i§vengti $iy sveikatos sutrikimy, biitina
informacines technologijas naudoti paisant saugos reikalavimy. Lietuvoje priimta higienos norma HN
32:2004 ,,Darbas su videoterminalais®. Saugos ir sveikatos reikalavimai® (Zin., 2004, Nr. 32-1027),
kuri reglamentuoja darbo rezimg ir pertraukas dirbant kompiuteriu. Taip pat Lietuvos higienos normoje
HN 21:2005 ,,Bendrojo lavinimo mokykla. Bendrieji sveikatos saugos reikalavimai‘, pateikiami
reikalavimai kaip jrengti kompiuterio darbo vieta mokymosi jstaigoje. Sios normos reglamentuoja
kompiuteriy jrenginiy naudojimo privalomuosius saugos reikalavimus bei siekia apsaugoti ne tik
mokiniy, bet visy vartotojy sveikatg. Toliau darbe iSskiriami saugos reikalavimai jrangai, kuri
naudojama dirbant su IT. Reikalavimai pateikti atsizvelgiant j IT tipus.

Vaizduoklio (monitorius) naudojimas. Netinkamas vaizduoklio naudojimas gali sukelti regos
pazeidimy, kaklo ir nugaros skausmy bei turéti jtakos netaisyklingos laikysenos atsiradimui. Tali
aktualu naudojant:

v'Stacionariis kompiuteriai. Mokinio akiy lygis turi atitikti monitoriaus aukstj ir atstumas nuo
akiy iki ekrano turi buti bent 40 cm. Norint, kad mokinys nejausty akiy nuovargio, baitina uztikrinti
tinkamg Sviesos Saltinj, kuris kuo maziau atspindéty Sviesa nuo kompiuterio ekrano [35]. Europos
saugos ir sveikatos darbe agentiira [36] rekomenduoja, kad $is atstumas bty lygus iStiestos rankos
ilgiui. Vaizduoklis turi biti padétas taip, kad peciai buty lygiagretiis monitoriaus plociui.

v'Nesiojamieji kompiuteriai. NeSiojamajj kompiuter bitina padéti taip, kad Zzidrint j ekrang
reikty kuo maziau susikiprinti (zr. 1 pav.). Norint, kad neSiojamojo kompiuterio ekranas biity
reikiamame aukstyje rekomenduojama naudoti padéklus (stovus), ant kuriy padéjus neSiojamajj
kompiuterj galima ekrang pakelti j reikalingg aukstj. Taip pat papildomai rekomenduojama prijungti
pele ir klaviatiirg, kadangi neSiojamam kompiuteriui esant auk$¢iau, sunkiau pasiekti klaviatiirg ir

lieCiamaja dalj [19].

! videoterminalas — vartotojo terminalas su displéjaus ekranu ir paprastai turintis informacijos jvedimo jrenginj —
klaviatiirg;
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1 pav. Netaisyklinga ir taisyklinga laikysena naudojant nesiojamajj kompiuterj [25]

Stalo ir kédés naudojimas. Netinkamas stalo ir kédés naudojimas daro didziausig jtaka
laikysenai, kaklo, peciy ir ranky raumeny jtempimui. Savo tigiui nepritaikytoje darbo vietoje zmogus
grei¢iau pavargsta, jam nepatogu pakeisti kiino padétj, laisvai judéti. Saugaus naudojimo reikalavimai
aktualu naudojant stacionary, nesiojamajj ir plansetinj kompiuterius:

v' Stacionariis kompiuteriai. Darbo su kompiuteriu vieta turi buti jrengta taip, kad mokinys
galéty laisvai prieiti ir keisti kiino padét] sédint. Stalas ir kédé turéty buti reguliuojamo aukscio ir
atitikti keliamus ergonomikos reikalavimus. Kédé turi bati stabili (zr. 2 pav.), kad atlosas islaikyty
staty kampg su sédyne (90 laipsniy) [35]. Sédint stengtis nugarg ir galva iSlaikyti tiesig, kad
kompiuterio ekranas biity akiy aukstyje. Keliai taip pat turi sudaryti staty kampa, kad pédos bty tvirtai
padétos ant grindy.

2 pav. Ergonomiska kédés padétis [36]

v' Nesiojamieji kompiuteriai. Ergonomiska neSiojamojo kompiuterio darbo vieta prilygsta
stacionariam kompiuteriui. Labai svarbu sédint prie stalo naudoti patogia kéd¢ ir neSiojamajj
kompiuterj padéti ant specialaus stovo, kad rieSy raumenys nebiity jtempti ir ekranas biity akiy lygyje.
Svarbu kas valanda nepamirsti jterpti 10-15 min. pertraukéles, kuriy metu galima atlikti jvairius
pratimus [19].

V' Plansetiniai kompiuteriai. Tyrimo metu [8] buvo iStirta visi keturi plansetinio kompiuteriy

naudojimo budai (Zr. 3 pav.) Rezultatai parodé, kad taisyklinga laikyseng galima iSlaikyti naudojant



plansetiniams kompiuteriams skirtus déklus ir stovus. Naudojant $iuos déklus galima iSvengti
plansetinio kompiuterio naudojimo laikant ant keliy (A budas: keliai — rankos). Rekomenduojama
naudoti C ir D buidus.

Lap-Hand Lap-Case

Table-Case Table-Movie

3 pav. Plansetinio kompiuterio naudojimo biidai. A (keliai-rankos), B (keliai-déklas), C (stalas-déklas),
D (stalas-filmas) [8]

Klaviatiros ir pelés naudojimas. Netinkamas klaviatiiros ir pelés naudojamas gali sukelti ranky
ir rieSo skausmus bei pirSty nutirpima. Saugus stacionaraus ir plansetinio kompiuterio naudojimas:

v’ Stacionaris kompiuteriai. Dirbant su stacionariu kompiuteriu labai svarbi ranky padétis
ivedant i§ klaviatiiros informacija, rieSas negali buiti atremtas | klaviatiirg, bet pakeltas virs jos [37].
Norint i§vengti rieSy, plaStaky ir peciy nuovargio bei jtampos, svarbu klaviatiirag padéti tokiame
aukstyje, kad biity galima iSlaikyti kuo tiesesne nugara. Klaviatiiros padétis turi biti tokia, kad klavisas
B biity pries bambg. Stengtis riesg islaikyti tiesy, vienoje linijoje su dilbiu (zr. 4 pav.). RieSo tiesimui

30 laipsniy kampu - naudojama 25% maksimalios rieso tieséjy raumeny jégos [38].

4 pav. Ergonomiska rieSy padétis naudojantis klaviattra [36]

V' Nesiojamieji kompiuteriai. Naudojantiems neSiojamajj kompiuterj butina naudoti specialy

stova bei jsigyti papildomy priedy (klaviatiira ir pele). Sie priedai padeda sureguliuoti kompiuterio
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ekrano aukstj, kad sédint nereikéty palenkti galvos Zemyn ir rankoms biity patogu naudojant pele ir
klaviatiirg [19].

Bitina stebéti prie kompiuterio praleidziamg laikg ir jeigu tenka dirbti ilgai, rekomenduojama
daryti pertraukas. Vaikams ir suaugusiems prie kompiuterio patartina praleisti ne ilgiau kaip 45-60
min., po kuriy rekomenduojama padaryti 10-15 min. pertrauka. Mokyklinio amziaus vaikams per dieng
prie kompiuterio galima praleisti ne ilgiau kaip 2-3 val. Svarbu stebéti, kokius neigiamus sveikatos
negalavimus jauciate ilgg laikg dirbant prie kompiuterio. Atsizvelgiant j Siuos sutrikimus galima atlikti
specialius pratimus tiesiog sédint darbo vietoje. Literatiiroje [24] dazniausiai rekomenduojama poilsio
pertraukeliy metu atlikti pratimus: akiy akomodacijos, galvos sukiojimo, peciy kélimo, nugaros
lenkimo, pirsty tempimo, rieso tempimo, dilbio tapSnojimo ir pédy kilnojimo.

Apibendrinus galima teigti, kad saugus IT naudojimas apima darbo vietos jrengima, monitoriaus
bei klaviattiros ir pelés naudojimg laikantis rekomendacijy. Stalo ir kédés aukstis turi atitikti zmogaus
igj, monitorius turi biiti akiy linijos aukstyje. Svarbu nepamirsti, kas 45-60 min. daryti 10-15 minuciy
pertraukélés. Pertrauky metu rekomenduojama atlikti kojy, ranky, galvos, akiy, liemens atpalaidavimo

judesius ar tiesiog pakeisti darbo poza.

1.4. Virtualios priemonés, padedancios saugiai naudoti IT

Svarbu ergonomiskai jrengta darbo vieta ir IT naudojimas paisant rekomendacijy. Vis délto,
jsitraukus j darbg ar zaidima, ne visada prisimenamos pertraukos [19, 30]. Priminti apie pertraukas gali
tam sukurtos specialios programos. Sio programos ne tik primena apie bitinas pertraukas bet pateikia
Jvairis pratimus ar patarimus, kokia veikla uZsiimti pertraukos metu. Siekiant apZvelgti tokiy
programy atliekamas funkcijas ir galimybes, buvo atlikta jy analizé. Visos analizuojamos programos
yra pasiekiamos internetu.

Liito akys (angl. Eyeleo) yra unikali programa, kuri skirta akiy poilsiui. Programa atlieka dvi
esmines funkcijas: primena apie trumpas pertraukas (kas 3-15 min. pritemsta ekranas ir litito galva
parodo pratimg akims, kiekvieng karta pratimas kitoks) ir ilgas pertraukas (i§jungiamas ekranas 5 min.
ir pasitiloma atsitraukti nuo kompiuterio) [39].

Sgmoningumo programa (angl. Awareness) nustato laikmatj meniu juostoje, taip skai¢iuojant
aktyvy kompiuterio veikimo laika. Kai pasiekiamas nustatytas darbo laikas be pertraukos, pasigirsta
garsas primenantis, kad atéjo laikas atsitraukti nuo kompiuterio tam tikrg laikg. Jei programa neaptinka
veiklos kompiuteryje pertraukos metu, po nustatyto laiko laikmatis skai¢iuojamas i§ naujo. Taip pat
programa pasiiilo nuorodg j svetaine, kur galima rasti keleta naudingy idéjy, kaip iSnaudoti pertraukos
laika.

Kompiuterio darbo pertraukos (angl. PC WorkBreak) programa primena apie biitinas pertraukas,

kad sumazinty RSI (pasikartojancios jtampos traumos) rizika. Pertraukos (mikro-pertrauka: tempimo



ir akiy pratimai, vaik$¢iojimas ir kt.) siilomos pagal kompiuterio naudojimo daznuma. Vartotojas gali
pats nustatyti pertrauky laikg, bet biitina atsizvelgti | saugaus naudojimo reikalavimus. Laikantis jy
galima sumazinti skausmg, sukelta dél ilgo sédéjimo ar dazno klaviatiros/pelés naudojimo. Visi
nustatymai konfigiruojami, net galima naudoti naudotojo mégstamg paveikslélj ar animacija kaip
priminimg. Programa yra mokama [40]. Minétos programos skirtos stacionariyjy ir neSiojamyjy
kompiuteriy naudojimui. ISmaniesiems telefonams ir plansetiniams kompiuteriams galima naudoti.

Atsistok! Darbo pertrauky laikmatis (angl. Stand Up! Work Break Timer) programa, kurioje
sudaromas asmeninis darbo kalendorius su pertraukomis. Programa yra nemokama, taciau visas
veiklas ir pertraukas turi nustatyti pats vartotojas.

Kita programa Atsistok! (angl. StandApp), pati pasitlo pratimus pertrauky metu. Programa
pateikia net 15 skirtingy pratimy, kuriy atlikimo daznuma gali pasirinkti pats vartotojas. Si programa
mokama, taciau kaina nedidelé (0.99$ - vienkartinis mokestis) ir visiems prieinama [41].

Be virtualiy programy internetinéje erdvéje galima rasti svetainiy (zr. 6 lentelg), kuriose
pateikiama informacija apie IT Zalg sveikatai. Visuomenés sveikatos specialisté Dvylaityté (2009)
Sakiy rajono savivaldybés Visuomenés sveikatos biuro svetainéje pateikia kompiuterio keliamus
pavojus Sveikatai bei patarimus, kaip jy iSvengti. Taip pat iSsamiai aptariama interneto poveikis
skirtingo amziaus vaikams: nuo maziausiyjy iki 15 mety amziaus. Pateikiami patarimai tévams kaip
elgtis skirtingais amzZiaus tarpsniais ir kokia interneto Zala vaikui. Internetinéje svetainéje ,,Sveikas
Zmogus* Aisbergytés (2013) taip pat pateikia informacija tévams apie kompiuterio sukeliamus
sveikatos negalavimus. Svetainéje teigiama, kad norint iSvengti neigiamo kompiuterio poveikio
sveikatai rekomenduojama jsirengti ergonomiSka darbo vieta ir riboti praleidZiamg laika prie
kompiuterio. Taip pat svarbu stebéti vaiko laikyseng ir priminti apie pertraukas ir galimus fizinius
pratimus jy metu . E. mokykla.lt internetingje svetainéje ,,Saugos ir sveikatos* pamokai skirta atskira
potemé apie Sveikatos tausojima naudojant kompiuterj [44]. Sioje pamokoje galima suZinoti, kaip
atsakingai naudoti kompiuterius mokymuisi, bendravimui, zaidimams, savarankiSkam mokymuisi,
taip pat kokiag jtaka darbas kompiuteriu daro asmenybés formavimuisi ir laisvalaikio kokybei.
Svetainéje galima jvertinti savo zinias atlikdami uzduotj ir analizuodami jvairias situacijas susijusias

su kompiuterio naudojimu.

6 lentelé. Virtualios priemonés, padedancios iSvengti sveikatos negalavimy sukelty informaciniy technologijy

Pavadinimas | Paskirtis Triikumai/privalumai
Virtualios programos stacionariems ir neSiojamiesiems kompiuteriams
Skirta akiy poilsiui e Programa skirta tik akiy profilaktikai dirbant
kompiuteriu.
Liito akys (angl. e Pratimy akims jvairove.
Eyeleo) e Programa nemokama.
e Tinka Windows XP, Vista, 7, 8, 10 mety
Operacinéms sistemoms.
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Sgmoningumo
programa (angl.
Awareness)

Skirta pertraukoms dirbant
kompiuteriu.

Programa tik primena apie pertrauky laikg
dirbant kompiuteriu.

Nepateikia konkreciy pratimy ar profilaktikos
priemoniy, kuriuos biity galima atlikti
pertrauky metu.

Pasiiilo nuorodas j svetaines, kuriuose galima
rasti keleta naudingy idéjy, kaip iSnaudoti
pertraukos laika

Nemokama programa.

e Tinka Mac ir Windows XP operacinei
sistemai.
Primena apie butinas | e Galima nustatyti pertrauky trukme¢ ir
pertraukas, kad sumazinty daznumg.
Kompiuterio darbo | RSI (pasikartojanCios | e Pateikiami jvairiis pratimai pertrauky metu.

pertraukos (angl. PC
WorkBreak)

jtampos traumos) rizika.

Mokama  programa  (39.99%  vienam
kompiuteriui neribotam laikui).
Tinka Windows Vista 32 ir 64 bit operacines

sistemas.

Virtualios programos iSmaniesiems telefonams ir planSetiniams kompiuteriams

Atsistok! Darbo
pertrauky laikmatis
(angl. Stand Up!
Work Break Timer)

Programa sudaro kalendorius,
kuriame galima nustatyti
veiklas bei pertrauky laika.

Galima nustatyti minutes intervale nuo
penkiy minuciy iki dviejy valandy.

Antrasté parodo kokia veikla Siuo metu reikia
uzsiimti ir kokia numatoma véliau.
Programa nemokama.

Priminimo garsas gali erzinti ir trukdyti, bet
galima jj i§jungti ir palikti vibracijos rézimg.
Tinka: iPhone, iPad ir iPod.

Atsistok! (angl.

Skatina sveikg gyvensena,
teikiant priminimus atsistoti ir
padaryti pertrauka
atsitraukiant nuo darbo stalo.

Programa turi 15 skirtingy pratimy.
Pertraukas galima nustatyti pagal asmeninius
poreikius, ta¢iau programa rekomenduoja jas
atlikti kas valanda.

StandApp) e Programa mokama (0,99%).
e Tinka: iPhone, iPad ir iPod.
Internetinés svetainés
Sveikos gyvensenos Pateikiami:
programavimas[42] o Kompiuterio keliami pavojai sveikatai;
e Patarimai, kaip iSvengti neigiamo
Visuomenés kompiuterio poveikio;

sveikatos biurai

Patarimai tévams, kaip mokyti vaikus saugiai
naudotis kompiuteriu skirtingais amziaus
tarpsniais (iki 7 mety, 7-9 mety, 10-12 mety,
13-15 mety).

E. mokykla.lt

Pateikiama informacija, kaip

atsakingai naudoti
kompiuterius mokymuisi,
bendravimui, zaidimams,
savarankiSkam  mokymuisi,

taip pat kokig jtaka darbas

Pateikiami patarimai, kaip saugiai dirbti su
kompiuteriu.

Igytas zinias galima pasitikrinti atliekant
uzduotj ir analizuojant jvairias su kompiuterio
naudojimu susijusias situacijas.




kompiuteriu daro asmenybés
formavimuisi ir laisvalaikio
kokybei [44]

Sveikas Zmogus e Pratimai, skirti peciy juostos ir ranky

Pateikia informacijg tévams e Akiy problemos ir pratimai akiy nuovargiui
apie kompiuterio sukeliamus pasalinti;

sveikatos negalavimus [43] e Skeleto ir raumeny sistemos paZeidimy
profilaktikos pratimai;

nuovargiui mazinti;

e Pernelyg ilgo séd¢jimo prie kompiuterio
galimos pasekmés;

e Informacija apie patogia darbo poza.

Taigi, virtualios programéles internete prieinamos ir daugumg galima jsigyti nemokamai.

Sudétingesnés ir daugiau funkcijy turin€ios programos yra mokomos. LietuviSkose svetainése $iy

programy jsigyti negalima. Galima rasti jvairiy svetainiy, kuriuose pateikiama straipsniy apie

informaciniy technologijy zalg sveikatai bei buidus jy iS§vengti. Ypa¢ mazai informacijos yra apie

nesiojamyjy ir plansetiniy kompiuteriy bei mobiliyjy telefony Zalg sveikatai ir budy jy iSvengi. Yra

puikiy idéjy ir pasitlymy, bet jos iSskaidytos po jvairias svetaines. Neaptikta priemoné, kuri apimty

visa mokiniams aktualig informacijg ir patarimus, kaip iSvengti informaciniy technologijy sukeliamy

sveikatos negalavimy.

1.5.

1.

3.

4.

Skyriaus iSvados

Informacinés technologijos Siuolaikingje visuomen¢je uzima labai svarbig vietg. Nors
mokiniai nejsivaizduoja né¢ vienos dienos be informaciniy technologijy, svarbu ugdyti
suvokima ne tik apie jy nauda, bet ir poveikj organizmui.

Mokiniams praleidziant vis daugiau laiko naudojant informacines technologijas mazéja
fizinis aktyvumas, pazeidziama rega, atsiranda kauly ir raumeny sistemos pazeidimy. Sios ir
kitos informacinés technologijos neiSvengiamai daro jtakg vartotojy sveikatai, ypac vaikams,
kurie labai jautriis neigiamam aplinkos poveikiui.

Norint sumazinti belaidZio rySio neigiama poveikj sveikatai rekomenduojama naudoti laisvy
ranky jrangg, trumpinti pokalbius, skambinti tik biitiniausiais atvejais ir kalbéti tik gero rysio
vietose. Mobiliojo rySio antenas, negalima statyti $alia ugdymo jstaigy, seneliy namy ir
sveikatos priezitros jstaigy.

Norint i$vengti galimy sveikatos sutrikimy, kuriuos gali sukelti stacionarus kompiuteris
biitina organizuoti darbo laikg. Biitina daryti pertraukas, stebéti savo laikysena, keisti kiino

padéti ir sukurti saugia darbo aplinkg su techniSkai tvarkinga jranga ir apSvietimu.
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. NesSiojamojo kompiuterio nerekomenduojama déti ant keliy, grindy ar zurnalinio staliuko.
Nesiojamajj kompiuterj naudojant sédint prie stalo, ekranas yra Zemiau akiy lygio, todél tenka
dirbti pasilenkus, didéja nugaros, peéiy ir akiy raumeny jtempimas, sutrinka kraujotaka.

. Norint iSvengti sveikatos sutrikimy rekomenduojama plansetinj kompiuterj naudoti sédint
prie stalo jstacius ji 1 specialy dékla. Taip pat svarbu, kad rankos biity atremtos | stala, kad
rieSo raumenys nebiity jtempti.

. Norint i§vengti mobiliyjy telefony sukeliamy sveikatos sutrikimy, biitina naudoti prevencines
priemones: jsigyti laisvy ranky jranga, kad skambinant telefonas bty kuo toliau nuo kiino.
Rekomenduojama mobilyjj telefong naudoti tik buitinais atvejais ir dazniau siysti zinutes.
Saugus IT naudojimas apima darbo vietos jrengimg, monitoriaus bei klaviatiiros ir pelés
naudojimg laikantis rekomendacijy. Stalo ir kédés aukstis turi atitikti Zmogaus tgj,
monitorius turi biti akiy linijos aukstyje. Pertrauky metu (kas 45-60 min ) rekomenduojama
atlikti kojy, ranky, galvos, akiy, liemens atpalaidavimo judesius ar tiesiog pakeisti darbo poza.
Virtualios programeéles internete prieinamos ir daugumg jy galima jsigyti nemokamai.
Sudétingesnés ir daugiau funkcijy turin€ios programos yra mokomos. Galima rasti jvairiy
svetainiy, kuriuose pateikiama straipsniy apie informaciniy technologijy zalg sveikatai bei
budus jy iSvengti. Taciau neaptikta priemoné, kuri apimty visa mokiniams aktualig
informacijg ir patarimus, kaip iSvengti informaciniy technologijy sukeliamy sveikatos

negalavimy.



2. PRIEMONES, SKATINANCIOS SAUGU IT NAUDOJIMA, PROJEKTAVIMAS

2.1. Informaciniy technologijy naudojimo, tausojant sveikata, aktualumo tyrimas

Siekiant nustatyti mokiniy sveikatos paisymo, naudojant virtualias mokymosi technologijas,
ugdymo poreikj, buvo pasirinktas apklausos rastu metodas. Remiantis teorinés dalies analize paruostas
uzdaro tipo klausimynas mokiniams, kurj sudaré 10 klausimy (zr. 1 prieda). Tyrimas vyko virtualioje
erdvéje —  http://apklausa.lt/f/-sveikatos-paisymo-naudojant-virtualias-mokymosi-technologijas-
ugdymo-porei-59brleh/answers.html interneto puslapyje. Kadangi anketa sudaré tik 10 klausimy,
klausimyno uZpildymas mokiniams galéjo trukti iki 5 minuéiy. Tyrimas buvo atliktas Kretingos rajono
Darbény gimnazijoje. Tyrime dalyvavo 25 mokiniai. Didzigjg dalj tyrime dalyvavusiy mokiniy sudaré
merginos 76 % (19) ir vaikinai 24% (6). Tyrimo duomenys buvo surinkti 2015 mety lapkri¢io ménes;.
Tyrime dalyvavusiy mokiniy amzius svyruoja nuo 13 iki 19 mety.

Tyrime buvo teirautasi, kaip respondentai jsivertina darbo su kompiuteriu zinias. Dauguma
tyrimo dalyviy (68%) savo zinias jvertino gerai, po lygiai (16%) pasidalino atsakymai silpnai,
reikalinga pagalba ir teigiantys turintys labai gerus jgudzius. Kadangi didzioji dalis atsakiusiyjy yra
gimnazistai, dauguma jy darbo su kompiuteriu Zinias jsivertina labai gerai. Apzvelgiant, kam
dazniausiai dalyviai naudoja kompiuterj, nustatyta, kad po lygiai 36% pasiskirsté du atsakymai, tai
informacijos paieska internete ir bendravimas. Informacijos paieska siejama su kompiuterio
naudojimo mokslo tikslais. Rezultatai parodé, kad net 16 % dalyviy, jy teigimu, dazniausiai savo laika
prie  kompiuterio skiria pramogoms, ir tik 4% naudoja kompiuterj pamoky pasiruoSimui.
Respondentams, remiantis jy atsakymais, uzduodami namy darbai, kuriems atlikti reikalingas
kompiuteris bent kartq per savaite arba kelis kartus per ménesj ( 28 %). Siek tiek re¢iau uzduodami
namy darbai kelis kartus per savaite (24 %) ir kartg j ménesj ir reciau. Respondenty buvo prasoma
pateikti savo nuomong, apie kompiuteriy naudojimg pamokose. Remiantis tyrimo rezultatais, galima
teigti, kad tiriamieji teigiamai atsiliepia apie kompiuterio naudojimg (48%). 44% atsakiusiyjy,
nuomoné apie kompiuterio naudojima pamokose yra nei gera, nei bloga, galima kartais taikyti. Du
atsakymai pasiskirsté lygiai po 4 %, tai bty neigiama dalyviy nuomoné, kurie teigia kad kompiuteriai
nereikalingi pamokose bei mokiniai, kurie negali atsakyti, kadangi nebuvo tokiy pamoky.

Respondenty pasiteirauta, ar mokykloje suteikta galimybé mokytis nuotoliniu biidu. Didzioji
dalis dalyviy, neZino ar jy mokykloje galima mokytis nuotoliniu buidu, bet 36% mokiniy teko girdéti,
12 % mokési nuotoliniu biidu. Penktadalis respondenty (12 %) néra informuoti apie mokykloje
teikiamg nuotolinj mokymg. Taip pat buvo siekiama iSsiaiSkinti ar respondentai turi ziniy, apie
neigiamus sveikatos pokycius, kuriuos gali sukelti informaciniy technologijy naudojimas. Rezultatai

parodé, kad daugiau nei pusé atsakiusiyjy (52 %) Zino nedaug, 40 % zino, kadangi mokykloje teko
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susipazinti, ir 8 % visiskai nieko nezino. Respondenty buvo klausiama, kokius negalavimus dalyviali
jaucia dirbdami kompiuteriu. Tre¢dalis atsakiusiyjy (38 %) jvardino sauséjancias akis, du atsakymai
pasiskirsté lygiai po 19%, tai buty galvos skausmas, kaklo ir peciy skausmas. Po 5 % pasiskirsté
atsakymai rieso skausmas, tirpstantys pirstai ir rankos. Taigi, dalyviai, jy teigimu, jaucia jvairius
kompiuterio sukeliamus sveikatos negalavimus, tam jtakos gali turéti ribotos respondenty zinios apie
iy simptomy sukélimo priezastis ir prevencines priemones, kaip iSvengti jy. DeSimtu klausimu buvo
siekiama suzinoti respondenty nuomong¢, kokiy sveikatos saugos ziniy, naudojant informacines
technologijas, jiems triikksta. Rezultatai parodé, kad trec¢daliui (32 %) atsakiusiyjy triksta ziniy apie
informaciniy technologijy zalg sveikatai bei kaip tausoti sveikatg. Lygiai po 16 % pasiskirsté du
prieSingi atsakymai, vieni respondentai teigia, kad mokykloje jgijau reikiamy Ziniy, taciau Kitiems
mokiniams tritksta Ziniy apie informaciniy technologijy Zalg. Po lygiai (12%) pasiskirsté net trys
atsakymai, vieniems dalyviams triksta zZiniy kaip saugiai naudotis informacinémis technologijomis,
kiti teigia, kad Ziniy netriksta, juos jgijo savarankiskai bei kita dalis neturi nuomonés $iuo klausimu.

Taigi, apibendrinus gautus tyrimo rezultatus paaiskéjo, kad tyrimo dalyviai bent kartg per savaitg,
ar kelis kartus per ménesj, jy teigimu, naudoja kompiuterj ruoSiant namy darbus. Nustatyta, kad
respondentai, remiantis jy atsakymais, jau¢ia visus kompiuterio sukeliamus sveikatos negalavimus,
tam jtakos gali turéti ribotos mokiniy Zinios apie $iy simptomy sukélimo priezastis ir prevencines

priemones, kaip iSvengti jy.

2.2. Galimy sveikatos negalavimy dél netinkamo IT naudojimo prevencijos galimybés

ApZzvelgus galimas sveikatos problemas dél netinkamo IT naudojimo ir Siuo metu egzistuojancius
sprendimus (rekomendacijas, virtualias priemones) bei iStyrus saugaus IT naudojimo aktualuma,
galima teigti, kad reikalinga priemoné¢, jgalinanti apjungti visa mokiniams aktualig informacijg apie IT
naudojima, tausojant sveikata, bei parengti Sios priemonés panaudojimo metodika.

Atlikta literatiiros bei egzistuojan¢iy priemoniy analizé jgalino nustatyti galimus sprendimus,
atsizvelgiant | naudojamos IT ypatumus pagal galima poveikj sveikatai. Apibendrinta informacija

pateikta 7 lenteléje.

7 lentelé. Galimas IT poveikis sveikatai bei prevenciniai sprendimai

. Esancios
Sveikatos . .

riemonés .

IT problemos/ L P L Sitilomas
. . L Prevencijos budai padedancios .
priemonés negalavimai N . sprendimas
isvengti
negalavimy




1.Lytinis poveikis 1.Mobiliojo rySio Néra 1.Skleisti
2.Veézys baziniy sto¢iy anteny informacijg apie
3.Klausos sutrikimai arba Wi-Fi anteny bevielio rysio
4.Sirdies veiklos statymas toliau nuo sukelty
sutrikimai gyvenamojo rajono sveikatos
é 5.Elgesio pr()_b!em(_)s 2. Naudgti laisvyjy negalavi.r'm},
- 6.Miego sutrikimai ranky jrangg prevencijg.
& 3.Pokalbiy trukmés 2.Pateikti
= mazinimas susistemintg ir
= 4.Telefony i$jungimas tikslingg
E jais nesinaudojant bei informacija.
a kalbgjimas jais gero 3.Pateikti galimy
ry$io lygio vietovése priemoniy
padedanciy
iSvengti
sveikatos
negalavimy.
1.Judéjimo stoka 1.Praleidus prie Virtualios 1.Susisteminti
2.Nutukimas kompiuterio 45 programos: informacija —
3.Laikysenos minutes reikia daryti Lidto akys, pateikti vieng
= sutrikimai 10-15 minuciy Samoningumo svetaing,
=, 4.Stuburo iSkrypimai pertrauka programa, kurioje biity
E 5.Nuovargis 2.Tinkamas apSvietimas | Kompiuterio darbo galima rasti visg
= 6.Galvos skausmai 3.Pertrauky metu daryti | pertraukos. reikalingg
E 7.Padidé¢jes jvairius pratimus Internetinés informacijg.
a dirglumas 4.Sédéti taisyklingai svetainés: 2.Informacija
n 8.Regéjimo 5.Remiantis Visuomenés pritaikyti
'E problemos rekomendacijomis sveikatos biurai, E. mokiniams.
<Zt 9.Akiy nuovargis, jrengti darbo Mokykla.lt, Sveikas | 3.Pateikti
= sausumas ar kompiuteriu vietg Zmogus. virtualias
E perstéjimas . priemone§,
N 10. Riesy padedancios
sanariy jautrumas iSvengti
11. Sprando, sveikatos
peciy juosmens, negalavimy.

nugaros, juosmens
srities skausmai

4 Pasiilyti jsigyti
papildoma
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1.Peciy skausmai 1.Nedéti ant keliy, Jranga: specialus jranga
= 2.Kaklo skausmai grindy ar Zurnalinio stovas, klaviatiira (specialius
= 3.Ranky raumeny staliuko. ir pelé. stovus/déklus,
= skausmai 2.Naudoti specialy Virtualios klaviatiirg, pele
= 4.Akiy jtampa stova, kuris pakelia programos: ir kt.)
E 5.Laikysenos ekrang j reikalinga Liato akys,
< sutrikimai aukstj Samoningumo
: 3.Papildomai prijungti programa,
= klaviatiirg ir pele Kompiuterio
% 4.Daryti pertraukéles ir darbo pertraukos.
8 pratimus jy metu Internetinés
8T svetainés:
E Visuomeneés
sveikatos biurai,
E. Mokykla.lt,
Sveikas Zmogus.
1.Kaklo ir peciy 1.Plansetinj kompiuterj Jranga: specialus
skausmai naudoti sédint prie déklas/stovas.
2.Netaisyklinga stalo Virtualios
= laikysena 2.Plansetinj kompiuterj programos:
Z § 3.Ranky raumeny pastatyti ant stalo Atsistok! Darbo
= % skausmai/jtampa naudojant specialy pertrauky
5 E 4.Pir$ty raumeny dekla laikmatis,
<Zg E skausmai 3.Rankos turi biti Atsistok!
d > atremtos j stalg Internetinés
Q 4.Daryti nuolatines svetainés:
pertraukas ir manksta Visuomeneés
pirStams sveikatos biurali,
E. MokykKla.lt,
Sveikas Zmogus.
1.Galvos skausmas | 1.Naudoti laisvy ranky Iranga: laisvyjy 1.Pasitlyti
2.Nuovargis jranga ranky jranga. isigyti laisvyjy
3.Koncentracijos 2.Laikyti kuo toliau nuo Virtualios ranky jrangg.
< trikumas kiino (nenesioti programos: 2.Pateikti
% 4.Klausos kiSenéje ar $alia dirzo, Atsistok! Darbo informacija
L sutrikimai bei arti Sirdies) pertrauky remiantis
d 5.Gallniy, pirSty ir | 3.Geriau siysti zinutes laikmatis, moksliniais
[ kaklo skausmai nei skambinti Atsistok! straipsniais ir
E 6.Miego sutrikimai | 4.Laukdami sujungimo Internetinés tyrimais.
O 7.Vézys su abonentu, svetainés:
g 8.Nervy sistemos mobiliojo telefono visuomenés
S sutrikimai nelaikykite prie pat sveikatos biurai.
9.Sirdies ir ausies.
kraujagysliy
sutrikimai
10. Elgesio

pokyciai




Informacija apie saugy IT naudojimg ir galima neigiama poveikj sveikatai turéty buti lengvai
prieinama. Analizuojant moksling literatirg bei internetiniy svetainiy pasitlg, nustatyta, kad
informacija apie IT prevencijg néra susisteminta. Mokiniai ir mokytojai naudoja jvairias IT, todél yra
aktualu pateikti visg infromacija apie saugy IT naudojimg vienoje vietoje. Internetiné svetainé yra
visiems lengvai pasiekiama priemoné, kuriai nereikalinga registracija ir néra kity apribojimy.
Projektuojama internetiné svetainé skirta ugdyti taisyklingus IT naudojimo jgtidzius, kurie reikalingi
norint iSvengti IT sukelty sveikatos negalavimy. Metodika rengiama mokiniams, bet taip pat ja galés

pasinaudoti mokykly visuomenés sveikatos specialistai bei kiti pedagogai.

2.3. Informaciniy technologijy naudojimo, tausojant sveikata, metodika

Metodika (i$ graiky k. ,,methodos* — biidas, sickimo kelias) yra praktinés arba teorinés tikroves
jsisavinimo priemoniy ir operacijy visuma [48]. Metodikos tikslas yra pazinimo proceso pertvarkymo
reguliavimas ir organizavimas. Kardelis (2002) metodika apibrézia kaip biidus, naudojamus moksliniy
tyrimy rezultatams gauti. Kitaip tariant metodika reikalinga norint gauti reikalingus atsakymus,
matavimy uzraSymams, fenomeny apibiidinimas, eksperimenty atlikimui ir kt. Metodika placiai
taikoma ugdymo procese, norint organizuoti efektyvy mokymasi naudojant kuo jvairesnes priemones.

Metodikos dalyviai: mokinys ir mokytojas.

Metodikos taikymas: metodika taikoma mokykloje pamoky metu, papildomy uzsiémimy, kai
naudojamos IT namuose ruoSiant pamokas ar pramogaujant.

Metodikos pagrindinés dalys (zr. 5 pav.): ugdymo turinys, ugdymo priemonés, ergonomiska
darbo vieta ir priemonés apie IT naudojimg tausojant sveikatg. Tiek mokytojas, tiek mokiniai turi
susipazinti su pateikta informacija, Zinoti saugaus IT naudojimo principus ir jy laikytis. Siekiant
saugiai naudoti IT, reikalinga darbo vieta, atitinkanti saugaus sveikatai IT naudojimo reikalavimus.
Rengiant uzduotis ir planuojant pamokas su IT bitina jvertinti mokiniy amziaus ypatumus bei numatyti
pertraukas rekomenduojamu daznumu, apgalvoti fizinio aktyvumo variantus esant poreikiui. Jeigu IT
naudojamos namy uzduotims atlikti, pertraukomis riipinasi patys mokiniai ir jy tévai. Tam gali biti
taikomos ir programos, primenancios apie pertraukéles bei sitilancios atlikti fizinius pratimus pagal

mokinio poreikius.
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Ugdymo turinys

Mokinys Mokytojas
Ugdymo priemonés
IT

Namuose Mokykloje

Ergonomiska
darbo vieta

Priemoné apie IT naudojimg
tausojant sveikata

5 pav. IT naudojimo tausojant sveikata metodikos modelis

Metodika parengta remiantis literatiiros analize ir Sveikatos ugdymo bendrgja programa (2
priedas). Metodika sudaryta, atsizvelgiant | mokiniy amziaus skirtumus bei pateikiant informacija
konkrec¢iai amziaus grupei priimtina forma (Zr. 8 lentelg). Mokiniams pagal amziaus tarpsnius pateikti
gebé¢jimai ir Zinios, kuriuos reikia jgyti remiantis sveikatos programa. Atsizvelgiant | Siuos gebéjimus
i§skirtos temos ir naudojamos ugdymo priemonés. Pagrindinés nagrinéjamos temos yra sveikatos
sgvoka ir reik§mé zmogui, informaciniy technologijy tipai ir naudojimas, taisyklinga laikysena,
informaciniy technologijy sukeliami sveikatos negalavimai, pratimai ir mankSta pertrauky metu.
Sioms temoms atskleisti naudojamos jvairios ugdymo priemonés, kaip video filmukai, iliustracijos,

prezi.com prezentacijos, testai, nuorodos j kitus Saltinius ir kt.

8 lentelé. Taikomi metodai ir priemonés pagal maziaus tarpsnius bei sickiamus gebéjimus

AmzZiaus

.. Temos
tarpsnial

Gebé¢jimai ir Zinios Ugdymo priemonés

amziaus
vaikai

7—-9mety | 1. Geba apibrézti sveikatos | 1.

sgvoka,;
Ivardina  koks  elgesys
kenkia sveikatai ir koks

Kas yra sveikata?
Kas sudaro
informacines
technologijas ir kur

1. Video filmukas, kuriame

pavaizduojama taisyklinga
laikysena (Sony Vegas,
Debut Video Capture

saugo; jas naudojame? Software, YouTube.com)
Dalyvauja fiziskai Taisyklinga . Uzduotys po kiekvieno
aktyvioje  veikloje ir laikysena video filmuko.

suvokia jos nauda; naudojant . Prezi.com pristatymas apie
Formuojasi jgidzius kompiuter;. kompiuterio poveikj akims.
teisingai sédéti; Kompiuterio . Iliustracijos  padedancios

Saugo regéjimag ir vengia
didelio triuk§mo.

poveikis akims.
Pratimai ir manksta
naudojant
kompiuter;j.

pademonstruoti  pratimus
skirtus pertrauky metu

. PDF iliustracija,

vaizduojanti sveiko vaiko
apibrézima.




6. Ziniy

jsivertinimas
(trumpas testas)

10 - 12 . Geba ne tik jvardinti Sveikos  reikSmeé |1. Video filmukas, kuriame
mety sveikatos apibrézima bet ir Zmogui. pavaizduojama taisyklinga
amziaus paaiskinti sveikatai palanky Kokius  sveikatos laikysena (Sony Vegas,
vaikai elges;; negalavimus Debut Video Capture

. Zino  kokius  pojii¢ius sukelia kompiuteris Software, YouTube.com).
sukelia sveikatos ir mobilieji |2. Uzduotys po kiekvieno
pablogéjimas; telefonai? video filmuko.

. Zino kaip taisyklingai sedeti Taisyklinga 3. Prezi.com pristatymas apie
ir nuolat formuojasi §j laikysena Zmogaus sveikatg
iprotj; naudojant jtakojancius veiksnius.

. Sugeba  derinti  dienos kompiuter;j. 4. Tliustracijos padedancios
rézima (poilsj ir darbg); Pertraukos pademonstruoti  pratimus

. Saugoja klausg ir regéjimg naudojant skirtus pertrauky metu.
bei geba jvardinti sutrikimy kompiuter;. 5. Ziniy jsivertinimas
pozZymius. (trumpas testas).

13 - 15 . Savarankiskai geba . Sveikatos sgvoka ir Video filmukas, kuriame

mety analizuoti aplinkos jtaka reik§mé Zmogui. pavaizduojama

amZiaus sveikatai; . Informacinés taisyklinga laikysena

vaikai . Geba pasirinkti  fizines technologijos ir jy (Sony  Vegas, Debut
veiklas gerinancias poveikis sveikatai. Video Capture Software,
sveikata, ir  susidaryti . Kaip taisyklingai YouTube.com)
naudingy pratimy naudotis Uzduotys po kiekvieno
kompleksa; kompiuteriais? video filmuko.

. Turi jprotj taisyklingai . Taisyklinga Prezi.com  pristatymas
sédéti ir geba paaiskinti laikysena, kuo ji apie zmogaus sveikatai
taisyklingos laikysenos svarbi? jtakojancius veiksnius ir
veiksnius; . Pratimai pertrauky pertraukas dirbant

. Susidélioja dienos rézima: metu. kompiuteriu.
derina darbo ir poilsio laika; Iliustracijos padedancios

. Ne tik saugo reg¢jimg ir pademonstruoti pratimus
klausg, bet ir saugo nuo skirtus pertrauky metu.
neigiamo aplinkos poveikio. Ziniy jsivertinimas

(trumpas testas).
16 - 18 . Analizuoja sveikatos . Sveikatos sgvoka ir | 1. Video filmukas, kuriame
mety savoka ir jos pozymius, reikSmé zmogui. pavaizduojama
amziaus gyvenimo biido ir aplinkos . Informaciniy taisyklinga laikysena
vaikai jtaka sveikatai bei technologijos ir jy (Sony  Vegas, Debut
gyvenimo kokybei; poveikis sveikatai Video Capture Software,

. Geba jvertinti savo sveikatg . Kaip  apsisaugoti YouTube.com)
ir atpazjsta neigiamus nuo zalingo | 2. Uzduotys po kiekvieno
poky¢ius bei juos susieja su informaciniy video filmuko.
savo elgesiu ir supancios technologijy 3. Prezicom  pristatymas
aplinkos jtaka; poveikio? apie zmogaus sveikatai

. Taisyklingai sédi ir geba . Taisyklingos jtakojancius veiksnius ir
paaiskinti pagrindinius laikysenos pertraukas dirbant
laikysenos  principus ir principai. kompiuteriu.
lavinimo biidus; . Pratimai ir manksta | 4. Iliustracijos padedancios

. Objektyviai jvertina naudojant pademonstruoti pratimus
sitlomy priemoniy poveikj kompiuter]. skirtus pertrauky metu.
fizinei sveikatai; 5. Ziniy jsivertinimas

(trumpas testas).
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5. Geba sumodeliuoti pratimy
kompleksa sau ir kitiems,
atsizvelgiant ] reikiamg
organizmo funkcijos
palaikyma.

Remiantis sukurta metodika projektuojama priemoné, kurig sudaro tokie elementai (zr. 6 pav.):

Mokymosi medziaga (tekstiné¢ informacija, filmukai, iliustruota medziaga, nuorodos j
papildomus Saltinius);

Bendravimo ir bendradarbiavimo priemonés (forumai, apklausos, dalinimasis
socialiniuose tinkluose, tiesioginis pokalbiy langas);

Vertinimas (mokymosi medziagos vertinimas patinka/nepatinka, komentarai, Ziniy
patikrinimo testai);

Programuy, padedan¢iy saugiai naudoti IT, diegimas ir naudojimas (EyeLeo,
Awareness, PC WorkBreak, Stand Up! Work Break Timer, StandApp);

Informacijos pateikimas sveikatos specialistams;

Aktuali informacija tévams;

Rekomendacijos mokytojams.

Mokinys | l l

i ‘ d Programu. padedanciy
Bendravimo ir bendradarbiavimo saugiai naudoti IT,
Mokymosi medziaga ‘ priemonés Vertinimas diegimas ir naudojimas
1 | —— ]
' ' o ' : :
: T, : ' . : ' Ziniy patikrinimo '
: Tekstine : ! I Forumai I ! ! tP G ) N o
: informacija | - : ! testal ' | Informacijos pateikimas
1 i : ' ! ' | sveikatos specialistams
) ) ' ' ' '
) X N 1 . « s e e . ' A 7 g e .
! Filmukai : . Socialiniai tinklai ' : Mokymosi medziagos :
) ; | . ' vertinimas !
' ' i ' : :
! —— ' ' ' ' 2 =
! Ihust‘l.uota ; ' Apklausos : OO - Aktuali informacija
' medziaga : : ' tévams
) ) '
[ ' : '
[ - 3 ] . - B 1Es, N
1 Nuorodos 1 ! : Tiesioginis X
] . ) s '
1 apildomus ! : pokalbiy langas . ! 3 =
1 P ,p s ! : ' Mokytojas — Rekomendacijos
1 Saltinius : : ' :
: ! - ' ’ mokytojams
L 1 Vi S s e e e e e e e 1

6 pav. Priemong sudarantys elementai

Siuos elementus vienija du pagrindiniai dalyviai — mokinys ir mokytojas. DidZiausias démesys

skiriamas mokiniui, kadangi didzioji dalis informacijos skiriama jo ziniy ir geb¢jimy ugdymui.



Pateikta mokymosi medziaga naudojant skirtingas priemones ir biidus, kurias galima vertinti ir
patikrinti savo zinias. Labai svarbus mokiniy tarpusavio bendravimas, galimybé pasidalinti aktualia
informacija su kitais draugais socialiniuose tinkluose. Iskilus problemai gauti kuo greitesnj atsakyma
1§ specialisty. Mokytojas ne tik gali pritaikyti Zinias apie saugy IT naudojimg pamokose, bet taip pat
pasidalinti informacija su téveliams, tik jiems aktualia tema. Tiek mokiniai ir mokytojai gali susipazinti

su programy, padedanciy saugiai naudoti IT, diegimo ir naudojimo instrukcija.

2.4. Priemonés projektavimo pagrindimas

Projektuojama priemoné pirmiausiai turi atitikti funkcinius ir nefunkcinius reikalavimus.
Funkeciniai reikalavimai: nemokamas jdiegimas, lengvas nustatymy redagavimas, galimyb¢ integruoti
iSorines skaitmenines priemones, registracija, vertinimas, komentavimas. Nefunkciniai reikalavimai:
lietuviy kalba, didelis dizainy pasirinkimas, galimybé jrasus pasidalinti socialiniuose tinkluose.
Projektuojama sistema turi apimti keliamus reikalavimus, norint pateikti sukurta metodika virtualioje
erdvéje, todél pasirinkta turinio valdymo sistema ,,\\WWordpress*.

Wordpress. Si sistema yra viena populiariausiy internetiniy svetainiy kiirime, tick Lietuvoje tiek
ir visame pasaulyje. Pagrindiné populiarumo priezastis — atvirasis kodas t.y. visi vartotojai gali
savarankiskai parsisiysti sistemos versijg i§ oficialaus puslapio ir idiegti iSnuomotame serveryje,
kuriame turéty biti aktyvuota php (programavimo kalba) ir MySQL (duomeny baz¢). Norint koreguoti
svetainés nustatymus ir dizaing nebereikia turéti programavimo ziniy, uztenka prisijungus prie turinio
valdymo sistemos keleta karty spragteléti pelés klavisa ir pakeitimai jau atlikti.

Pagrindiniai kriterijai lémg ,,Wordpress* turinio valdymo sistemos pasirinkima:

e Nemokama turinio valdymo sistema;

e DidZiausiai ir grei¢iausiai auganti CMS bendruomené (WordPress yra daugiausiai naudojama
turinio sistema pasaulyje ir ji gerokai lenkia savo artimiausius konkurentus: Joomla, Drupal,
vBulletin.);

e [tin greitas paruoSimas naudojimui;

e DaZnai atnaujinamos versijos;

e Saugumas (Dazni atnaujinimai — daznai atnaujinamas saugumo lygis);

e WordPress — draugiskas SEO (SEO Plugin by Yoast — labai geras, efektyvus jskiepis paruosti
WordPress sistemg paieskos sistemoms);

e Didelis pasirinkimas jskiepiy;

e Didelis dizainy pasirinkimas;

e Lengvas turinio redagavimas;

e Turinio valdymo sistemos paprastumas ir greitis.
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»Wordpress* turinio valdymo sistema geriausiai atitiko keliamus reikalavimus, kadangi ja ne tik

lengva naudoti ir turi didelj jskiepiy pasirinkimg, bet yra nemokama.

Debut video capture. Si programa pasirinkta norint jradyti darbalaukio vaizda. Jragyta video

medziaga naudojama filmuky kiirimui, kurivose pateikiama programéliy, skirty pertraukoms dirbant

kompiuteriu, instaliavimo pamokos.

Kriterijai Iéme programos ,,Debut video capture* pasirinkima:

Filmavimas AVI, WMV, FLV, MPG, MP4, MOV ir kitais formatais;
Nemokamas jdiegimas;

Filmuojant fiksuoja visg ekrang, vieng langg ar pasirinktg dalj;
Vaizdas ir garsas jraSomas kartu arba atskirai;

Galimybe¢ pridéti teksto antrastes arba laikmatj ant video jraSo;
Spalvy ir vaizdo nustatymai prie$ pradedant filmavima;

Galimybé sukurti nuotrauky vaizdus i§ vaizdo jrasy bet kuriuo metu.

Si programa atitiko visus keliamus reikalavimus, kadangi ji yra nemokama bei leidzia jrasyti

darbalaukio vaizdg jvairiais formatais.

Sony Vegas Pro 12. [rasyta video medziaga su ,,Debut video capture* toliau montuojama su

,»Sony Vegas Pro 12 programa“. Filmukai, rekomenduojantys taisyklingg laikysena, taip pat

montuojami su §ia programa.

Kriterijai 1ém¢ programos ,,Sony Vegas Pro 12 pasirinkima:

Nemokamas parsisiuntimas;

Lengvas ir nesudétingas naudojimas;

Profesionalus 64 bity vaizdo, garso ir disky kiirimo galimybé;
Novatoriskas 2D ir 3D vaizdo parametrai,

Platus vaizdo redagavimo pasirinkimas;

Vaizdo ir garso jraSymas skirtinas formatais.

Si programa atitiko keliamus reikalavimus, kadangi yra nemokama ir leidzia lengvai ir greitai

sumontuoti filmuka.

2.5. Projektuojamos priemonés realizavimas

Projektuojant priemone buvo sukurtas panaudojimo modelis (Zr. 7 pav.). Siame modelyje i§skirti

pagrindiniai du dalyviai: administratorius ir lankytojai. Administratorius pirmiausiai kuria ir redaguoja

internetinés svetainés dizaing ir parametrus. Taip pat talpina mokymosi medziaga, kuria forumus,

apklausas, testus, patvirtina arba nepatvirtinta naujo nario registracija ar komentarus. Administratorius

gali stebéti kiekvieno jraso perzitirimy karty skaiciy bei atsakyti realiu laiku kiekvienam lankytojui

pokalbiy lange. Kalbant apie lankytojus, pirmiausiai jie gali uzsiregistruoti forume, kadangi tik



registruoti lankytojai gali dalyvauti forumo diskusijose. Jeigu lankytojas nori tik perzitréti pateikta
mokymosi medziaga, bet nedalyvauti forume, jam nebiitina uZsiregistruoti. Neregistruotas vartotojas,
kaip ir registruotas gali komentuoti, vertinti, dalyvauti apklausose, atlikti testus, paraSyti

administratoriui pokalbiy lange bei naudotis paieskos langu.

Kurti ir redaguoti
internetinés svetainés
dizaing ir parametrus

Stebéti lankytoju

Prisiregistruoti

perzZidiny skaiciy

Talpintimokymosi
medZiaga (ivairiais
formatais)

PerZidréti mokymosi
medZiaga

Atsakyti lankytojams
pokalbiy lange

Vertina pateikta
informacija ir
priemones

0 e

/ﬂminlstratonus Lankytojas

7

Patvirtinti/nepatvirtinti
naujo vartotojo
registracija

Kurti apklausas

Atlikti apklausas

leskoti svetainés
informacijos
paieskos lange

Pasidalinti
socialiniuose
tinkluose

Dalyvauti forumuose

Parasyti
administratoriui
pokalbiy lange

Patvirtintilnepatvirtinti
komentarg

7 pav. Internetinés svetainés panaudojimo modelis

Lankytojas néra verCiamas prisiregistruoti, jeigu jo tikslas yra jgyti naujy ziniy. Taciau jeigu
lankytojas nori bendrauti su kitais dalyviais, pasidalinti mintimis, pasitilymais ar pastebéjimais,
siloma registracija. Internetinés svetainés panaudojimo modelis aiskiai parodo dalyviy vaidmenis ir
veikly pasiskirstymg.

Suprojektuotos priemonés elementai:

¢ Tinklapio pritaikymas mobiliesiems jrenginiams. Vis daugiau zmoniy, taip pat ir mokiniai,
internete narSo naudodamiesi planSetes ir mobiliuosius telefonus, todél labai svarbu informacija

pritaikyti sklandziai perzitirai. [skiepis - WPtouch Mobile Plugin.
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e Registracija. Galimybé¢ prisiregistruoti prie tinklapio forumo skiltyje, susikurti savo profilj ir
priklausyti grupei. Iskiepis - Forum — wpForo.

e Turinys. Pateiktas naudojantis jvairiais daugialypés terpés elementais: tekstu,
prezentacijomis (prezi.com), video ir garso jraSais (Sony Vegas, Debut Video Capture Software,
YouTube.com) grafikais (lentelés), nuorodomis j kitas svetaines, PDF failais.

o Diskusiju forumas. Forume lankytojams suteikiama galimybé diskutuoti tarpusavyje
aktualiomis temomis. Jskiepis - Forum — wpForo.

e Apklausos. Lankytojai gali dalyvauti apklausose. Iskiepis - Poll, Survey, Quiz & Form by
OpinionStage.

e Testai. Mokiniai gali patikrinti savo zinias atliekant testus. Iskiepis - Quiz Cat Free.

e Interaktyvios mokomosios priemonés. Interaktyvios mokomosios priemonés skirtos
sudominti mokinius pateikta informacija bei palengvinti jsiminimo procesg. Interneto puslapyje
pateiktos youtube.com video filmuky nuorodos, prezi.com prezentacijos, vaizdinés iliustracijos ir pan.

e Informacijos paieSkos galimybé. Internetinés svetainés lankytojams padés greiciau rasti
reikiamg informacija. Iskiepis - Search Live.

e Vertinimas. Lankytojai gali vertinti patalpinta mokamaja medziagg (patinka arba nepatinka).
Iskiepis - Like Dislike counter.

e Komentarai. Registruoti ir neregistruoti lankytojai gali komentuoti svetainéje pateikta
mokymosi medziaga.

e Socialiniy tinkly pasidalinimas. Straipsnius galima pasidalinti socialiniuose tinkluose:
facebook, twitter ir google+ ir kt. Jskiepis - Share Buttons & tools to grow traffic by GetSocial.io

e Pokalbiy langas. I¢jus | svetaing i88oksta pokalbiy langas, kuriame svetainés lankytojai gali
tiesiogiai paraSyti administratoriui iSkilus kokiams nors klausimui. [skiepis - Chatra live chat software.

e Puslapio perzitiros. Administratorius gali stebéti, kiek lankytojy perzitri kiekvieng jrasa.
Iskiepis - WP-PostViews.



i Pertrauky
t — programos
kompiuteriams
WORDPRESS
A}
Svetainés
Pertrauky — kurimo
Stand programos latforma
mobiliesiems | ™ Internetiné svetaine P
telefonams
STAND UP! - N W e
: filmuky

17 kurimas

You([TH)

8 pav. Projektuojamos priemonés skaitmeniniai elementai

Internetinés svetainés adresas - http://technologijosirsveikata.esy.es/wordpress/. Apibendrinant

internetinéje svetainéje naudojamus elementus sudaryta schema (zr. 8 pav.). Joje pavaizduotos
skaitmeninés priemonés, kuriy pagalba sukurta svetainé ir pateikta mokymosi medziaga. Taip pat
igskirtos virtualios programélés, skirtos pertraukom naudojant kompiuterj ir mobilyjj telefona. Sios
programos ne tik primena apie bitinas pertraukas, bet ir pasitilo pratimy jy metu. Siy programy
diegimas ir naudojimas pristatomas video filmukais, kuriuos kuriant naudotos programos: Debut video
capture, Sony vegas pro 12, youtube.com.

Atsizvelgiant | priemonei keliamus reikalavimus, naudojantis pasirinktomis priemonémis,
suprojektuota internetiné svetainé, kuri buvo pristatyta sveikatos specialistams ir mokiniams bei

jvertintas jos tinkamumas.
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2.6. Skyriaus iSvados

1. Siekiant nustatyti mokiniy sveikatos paisymo, naudojant virtualias mokymosi technologijas,
ugdymo poreikj, buvo atliktas tyrimas. Remiantis tyrimo rezultatais, galima teigti, kad
respondentai, jy teigimu, bent kartg per savaite, ar kelis kartus per ménesj, naudoja kompiuterj
ruoSiant namy darbus. Nustatyta, kad respondentai, remiantis jy atsakymais, jaucia visus
kompiuterio sukeliamus sveikatos negalavimus, tam jtakos gali turéti ribotos mokiniy Zinios apie
Siy simptomy sukélimo priezastis ir prevencines priemones, kaip iSvengti jy.

2. Analizuojant moksling literatiirg bei internetiniy svetainiy pasiiilg, nustatyta, kad informacija apie
informaciniy technologijy prevencija néra susisteminta. Mokiniai ir mokytojai naudoja jvairias IT,
todel yra aktualu pateikti visg infromacija apie saugy IT naudojima vienoje vietoje. Internetiné
svetainé yra visiems lengvai pasiekiama priemoné, kuriai nereikalinga registracija ir néra kity
apribojimy.

3. Metodika sudaryta, atsizvelgiant | mokiniy amziaus skirtumus bei pateikiant informacija
konkre¢iai amziaus grupei priimtina forma. Metodikos pagrindinés dalys: ugdymo turinys,
ugdymo priemonés, ergonomiska darbo vieta ir priemonés apie IT naudojimg tausojant sveikata..
Pagrindiniai dalyviai - mokinys ir mokytojas. Metodika taikoma mokykloje pamoky metu,
papildomy uzsiémimy, kai naudojamos I'T namuose ruoSiant pamokas ar pramogaujant.

4. Priemoné projektuojama pagal keliamus reikalavimus. Funkciniai reikalavimai: nemokamas
idiegimas, lengvas nustatymy redagavimas, galimyb¢ integruoti iSorines skaitmenines priemones,
registracija, vertinimas, komentavimas. Nefunkciniai reikalavimai: lietuviy kalba, didelis dizainy
pasirinkimas, galimybé jraSus pasidalinti socialiniuose tinkluose. Priemonés projektavimas
atliekamas pasirinkus turinio valdymo sistema ,,Wordpress®, filmuky kirimui — Debut Capture
video ir Sony Vegas Pro 12 programas.

5. Svetaing¢je naudojami elementai: tinklapio pritaikymas mobiliesiems jrenginiams, registracija,
turinys, diskusijy forumas, apklausa, testai, komentarai, konkursas, interaktyvios mokymosi
priemonés, informacijos paieska, vertinimas, sgsaja su socialiniais tinklais, pokalbiy langas,

lankytojy perZzitira.



3. SUPROJEKTUOTOS PRIEMONLELS — INTERNETINES SVETAINES — TINKAMUMO
TYRIMAS

Suprojektuota priemoné — internetiné svetaing, skirta mokiniams bei mokytojams, kurios tikslas
yra ugdyti tinkamo IT naudojimo poreikj mokiniams, siekiant iSvengti sveikatos sutrikimy.
Internetinéje svetain¢je informacija apie saugy IT naudojimg pritaikyta atsizvelgiant j skirtingus
mokiniy amziaus tarpsnius. Mokiniai gali ne tik bendrauti forume, bet ir komentuoti ir vertinti jrasus,
dalintis socialiniuose tinkluose, atlikti testus, apklausas. | vaiky ugdyma itraukiami ir téveliai, kurie

taip pat gali rasti jiems reikalingos ir aktualios informacijos.

3.1. Internetinés svetainés turinys

Internetinés svetainés turinys susideda i astuoniy daliy (zr. 9 pav.):

1. Pradinis puslapis.

Jéjus j svetaine pirmiausiai atidaromas pradinis puslapis. Sioje dalyje pateikiamos internetinés
svetainés naujienos, siekiant sudominti lankytojus. Taip pat pateikiama svarbiausia informacija
atrenkant i$ svetainés turinio. Skilties pradzioje galima rasti tyrimo ankety nuorodas.

2. Sveikatos specialistams

Sioje dalyje démesys skiriamas sveikatos specialistams, todél informacija apie IT poveikj
sveikatai iSskirstyta atsizvelgiant i IT tipus (zr. 10 pav.): bevielis rySys, stacionariis kompiuteriai,
neSiojamieji kompiuteriai, planSetiniai kompiuteriai ir mobilieji telefonai. Pateikta informaciniy
technologijy poveikio sveikatai analizé, informacija apie organizmo sritis, kurias veikia IT.
Pristatomos prevencinés priemonés, padedancios iSvengti IT sukeliamo neigiamo poveikio Zmogaus

sveikatai. Pateikta naudotos literattiros sgrasas su interaktyviomis nuorodomis.
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SANIIAL

Pagrindinis puslapis

Bevielis rysys

\ 4

Stacionaris kompiuteriai

\

5l Nesiojamieji

Sveikatos specialistams

Programos

Rekomendacijos mokytojams

kompiuteriai

Plansetiniai kompiuteriai

A 4

Mobilieji telefonai

\ 4

—> 7-9 metu amziaus

—P[Kas yra sveikata? ]

_|Kas sudaro informacines technologijas ir
kus jas naudojate?

_ | Taisyklinga laikysena naudojant
(kompiuteri

—P[Pratimai ir manksta naudojant kompiuteri]

—’[Ivel'tinkite savo zinias! ]

—>{Sveikatos reikimé zmogui

10-12 metu amziaus

A 4

|Kokius sveikatos negalavimus sukelia

kompiuteris ir mobilieji telefonai?

—P[Pertraukos naudojant kompiuteri

J
—F[Taisyklinga laikysena ]
J
J

—P[I\'ertink savo Zinias

——{Sveikatos savoka ir reikimé Zmogui |

— 16-18 metu amziaus

)0 {

_ [Informacinés technologijos ir ju poveikis
sveikatai

—.[Kaip taisyklingai naudotis kompiuteriais?]

13-15 metu amziaus

—P[Tais_vklinga laikysena, kuo ji svarbi? ]

——{Pratimai pertrauku metu |

—P[I\'ertink savo zinias! ]

—P[S\’eikatos savoka ir reikSmé zmogui ]

_|Informacinés technologijos ir ju poveikis

sveikatai

J

- w
_|Kaip apsaugoti nuo zalingo informaciniu

A

technologiju poveikio?

—D[Tais_vklingos laikysenos principai ]

—P[Pratimai ir manksta dirbant kompiuteriu]

—P[Ivertink savo zinias! ]

9 pav. Internetinés svetainés turinys



3. Téveliams
Sioje dalyje pateikiami patarimai, kaip elgtis tévams, kad internetas nepakenkty vaiky
vystymuisi. Informacija pateikta iSskiriant skirtingus vaiky amziaus tarpsnius: jaunesni nei 7 mety

vaikai, 7-9 mety vaikai, 10-12 mety amziaus vaikai, 13-15 mety amzZiaus vaikai.

Informacinis lechnologijy, naudojimas | et

Sveikatos specialistams ~

Siais laikais tobuléjant technologijoms ir informacijai
pant lengvai pasieki: i yra labai svarbu moketi ne
tik ja susirasti, bet ir atsirinkti, interpretuoti, analizuoti.
Kuo jaunesnio amziaus vaikai pradeda naudotis
informacinémis technologijomis, tuo sudétingesnis
uZdavinys tenka mokykloms: manoma, kad batent jose
mokiniai turi jgyti atsakingam ir profesic
informaciniy technologijy vartojimui batiny Ziniy ir
gebejimy. Siuo uzdaviniu turi pasirdpinti mokykly sveikatos specialistai. Svetainéje pateikta Svelaines archyvao

informacija skirta padéti ugdyti tink kiniy Zinias ir gebéji Sia tema.
1. Bevielis ry8ys

2. Stacionariis kompiuteriai ‘halendorius
3. Nesiojamieji kompiuteriai
4. Plan3etiniai kompiuteriai
5. Mobilieji telefonai

Nagrinéjamos temos:

| Patinka 4 (1) | Nepatinka (- (0)

10 pav. Internetinés svetainés skiltis ,,Sveikatos specialistams*

4. Programos

Sioje dalyje pristatomos virtualios programélés skirtos priminti apie pertraukas naudojant IT (Zr.
11 pav.). Programélés isskirstytos i dvi dalis: kompiuteriams ir mobiliesiems telefonams. Pateiktas
i§samus programy aprasymas, kartu su mokamaisiais filmukais, kaip jsigyti programas ir jsidiegti |

kompiuterj.
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Naudojant informacines technologijas yra svarbu ne tik laikytis saugos
reikalavimuy, bet ir naudoti virtualias priemones, padedancias iSvengti
sveikatos negalavimy. Siuo metu yra sukurtos programos skirtos
priminti apie poilsio pertraukas dirbant kompiuteriu, taip pat pateikiami
ivairts pratimai ar patarimai, kokia veikla uzsiimti pertraukos metu.

Skirtos kompiuteriams

i

Svetainés jvertinimas
Programos skirtos
pertraukoms dirbant

Tausok sveikata
naudodamasis kompiuteriu

i
%

Liato akys (angl. Eyeleo) yra unikali programa, kuri skirta akiy poilsiui.

Programa susideda i$ dviejy daliy: trumpos
pertraukos (kas 3 -15 min. pritemsta ekranas ir
liito galva parodo pratima akims, kiekviena karta
pratimas kitoks) ir ilgos pertraukos (iSjungiamas
ekranas 5 min. ir pasitloma atsitraukti nuo
kompiuterio).

Programa skirta tik akiy profilaktikai dirbant
kompiuteriu

Pratimy akims jvairove.

Programa nemokama.

Tinka Windows XP. Vista, 7. 8, 10 mety operacinéms sistemoms.

Pasirinkite ménesj v

E

2017 m. geguZés meén.
Pr AT KPn § S

1203 466
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 271 28

Kaina: nemokama 29 30 31

« Kov

Nuoroda parsisiuntimui

Programos Lidito akys instaliavimo instrukcija

11 pav. Programy, skirty priminimui apie pertraukas dirbant su IT, pristatymas

5. Rekomendacijos mokytojams
Norint padéti mokytojams saugoti ne tik savo, bet ir vaiky sveikatg pateikiamos rekomendacijos,
iSskirstytos pagal mokiniy amziaus tarpsnius. Jeigu pamokos metu mokiniai dirba prie kompiuterio
(stacionaraus ar planSetinio), bitina daryti pertraukas, o jy metu trumpus ir nesudétingus pratimus.
6. Mokiniams
Sioje dalyje pateikta didzioji dalis informacijos. Informacija apie IT poveikj sveikatai i3skirstyta
pagal amziaus grupés, grupése pagal temas:
Amziaus grupés iSskirstytos j keturias dalis:
7-9 mety amZziaus vaikai:
v' Kas yra sveikata?
v Kas sudaro informacines technologijas ir kur jas naudojate?
v Taisyklinga laikysena naudojant kompiuterj
v' Pratimai ir manksta naudojant kompiuterj
v’ ]vertinkite savo zinias!
10-12 mety amZiaus vaikai:

v Sveikatos reik§mé Zmogui



ASIRNERNERN

Kokius sveikatos negalavimus sukelia kompiuteris ir mobilieji telefonai?
Taisyklinga laikysena
Pertraukos naudojant kompiuterj

Ivertink savo zinias

13-15 mety amzZiaus vaikai:

D D N N N NN

Sveikatos sgvoka ir reikSmé zmogui

Informacinés technologijos ir jy poveikis sveikatai
Kaip taisyklingai naudotis kompiuteriais?
Taisyklinga laikysena, kuo ji svarbi?

Pratimai pertrauky metu

[vertink savo zinias!

16-18 mety amzZiaus vaikai:

v
v
v
v
v

v

Sveikatos sgvoka ir reikSmé zmogui

Informacinés technologijos ir jy poveikis sveikatai

Kaip apsisaugoti nuo Zalingo informaciniy technologijy poveikio?
Taisyklingos laikysenos principai

Pratimai ir manksta dirbant kompiuteriu

Ivertink savo zinias!

Perzitiréjus visas temas mokiniai gali pasitikrinti savo Zzinias atsakydami ] trumpo testo

klausimus.

7. Forumas

Norint dalyvauti forumo diskusijoje bitina registracija, kurioje reikalingas prisijungimo vardas,

el. pasto adresas ir slaptaZodis. Forume galima diskutuoti aktualiomis temomis (zr. 12 pav.) ir

iSkilusiomis problemomis. Galima stebéti nariy skaiciy, prisijungusius narius, redaguoti ir kurti naujus

jrasSus. Yra galimybeé jkelti papildoma mokymosi medZiagg, kuri véliau bus patalpina internetinés

svetainés naujienose.

49



Forums Members My Profile Logout

| L > Main Category > Sweiki lankytojail >

Sveiki lankytojai!
Subscribe for new topics | RSS &

Topic Title Posts  Views

O3 wmokiniams 1 7

First post and replies A | Last post by Administratorius, 4 mén. ago »

& Sveiki Mokiniai, Siojetemoje galite vertinti svet... 4 mén. ago By Administr...

D Mokytojams 1 29
First post and replies A | Last post by Administratorius, 4 mén. ago » ‘
@ | aba diena.Siojetemoje molkytojai gali diskutuoti ... 4 mén. ago By Administr...

3 pasisveikinimas 1 39

First post and replies A | Last post by Administratorius, 6 mén. ago »

@ Svyeiki svetaines Iank','tojai.Siame forume galite re... 6 mén. ago By Administr...

Forum Stafistics

® 2 B3 “ 3 Q1 &5 |

Forums Topics Posts Online Members

# Latest Post: Mokiniams & Our newest member: aguedachavers

12 pav. Forumo diskusijos

8. Kontaktai

Sioje dalyje pateikta administratoriaus kontaktiné informacija.

3.2.  Suprojektuotos priemonés tinkamumo tyrimas

Siekiant i$siaiSkinti sukurtos priemonés tinkamuma, buvo atliktas tyrimas. Remiantis svetainés
turiniu ir funkcinémis galimybémis parengtas klausimynas mokiniams ir sveikatos specialistams.
Klausimyng mokiniams sudare 10 klausimy, (Zr. 2 prieda) sveikatos specialistams 9 klausimai (zr. 3
prieda). Klausimynas suskirstytas | keturias pagrindines grupes: demografine dalis, internetinés
svetainés sklaida, mokymosi medziagos vertinimas, respondenty pasiilymai. Klausimynus
respondentai galéjo rasti internetinés svetainés pagrindiniame puslapyje -

http://technologijosirsveikata.esy.es/wordpress. Tyrimo duomenys buvo surinkti 2017 m. balandzio

meén.


http://technologijosirsveikata.esy.es/wordpress

3.2.1. Mokiniy apklausos rezultatai

Tyrima padéjo atlikti Klaipédos ,,AZuolyno* gimnazijos visuomengs sveikatos specialisté Rasa
Rimkiené. Sveikatos specialistés pamoky metu pristaté svetain¢je pateiktas temas bei priemones,
kuriy pagalba galima savarankiskai mokytis ir pasitikrinti savo zinias. Naudojant skaidres sveikatos
specialisté iSsamiai papasakojo mokiniams apie IT poveikj sveikatai naudojantis internetinéje
svetaingje pateikta informacija. Mokiniai pamokos metu galéjo susipazinti su svetainés turiniu,
iSbandyti apklausas, perzitréti video jraSus, komentuoti ir vertinti pateiktg informacijg. Pamokos
pabaigoje visi mokiniai atsaké j klausimyna, taip jvertindami interneting svetaine. Interneting svetaing
mokiniai galéjo pasidalinti socialiniuose tinkluose, todél ne visi tyrimo dalyviai, remiantis tyrimo
rezultatais, j klausimyng atsaké pamokos metu. Tyrime dalyvavo 31 mokinys. 65 % respondenty
sudaré merginos, o 35 % - vaikinai. Tyrime dalyvavusiy respondenty amZius svyruoja nuo 14 iki 18
mety.

Respondenty buvo klausiama, ar teko apsilankyti svetainéje -
technologijosirsveikat.esy.es/wordpress. Didziajai daliai (77%) dalyviy teko apsilankyti svetainéje,
23 % - ne. Apie §ig svetaing net pusé (52%) respondenty, jy teigimu (zr. 13 pav.), suzinojo i§ mokyklos
visuomenés sveikatos specialistés, 39% - i§ mokyklos pedagogy, 10% - socialiniuose tinkluose.
Galima daryti i§vada, kad ne visi tyrime dalyvave respondentai, remiantis jy atsakymais, apie svetaing
suzinojo i§ mokyklos sveikatos specialistés, buvo tokiy, kurie svetaing pastebéjo socialiniuose

tinkluose. Tai vienas i$ Siuolaikiniy sklaidos biidy, ypac¢ jaunimo tarpe.

. = I$ mokyklos pedagogy
9%

m Socialiniuose tinkluose

IS mokyklos visuomenés
sveikatos specialisCiy

Kita

13 pav. Respondenty zinios apie interneting svetaing

Tyrime respondenty buvo pasiteirauta, kaip vertina svetainés dizaing. Trecdalis (37%) svetaing
jvertino devynetu (i§ desimties), 20 % jvertino astuonetu, po 17 % pasiskirsté atsakymai desimt ir
septyni, 6 % pasirinko penkis ir 3 % - sesis. Apibendrinus rezultatus, galima teigti, kad svetainés
dizaing respondentai jvertino labai gerai, taiau buvo ir tokiy, kuriems dizainas nepatiko. Rezultatai

parod¢, kad didziajai daliai (64 %) dalyviy informacija skirta jo amziaus tarpsniui yra issami ir jdomi.
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Respondenty buvo prasoma jvardinti, kokius privalumus jzvelgia internetingje svetainéje (zr. 14 pav.).
Dazniausi respondenty pasirinkti atsakymai: susisteminta ir naudinga informacija; vaizdingas

pateikimas, informacija pritaikyta skirtingiems amzZiaus tarpsniams.

BENDRAVIMAS FORUME
TIESIOGINIS POKALBIU LANGAS

GALIMYBE JVERTINTI JGYTAS ZINIAS

INFORMACIJA PRITAIKYTA SKIRTINGIEMS AMZIAUS
TARPSNIAMS

IDOMIOS IR NAUDINGOS UZDUOTYS
VAIZDINGAS PATEIKIMAS

NAUDINGOS NUORODOS | PAPILDOMUS SALTINIUS

SUSISTEMINTA IR NAUDINGA INFORMACIJA

14 pav. Internetinés svetainés privalumai

Tyrimo metu respondentai galéjimo jvertinti Kiekvienos pateiktos svetaingje temos naudinguma.
Naudingiausios temos — taisyklingos laikysenos pricipai, pratimai ir manksta dirbant kompiuteriu,
programos ir kaip apsisaugoti nuo zalingo informaciniy technologijy poveikio. Respondenty buvo
pasiteirauta (zr. 15 pav.), ar po apsilankymo svetaingje, ketina jsigyti programéle, kuri priminty apie
pertraukas naudojant IT. Pusé¢ atsakiusiyjy (50 %) sutinka, ir pritaria, kad Sios programos yra

naudingos.

TAIP, MANAU, KAD  NE, MAN NEREIKALINGA KITA
NAUDINGA

15 pav. Respondenty nuomoné, apie virtualiy programeliy jsigijima

Tyrimo dalyviy buvo praSoma pateikti pasiiilymus, kg biity galima patobulinti svetainéje. Pusé

respondenty (52%) atsaké, kad nieko tobulinti nereikia, kad nezino, kg galima tobulinti, arba kad



viskas yra gerai, bet buvo ir pasitlymy: dar jdomios informacijos, rySkesnio dizaino, pagerinti
veikimg, daugiau klausimy po vaizdo filmuky perziiiros, jvairesnés informacijos atskiroms grupéms.
Apibendrinant galima teigti, kad yra mokiniy, kuriems svetain¢je pateikta informacija naudinga

ir iJdomi. Atsizvelgiant j pateiktus pasitilymus, svetaing bus galima ateityje tobulinti.

3.2.2. Visuomenés sveikatos specialisty apklausos rezultatai

Tyrimg padéjo atlikti Klaipédos ,,AZuolyno* gimnazijos visuomengés sveikatos specialisté Rasa
Rimkiené. Visuomenés sveikatos specialisté klausimynu pasidalino su kolegomis, taip pat
klausimynas buvo iSsiystas asmeniskai el. pastu Klaipédos miesto mokykly visuomenés sveikatos
specialistams. Klausimynu taip pat buvo pasidalinta socialiniuose tinkluose. Tyrime dalyvavo 34
respondentai. 77 % respondenty sudaré moterys, o 23 % - vyrai. Tyrime dalyvavusiy respondenty
amzius svyruoja nuo 20 iki 40 mety, net 50 % tyrimo dalyviy buvo 20-25 mety amzZiaus.

Respondenty buvo klausiama, ar teko apsilankyti svetaingje -
technologijosirsveikat.esy.es/wordpress. Didziajai daliai (71%) dalyviy teko apsilankyti svetainéje, o
29 % - ne. Apie §ig svetaing net 44% respondenty, jy teigimu (Zr. 16 pav.), suzinojo socialiniuose
tinkluose, 21% - i§ bendradarbiy, 21% - i§ draugy. Galima daryti i§vada, kad socialiniai tinklai yra
puikus sklaidos biidas, net tik mokyklinio amziaus mokiniy tarpe, bet taip pat tarp pedagogy. Tam

itakos galéjo turéti jaunas respondenty amzius.

m Socialiniuose tinkluose
= [§ bendradarbiy
I8 draugy

16 pav. Respondenty zinios apie interneting svetaing

Tyrime respondenty buvo teirautasi, kaip vertina svetainés dizaing. Pusé respondenty (50%)
svetaing jvertino desimtuku (i$ deSimties), 14 % jvertino devynetu, 20 % jvertino astuonetu, po 3 %
pasiskirsté atsakymai septyni, Sesi, penki, trys ir vienas . Apibendrinus rezultatus, galima teigti, kad
svetainés dizaing respondentai jvertino labai gerai, ir tik nedidelé dalis respondenty svetainés dizainu
liko nepatenkinti. Respondenty buvo praSoma jvardinti, kokius privalumus jzvelgia internetinéje

svetainéje (zr. 17 pav.). Dazniausi respondenty pasirinkti atsakymai: susisteminta ir naudinga
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informacija; vaizdingas pateikimas; informacija pritaikyta skirtingiems amziaus tarpsniams, jdomios
ir naudingos uZduotys. Lyginant tyrime dalyvavusiy sveikatos specialisty ir mokiniy atsakymus,
galima teigti, kad atsakymy j §j klausima rezultatai labai panasts.

GALIMYBE KOMENTUOTI IR [VERTINTI JRASUS
SVETAINEJE

BENDRAVIMAS FORUME
TIESIOGINIS POKALBIU LANGAS

GALIMYBE MOKINIAMS [VERTINTI JGYTAS ZINIAS

INFORMACIJA PRITAIKYTA SKIRTINGIEMS AMZIAUS
TARPSNIAMS

IDOMIOS IR NAUDINGOS UZDUOTYS
VAIZDINGAS PATEIKIMAS

NAUDINGOS NUORODOS | PAPILDOMUS SALTINIUS

SUSISTEMINTA IR NAUDINGA INFORMACIJA

17 pav. Internetinés svetainés privalumai

Respondentai jvertinto svetaingje pateiktos informacijos naudinguma. Naudingiausios svetainés
turinio dalys — mokiniams, programos, pedagogams, sveikatos specialistams. Respondenty buvo
pasiteirauta (zr. 18 pav.), ar po apsilankymo svetaingje, ketina jsigyti programéle, kuri priminty apie
pertraukas naudojant IT. Net 68% respondenty sutinka, ir pritaria, kad sios programos yra naudingos.
Lyginant su mokiniy atsakymais, beveik penktadaliu (16%) didesné dalis sveikatos specialisty ketina

jsigyti virtualias programéles.

TAIP, MANAU, KAD NAUDINGA NE, MAN NEREIKALINGA KITA

18 pav. Respondenty nuomoné, apie virtualiy programeliy jsigijima



Tyrimo dalyviy buvo praSoma pateikti pasitilymus, kg buty galima patobulinti svetain¢je. Pusé
respondenty atsake, kad nieko tobulinti nereikia, kad nezino, kg galima tobulinti, arba kad viskas yra
gerai, bet buvo ir pasitlymy: daugiau video filmuky, toliau tobulinti visais jmanomais aspektais,
daugiau naudingy sveikatai programéliy, daugiau interaktyvumo, daugiau ryskesniy spalvy.

Apibendrinant galima teigti, kad socialiniai tinklai yra puikus sklaidos buidas, net tik mokyklinio
amziaus mokiniy tarpe, bet taip pat tarp pedagogy. Tam jtakos galé¢jo turéti jaunas respondenty
amzius. Respondentai naudingiausias svetainés turinio dalis jvardino skiltis mokiniams, programos,

pedagogams ir sveikatos specialistams.

3.3. Skyriaus iSvados

1. Internetinés svetainés turinj sudaro: pagrindinis puslapis, skiltis sveikatos specialistams
(bevielis rySys, stacionarts kompiuteriai, neSiojamieji kompiuteriai, planSetiniai kompiuteriai,
mobilieji telefonai), téveliams, programos, rekomendacijos mokytojams, mokiniams (7-9 mety
amziaus, 10-12 mety amziaus, 13-15 mety amziaus, 16-18 mety amziaus), forumas ir kontaktai.

2. Lyginant tyrime dalyvavusiy mokiniy ir sveikatos specialisty atsakymus galima teigti, kad
izvalgose yra sutapimy. Tiek tyrime dalyvave mokiniai, tiek ir sveikatos specialistai
internetinés svetainés privalumus jvardino: susisteminta ir naudinga informacija, vaizdingas
pateikimas ir informacijos pritaikymas skirtingiems amziaus tarpsniams.

3. Svetainés dizaing sveikatos specialistai klausimyne jvertino geriau nei mokiniai.

4. Pusé respondenty (52%) teigé, kad internetinéje svetainéje nieko tobulinti nereikia, kad nezino,
ka galima tobulinti, arba kad viskas yra gerai, bet buvo ir pasiiilymy: dar jdomios informacijos,
rySkesnio dizaino, pagerinti veikima, daugiau klausimy po vaizdo filmuky perZiiros,
jvairesnés informacijos atskiroms grupéms.

5. Beveik penktadalius (16%) didesné sveikatos specialisty dalis, lyginant su mokiniais, ketina

1sigyti virtualias programeles primenancias apie pertraukas dirbant kompiuteriu.
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ISVADOS

1. Informaciniy technologijy naudojimas ne tik mazina zmogaus fizinj aktyvuma, bet taip pat gali
sukelti kaklo, pe€iy juostos, virSutiniy galiiniy raumeny skausmus, kai sutrinka raumeny, sausgysliy
ir rais¢iy veikla. Nepertraukiamas zitiréjimas j ekrang sausina akis, jos greitai pavargsta, dél didelio
akiy nuovargio gali iSsivystyti trumparegysté. Norint iSvengti $iy sveikatos sutrikimy, patariama
informacines technologijas naudoti remiantis saugos reikalavimais ar rekomendacijomis.
Apzvelgus virtualias priemones, susijusias su sveikatos tausojimu, galima teigti, kad yra programy,
skirty priminti apie poilsio pertraukas dirbant kompiuteriu. Pateikiami jvairts pratimai ar patarimai,
kokia veikla uzsiimti pertraukos metu norint iSvengti sveikatos negalavimy. Taip pat yra svetainiy,
kuriuose pateikta informacija apie IT poveikj sveikatai, ta¢iau néra priemonés, kurioje biity
susisteminta visa mokiniams aktuali informacija apie jvairiy informaciniy technologijy naudojima,
tausojant sveikatg.

2. Siekiant istirti informaciniy technologijy naudojimo, tausojant sveikatg, aktualumg buvo atliktas
bandomasis tyrimas. Remiantis tyrimo rezultatais, galima teigti, kad respondentai, jy teigimu, geba
naudoti informacines technologijas (28%) ir jas naudoja namy uzduotims ar kitoms veikloms atlikti,
tik 4% dalyviy teige, kad namy darby su kompiuteriu atlikti neuzduoda. Taip pat paaiskéjo, kad
respondentai, remiantis jy atsakymais, jau¢ia beveik visus kompiuterio sukeliamus sveikatos
negalavimus, tam jtakos gali turéti ribotos respondenty zinios apie iy simptomy sukélimo prieZastis
ir prevencines priemones.

3. IT naudojimo, tausojant sveikata, metodika parengta, atsizvelgiant | keturias mokiniy amziaus
grupes bei temas. Rekomenduojama mokytojams ir mokiniams susipazinti su saugaus sveikatai IT
naudojimo principais ir jy laikytis. Rengiant uzduotis ir planuojant pamokas butina jvertinti mokiniy
amziaus ypatumus naudojant IT bei numatyti pertraukas rekomenduojamu daznumu, apgalvoti
fizinio aktyvumo variantus esant poreikiui. Remiantis sukurta metodika, suprojektuota internetiné
svetain¢ (naudojant Wordpress). Svetainéje naudojami elementai: tinklapio pritaikymas
mobiliesiems jrenginiams, registracija, turinys, diskusijy forumas, apklausa, testai, komentarai,
konkursas, interaktyvios mokymosi priemonés, informacijos paieSka, vertinimas, s3saja su
socialiniais tinklais, pokalbiy langas, lankytojy perzitra.

4. Apibendrinus tyrimo rezultatus, galima teigti, kad parengta priemoné, jgalinanti sukurtos metodikos
realizacijg, yra tinkama. Dauguma respondenty svetainés dizaing jvertino labai gerai, taip pat
informacijg skirtg skirtingiems amziaus tarpsniams jvardino kaip jdomig ir i§samig. Respondenty
akcentuoti svetainés privalumai: susisteminta ir naudinga informacija, vaizdingas pateikimas ir
informacija pritaikyta skirtingiems amziaus tarpsniams. Rezultatai parodé, kad svetainé turi ir
trukumy, kuriuos galima iStaisyti, ir toliau tobulinti svetaing¢ atnaujinant ne tik informacija, bet ir

pateikimo priemones.
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PRIEDAI

Priedas Nr. 1
Informaciniy technologijy naudojimo, tausojant sveikata, aktualumo tyrimo anketa mokiniams.

ANKETA
Anketa skirta iSanalizuoti sveikatos paisymo, naudojant virtualias mokymosi technologijas,

ugdymo poreikj. Siekiama issiaiskinti -informaciniy technologijy poveiki sveikatai bei jy saugaus

naudojimo galimybes naudojantis informacinémis technologijomis. Anketa anoniminé.

1. Luytis.
a. Moteris
b. Vyras

2. Amzius (jrasyti)

3. Jusy bakalauro studijy kryptis:
a. Biomedicinos

b. Humanitarinés
c. Technologijy
d. Socialiniy

e. Meny

4. Kodél pasirinkote nuotolines studijas? (jrasyti)

5. Koks nuotolinio mokymosi biidas Jums patogiausias?
a. Sinchroninis
b. Asinchroninis
C. MiSrus

6. Kiek valandy prie kompiuterio praleidziate per dieng?

a. lkilval.
b. Iki 2-3 val.
c. Iki4-6 val.

d. 6 val. ir daugiau.
7. Mokantis nuotoliniuose studijose daugiau praleidziate prie kompiuterio nei tradicinése?

a. Taip
b. Ne
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8. Jeiguj 7 klausimg atsakeéte TAIP, jraSykite kiek laiko daugiau praleidziate?

9. Ar zinote kokius sveikatos negalavimus gali sukelti ilgalaikis informaciniy technologijy
naudojimas?
a. Taip, esu susipazines(-Usi)
b. Zinau, ta¢iau nedaug
c. Visiskai nieko nezinau

10. Kokius negalavimus dazniausiai jauciasi naudodami informacines technologijas? (galima
pasirinkti kelis variantus)
a. Kaklo ir peciy skausmai
RieSo skausmai
Sausé¢ja akys (mirguliuoja)
Tirpsta pirstai ar rankos
Galvos skausmas
Nejauciu

-~ ® a0 oc

11. Ar paskaity metu, déstytojai skatina saugiai naudoti informacines technologijas?
a. Taip, placiai apie tai kalba
b. Taip, bet labai mazai
c. Niekada

12. Jeigu j 11 klausimg atsakéte TAIP, kokias priemones ar budus saugiai naudoti IT, pasiilé
déstytojai? (jrasyti)

Acii uz atsakymus!



Priedas Nr. 2
Internetinés svetainés ,,Informaciniy technologijy naudojimas tausojant sveikatg“ jvertinimo

anketa mokiniams.

2017-05-18 Internetinés svetainés "Informaciniy technologijy naudojimas tausojant sveikatg" jvertinimas

Internetinés svetainés "Informaciniy technologijy
naudojimas tausojant sveikata" jvertinimas

Anketa skirta mokiniams

*Privaloma

1. Jusy lytis *
PazZymeékite tik vieng ovalg.
) Vaikinas

) Mergina

2. Jasy amzius *
Pazymékite tik vieng ovala.
) Maziau nei 14 m.
) 14 m.
) 15 m.
) 16 m.
) 17 m.
) 18 m.

) Daugiau nei 18 m.

3. Ar teko apsilankyti svetainéje "Informaciniy technologijy naudojimas tausojant sveikatg"?
Nuoroda -http://technologijosirsveikata.esy.es/wordpress *
Pazymeékite tik vieng ovala.

Taip
Ne

4. Kaip suzinojote apie Sig svetaing? *
Pazymekite viska, kas tinka.

IS mokyklos pedagogy
| Socialiniuose tinkluose (pvz. facebook, google+ ir kt.)
| 18 mokyklos sveikatos priezidros specialistés
IS draugy
| Kita:

5. Kaip vertintuméte svetainés dizaing? *
Pazymeékite tik vieng ovalg.

Bogai () (O O O C ) O O O O Puiiai

https://docs.google.com/forms/d/17z2DJNgFhvDyA_V6hW RLgpD32b6rVAosJtiCAYpl Ydl/edit?c=08&w=1 113
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2017-05-18 Internetinés svetainés "Informaciniy technologijy naudojimas tausojant sveikatg" jvertinimas

6. Ar informacija skirta Jisy amziaus tarpsniui yra suprantama? *
Pazymekite tik vieng ovalg.
C) Taip, informacija iSsami ir jdomi
Q Taip, bet per daug informacijos
(") Ne, informacija nejdomi ir neaktuali

( Ne, sudétingos sgvokos
Kita:

7. Kokius privalumus jzvelgiate Sioje svetainéje? *
Pazymekite viska, kas tinka.

Susisteminta ir naudinga informacija

Naudingos nuorodos j papildomus $altinius

Vaizdingas pateikimas

Jdomios ir naudingos uzduotys

Informacija pritaikyta skirtingiems amziaus tarpsniams

Galimybé jvertinti jgytas Zinias

Tiesioginis pokalbiy langas

HinnInnnn.

Bendravimas forume

8. Ar informacija pateikta svetainéje buvo naudinga? *
Kiekvienoje eilutéje paZzymeékite tik vieng ovalg.

Visiékai IS da]ies Naudinga Lapai
nenaudinga naudinga naudinga

Sveikatos sgvoka ir ' N\
reikmé Zmogui - -, O O
Informacinés _—
technologijos ir jy ) ) D )
poveikis sveikatai
Kaip apsisaugoti nuo . —
zalingo informaciniy ) ) ) )
technologijy poveikio?
Taisyklingos laikysenos — — — o
principai - - - -
Pratimai ir manksta — C S @
dirbant kompiuteriu - b —
Programos C) ) ) )
Forumas D ) DD

Neturiu
nuomoneés

-
-,

-
-

-,

.

L)

R
L2

9. Ar po apsilankymo svetainéje ketinate jsigyti programéle (pvz.EyelLeo, Awareness) , kuri

priminty apie pertraukas naudojant informacines technologijas? *
Pazymekite viskg, kas tinka.

[:] Taip, manau naudinga
|| Ne, man nereikalinga

|| Kita:

https://docs.google.com/forms/d/17z2DJNgFhvDyA_V6hWRLgpD32b6rVAosJtiCAYpl Ydl/edit?c=0&w=1
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2017-05-18 Internetinés svetainés "Informaciniy technologijy naudojimas tausojant sveikatg" jvertinimas

10. Ka pasiulytuméte keisti Sioje svetainéje? *

Paslaugos teikéjas
B Google Forms

https://docs.google.com/forms/d/17z2DJNgFhvDyA_V6hW RLgpD 32b6rVAosJtiCAYpl Ydl/edit?c=0&w=1

3/3
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Priedas Nr. 3
Internetinés svetainés ,,Informaciniy technologijy naudojimas tausojant sveikatg™ jvertinimo

anketa sveikatos specialistams.

2017-05-18 Internetinés svetainés "Informaciniy technologijy naudojimas tausojant sveikatg" jvertinimas

Internetinés svetainés "Informaciniy technologijy
naudojimas tausojant sveikatg" jvertinimas

Anketa skirta pedagogams ir visuomeneés sveikatos specialistams

*Privaloma

1. Jasy lytis *
PazZymeékite tik vieng ovalg.
) Vyras

) Moteris

2. Jusy amzius *
Pazymeékite tik vieng ovalg.

) 2025 m.

) 26-30 m.

) 31-35m.

) 36-40 m.

) 41-45m.

) 46-50 m.

) 51 m. ir daugiau

3. Ar teko apsilankyti svetainéje "Informaciniy technologijy naudojimas tausojant sveikatg"?
Nuoroda -http://technologijosirsveikata.esy.es/wordpress *

Pazymeékite tik vieng ovala.

Taip
Ne

4. Kaip suzinojote apie Sig svetaing? *
Pazymekite tik vieng ovala.

) Socialiniuose tinkluose (pvz. facebook, google+ ir kt.)

) IS bendradarbiy
1§ draugy

( Kita:

5. Kaip vertintuméte svetainés dizaing? *
Pazymeékite tik vieng ovalg.

Bogai C ) C ) C ) () () ( C ) ) () () Puikiai

https://docs.google.com/forms/d/19Ebrb2ShlPZIEm SFX3z9Jy4-eBvkp6prbSohm MUW 84M/edit?c=0&w=1 12



2017-05-18

Internetinés svetainés "Informaciniy technologijy naudojimas tausojant sveikatg" jvertinimas

6. Kokius privalumus jzvelgiate Sioje svetainéje? *
PazZymekite viska, kas tinka.

HiEEnnnnEn

Susisteminta ir naudinga informacija

Naudingos nuorodos j papildomus Saltinius

Vaizdingas pateikimas

Jdomios ir naudingos uzduotys

Informacijos pritaikymas skirtingiems amziaus tarpsniams
Galimybé komentuoti ir jvertinti jraSus svetainéje
Tiesioginis pokalbiy langas

Bendravimas forume

Galimybé mokiniams jvertinti jgytas Zinias

7. Ar buvo naudinga svetainéje pateikta informacija? *
Kiekvienoje eilutéje pazymekite tik vieng ovala.

Sveikatos
specialistams
Pedagogams
Mokiniams
Programos
Forumas

V|S|sk.a| 18 da]les Naudinga Lal?al Netum{
nenaudinga naudinga naudinga nuomones
- (D o O )
/_\ VR N\ N\ S
C) @) C ) C ) )

— < < > >

) (2 (2 £ ()
) ) NG @)
) D) ) ) _

8. Ar po apsilankymo svetainéje ketinate jsigyti programéle (pvz.EyeLeo, Awareness) , kuri
priminty apie pertraukas naudojant informacines technologijas? *

Pazymekite tik vieng ovala.

() Taip, manau naudinga

() Ne, visiskai nereikalinga

() Kita:

9. Ka pasiulytumeéte keisti Sioje svetainéje? *

Paslaugos teikéjas

B Google Forms

https://docs.google.com/forms/d/19Ebrb2ShIPZIEm SFX3z9Jy4-eBvkp6prbSohmMUW 84M/edit?c=0&w=1
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Priedas Nr. 4
Mokslinis straipsnis

INFORMACINIU TECHNOLOGIJU NAUDOJIMO TAUSOJANT
SVEIKATA METODIKA IR JOS REALIZAVIMAS

Lina Venckuté, Vitalija JakStiené
Kauno technologijos universitetas

Anotacija

Straipsnyje sprendziama informaciniy technologijy naudojimo tausojant mokiniy sveikata problema. Straipsnj
sudaro penkios dalys. Pirmoje straipsnio dalyje pagrindziamas informaciniy technologijy naudojimo tausojant mokiniy
sveikata ugdymo poreikis. Antroje dalyje iSnagrinéjamos informaciniy technologijy naudojimo tausojant sveikata
galimybés bei esancios prevencinés priemonés. Trecioje dalyje pristatoma saugaus informaciniy technologijy naudojimo
metodika, ketvirtoje dalyje — jos realizacijos projektas. Penktoje dalyje pristatyti priemonés tinkamumo nustatymo
rezultatai.

Pagrindiniai Zodziai: sveikatos tausojimas, informacinés technologijos, virtualios prevencinés priemonés, 1T
naudojimo metodika.

Ivadas

Informaciniy technologijy (toliau — IT) plétra bei nuolatinis jy vystymas jgalina IT taikymg jvairiose srityse. IT
naudojamos vis daugiau asmeny, ilgéja jy naudojimo trukmé (Ustinaviciené ir kt., 2009). Vis platesnis jy panaudojimas ir
mokyklose. Pasauliui pazinti moksleiviai naudoja mokomasias programas, pokalbiy svetaines, informacinius interneto
portalus ir kt. Mokiniams uzduodama namy darby ir uzduociy, kuriems atlikti reikalingas kompiuteris ir interneto prieiga.
IT naudojimas jgalina mokinius kiirybiskai atlikti uzduotis, ugdyti naujus gebéjimus ir jgtdZius. Kita vertus, tai gali sukelti
ir tam tikry problemy, kurios vienaip ar kitaip daro jtaka vaiko fizinei, dvasinei ir socialinei sveikatai.

Moksliné problema. Mokslingje literatiiroje pazymimi jvairiis sveikatos negalavimai, kuriuos gali sukelti IT.
Praleidziant vis daugiau laiko naudojant informacines technologijas gali sumazéti fizinis aktyvumas, sutrikti regéjimas,
atsirasti raumeny ir kauly sistemos pazeidimy (Laskiené, 2008). Akcentuojami ne tik fiziniai negalavimai. Vaitkeviciaus
(2006) teigimu, neigiamus sveikatos pokycius gali sukelti sunkumai susij¢ su informacijos paieska, jos determinavimu,
kokybe, analize ir panaudojimu. Kompiuterio naudojimas, ypa¢ vaikystéje ir paauglystéje, daznai veda j vienatve ir
socialing atskirtj. Remiantis Gudoniu ir Bytautiene (2004), nepakanka, jog suaugusieji vaiky kompiuteriniam ugdymui
taikyty saugaus darbo normas, vaikams apie tai nezinant arba nesuvokiant, kam to reikia. Autoriy teigimu, vaikus reikia
informuoti apie neigiama kompiuterio poveikj sveikatai bei ugdyti atsakinguma sveikatos klausimu. Siuo metu yra sukurty
priemoniy, rekomenduojanciy atlikti tam tikrus specializuotus pratimus, padedancius saugoti sveikatg (pvz., akims, kaklui,
rankoms ir kt.), taiau ne visi mokiniai tai zino, triiksta informacijos lietuviy kalba. Mokiniai naudoja skirtingas IT pagal
poreikj ir galimybes, taciau informacija pateikiama akcentuojant vieng ar kitg technologija. Be to, neaptikta metodikos,
ivertinancios skirtingus sveikatos pozifiriu veiksnius. Taigi kyla probleminiai klausimai: kaip naudoti IT, kad bty
tausojama sveikata? Kaip pateikti informacijg mokiniams, kad ji bty lengvai surandama ir patraukli?

Tyrimo objektas - informaciniy technologijy naudojimas, tausojant sveikatg.

Tyrimo tikslas — sudaryti informaciniy technologijy naudojimo tausojant sveikata metodika bei parengti jos
realizacijos projekta.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Pagrijsti sveikatos tausojimo, naudojant informacines technologijas, ugdymo poreikj.
2. I8analizuoti informaciniy technologijy naudojimo tausojant sveikatg galimybes bei esancias
prevencines priemones.
3. Sukurti informaciniy technologijy naudojimo tausojant sveikatg metodika bei priemong, jgalinanéig Sios
metodikos realizacija.
4. [Istirti suprojektuotos priemonés tinkamuma.
Tyrimo metodai — mokslinés literatliros analizé, apklausa rastu, statistiné duomeny analizé, projektavimas.

1. Informaciniy technologiju naudojimo, tausojant sveikata, ugdymo poreikis

Isanalizavus moksling literatiira, iSskirtos Sesios IT sukeliamy sveikatos negalavimy grupés. Atramos ir judamojo
aparato sistemos negalavimai gali pasireiksti laikysenos sutrikimais, peciy skausmais, kaklo raumeny spazmais, virSutiniy
galliniy skausmais (Struké&inskiené ir kt., 2012; Vaitkaitiené ir kt. 2007). Regos sistemos sutrikimai (sausy akiy sindromas,
trumparegysté, neigiamai regéjima veikiantys jtempti juosmens bei sprando raumenys) galimi dél blogo apSvietimo, per
ilgo darbo prie kompiuterio (Europos Parlamentas, 2009; Ostermeier-Sitkowski, 2005). Mobilieji telefonai turi tam tikra
poveikj klausos sistemai (auksto daznio garsy girdéjimui, galimi vidinés ausies pazeidimai) (Environmental Health Trust,



2015). Pakumpusi nugara, j priekj atsikiS¢ peciai ir sulinkes kiinas turi poveikj Sirdies ir kraujotakos sistemai, kvépavimo
organai dirba mazesniu pajégumu, organizmas gauna maziau deguonies, todél sunkiau susitelkti, grei¢iau pavargstama,
maz¢ja darbo nagumas, galima Sirdies plakimo aritmija, neigiamai veikiami vir§kinimo organai (Environmental Health
Trust, 2015; Ostermeier-Sitkowski, 2005). Psichomentalinés sistemos negalavimai (nuovargis, nemiga, nervingumas,
negaléjimas susikaupti, mazas darbingumas, galvos skausmai, elgesio pokyciai) gali pasireiksti dél blogos kraujo
apykaitos, psichinio pervargimo ir neveiklumo, monotonijos, laiko trakumo ir pan. (Kempf H.D, 1999; Wargo J. Ph.D. ir
kt. 2012). Lytinés sistemos sutrikimai (sumazéjes spermatozoidy skaiéius, judrumas ir koncentracija, DNR pazeidimai ir
pakitusi lasteliy struktiira) galimi dél belaidZio rySio spinduliuotés poveikio (Environmental Health Trust, 2015).

Remiantis literattra (Environmental Health Trust, 2015; Vaitkaitiené ir kt. 2007), Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centras), sveikatos sutrikimy dél IT poveikio galima iSvengti, atsizvelgiant | saugos reikalavimus:
ergonomiskai jrengta darbo vieta, taisyklinga laikysena, pratimai pertrauky metu ir kt. Tam reikalingos zinios, nuostatos
bei iSugdyti jgidziai.

Siekiant nustatyti mokiniy sveikatos tausojimo naudojant IT ugdymo poreikj, buvo atliktas apzvalginis tyrimas.
Taikytas apklausos rastu metodas. Apklausti rajono mokyklos gimnazistai (27). Tiriamyjy amzius — 13-19 mety. Remiantis
tyrimo rezultatais, net penktadalis dalyviy daugiausiai laiko prie kompiuterio praleidzia pramogoms, ir tik keli dalyviai
naudoja kompiuterj pamoky pasiruosimui. Trecdalis respondenty, jy teigimu, kompiuterj namy darbams atlikti naudoja
bent kartq per savaite, kity respondenty (7) teigimu — kelis kartus per meénesj. Ketvirtadalis (7) tyrimo dalyviy pazyméjo,
kad namy darbai atlickami kompiuteriu kelis kartus per savaite, tiek pat dalyviy pazyméjo kartq j ménesj ir reciau, ir tik
vienas dalyvis teigé, kad namy darby, atlickamy prie kompiuterio, neuzduoda.

Tyrimu siekta nustatyti, ar respondentai turi Ziniy apie neigiamus sveikatos pokycius, kuriuos gali sukelti IT
naudojimas. Remiantis gautais rezultatais, daugiau nei pusé atsakiusiyjy (14) Zino nedaug, tre¢dalis (10) Zino, kadangi
teko susipazinti mokykloje, ir du visiskai nieko nezino. Respondenty taip pat buvo klausiama, kokius negalavimus jie
jaudia dirbdami kompiuteriu. Tre¢dalis atsakiusiyjy (14) jvardino sauséjancias akis. Galvos skausmg pazyméjo
penktadalis (8) respondenty , kaklo ir peciy skausmq — taip pat penktadalis respondenty. Tik keturi tyrimo dalyviai teigg,
jauciantys rieso skausmgq, tirpstancius pirstus ir rankas. Remiantis tiriamyjy atsakymais, galima teigti, kad sveikatos
tausojimo klausimas yra aktualus. Trec¢dalis (8) tyrimo dalyviy pazyméjo, kad tritksta Ziniy apie informaciniy technologijy
Zalg sveikatai bei kaip tausoti sveikatq, penktadalis (4) respondenty — kad mokykloje jgijo reikiamy Ziniy, Kiti dalyviai (8)
teigé, jog tritksta Ziniy apie IT Zalg. Beveik penktadalis (4) apklaustyjy pazyméjo, kad tritksta Ziniy, kaip saugiai naudotis
IT, kiti (3), kad Ziniy netriksta, jas jgijo savarankiskai, likusi dalis neturi nuomonés $iuo klausimu.

Taigi ne visi tiriamieji turéjo pakankamai ziniy apie IT naudojima tausojant sveikata, dalis jy apie tai neturéjo
nuomonés. Apibendrinant galima teigti, kad yra mokiniy, kuriems Zinios apie sveikata tausojantj IT naudojima yra
reikalingos. Toliau bus apzvelgiama, kokios yra prevencinés priemonés, norint i§vengti sveikatos sutrikimy naudojant IT.

2. Prevencinés priemonés, siekiant iSvengti sveikatos sutrikimy naudojant IT

Sveikatos negalavimy, sukeliamy IT, galima iSvengti, jeigu IT naudojamos atsizvelgiant | rekomendacijas.
Literatiiroje (Environmental Health Trust, 2015; Vaitkaitiené ir kt. 2007; ir kt.) akcentuojama ergonomiskai jrengtos darbo
vietos bei taisyklingos laikysenos svarba: nurodomas kédés, stalo aukstis, klaviatiros, pelés, vaizduoklio padétis,
apsvietimas ir kt. Patariama dirbti su pertraukomis, pasimankstinti atliekant specialius pratimus pertrauky metu, trumpinti
darbo kompiuteriu trukmg. Kalbant mobiliuoju telefonu, rekomenduojama vertinti pokalbiy trukme, laikyti jrenginj toliau
saves (esant galimybei naudoti laisvy ranky jranga, nesinaudojant telefonu jj iSjungti), kalbéti gero rySio lygio vietovése
ir kt. (Environmental Health Trust, 2015).

Sveikatos negalavimy padeda iSvengti virtualios priemonés — tam skirtos programos. Atlikus Siy programy
analizg, nustatyta, kad yra programy, primenanciy apie pertraukas dirbant kompiuteriu ir rekomenduojanéiy pratimus arba
teikian¢iy patarimus, kokia veikla tinka pertrauky metu. Visas jas galima parsisiysti i§ interneto. Pazymétinos Sios
programos:

e  Eyeleo (liet. Liuto akys) — programa skirta akiy profilaktikai dirbant kompiuteriu (nemokama, rekomenduoja
jvairius pratimus akims ir tinka Windows operacinéms sistemoms);

o Awareness (liet. Sgmoningumo programa) — primena apie pertraukas dirbant kompiuteriu ir pasitlo
nuorodas j svetaines su patarimais, kaip i$naudoti pertrauky laikg (nemokama programa, tinkama Mac ir Windows XP
operacinei sistemai):

e  WorkBreak (liet. Kompiuterio darbo pertraukos) — primena apie pertraukas darbo kompiuteriu metu
(pertrauky trukmé ir daznumas gali biiti nustatomi naudotojo), rekomenduoja pratimus, programa mokama.

Yra programy, skirty mobiliems jrenginiams (iSmaniesiems telefonams, planSetiniams kompiuteriams):

. Stand Up! Work Break Timer (liet. Atsistok! Darbo pertrauky laikmatis) — leidzia planuoti darbo rezima,
numatant darbo laikg ir pertraukas, antrastéje parodoma, kas atlickama Siuo metu ir kokia veikla numatoma véliau,
priminimai siun¢iami garsu arba vibruojant, programa nemokama;

e  StandApp (liet. Atsistok!) — rekomenduoja kas valandg (darbo trukme galima keisti) atsitraukti nuo darbo,
atsistoti ir pasimankstinti (yra 15 skirtingy pratimy), programa mokama.

Taigi visos analizuotos programos skirtos priminti apie pertraukas, butinas ilgai dirbant su IT bei
rekomenduojancios fizinj aktyvumg pertrauky metu. Sudétingesnés ir daugiau funkcijy turinios programos yra mokomos.
Dauguma jy yra angly kalba.
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Kita virtualiy priemoniy grupé — interneto svetainés, kuriose pateikiama informacija apie IT naudojima tausojant
sveikata. Lietuvisky svetainiy tarpe paminétinos Sios:

e Visuomenés sveikatos biurai - svetainéje supazindinama su kompiuterio keliamais pavojais sveikatai,
patariama kaip iSvengti neigiamo kompiuterio poveikio, kaip mokyti vaikus saugiai naudotis kompiuteriu skirtingais
amziaus tarpsniais;

e  E. mokykla.lt 3~ pristatoma, kaip saugiai naudoti kompiuterj ne tik mokslo tikslams, bet ir laisvalaikiui bei
pramogoms. Taip pat galima suzinoti kokig jtakg darbas kompiuteriu daro laisvalaikio kokybei ir asmenybés formavimuisi,
jgytas zinias galima apibendrinti atlickant uzduotj ir analizuojant jvairias su kompiuterio naudojimu susijusias situacijas;

e Sveikas Zmogus *- pateikiama informacija tévams apie kompiuterio sukeliamus sveikatos negalavimus ir
rekomenduojami pratimai akiy nuovargiui pasalinti, skeleto ir raumeny sistemos pazeidimy profilaktikai, pe¢iy juostos ir
ranky nuovargiui mazinti.

Taigi yra svetainiy, kuriose pateikiama straipsniy apie IT poveikj sveikatai bei blidus iSvengti negalavimy. Ypac
mazai informacijos yra apie nesiojamy ir plansetiniy kompiuteriy bei mobiliyjy telefony poveikj ir saugy naudojima. Yra
puikiy idéjy ir pasitilymy, bet jie iSskaidyti po jvairias svetaines. Atlikus analizg, i8ryskéjo, kad reikalinga priemoné, kuri
apimty visa reikalinga informacija bei $i informacija biity pateikta mokiniams suprantamu biidu atsizvelgiant j skirtinga
mokiniy amziy, ir metodika, kaip naudoti skirtingas IT tausojant sveikata jvairiose mokiniy amziaus grupése.

3. IT naudojimo tausojant sveikatg metodika

Metodika parengta remiantis literatiiros analize bei Sveikatos ugdymo bendraja programa. Kadangi IT naudoja
skirtingo amziaus mokiniai, pradedant nuo pradiniy klasiy iki gimnazisty, tai informacija apie IT naudojima, jos pateikimo
budai bei siekiami tikslai yra skirtingi. Kiekvienam amziaus tarpsniui yra i$skirti ugdomi geb¢jimai ir Zinios, kurias
mokiniai turéty jgyti remiantis sveikatos programa. Atsizvelgiant j $iuos gebéjimus isskirtos temos ir naudojamos ugdymo
priemonés.Pagrindinés nagrin¢jamos temos yra sveikatos samprata ir reikSmé zmogui, IT tipai ir naudojimas, taisyklinga
laikysena, IT sukeliami sveikatos negalavimai, pratimai ir manksta pertrauky metu. Sioms temoms atskleisti naudojamos
jvairios ugdymo priemonés, kaip vaizdo filmukai, iliustracijos, prezi.com prezentacijos, testai, nuorodos j kitus Saltinius
ir kt. Tiek mokytojas, tiek mokiniai turi susipazinti su pateikta informacija, zinoti saugaus IT naudojimo principus ir jy
laikytis. Siekiant saugiai naudoti IT, reikalinga darbo vieta, atitinkanti saugaus sveikatai IT naudojimo reikalavimus.
Rengiant uzduotis ir planuojant pamokas su IT bitina jvertinti mokiniy amziaus ypatumus bei numatyti pertraukas
rekomenduojamu daZznumu, apgalvoti fizinio aktyvumo variantus esant poreikiui. Jeigu IT naudojamos namy uzduotims
atlikti, pertraukomis rilipinasi patys mokiniai ir jy tévai. Tam gali biiti taikomos ir programos, primenancios apie
pertraukéles bei sitilancios atlikti fizinius pratimus pagal mokinio poreikius. Aptartos metodikos modelis pateiktas 1 pav.

4. Svetainés, skirtos mokiniams ir mokytojams, projektavimas

Ugdymo turinys
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1 pav. IT naudojimo tausojant sveikatg metodikos modelis
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2 Dvylaityte A. (2009). Kompiuteris, internetas ir vaiky sveikata. Ziaréta 2016 11 28 per internet:
http://mww.sakiaivsb.1t/8921/kompiuteris-internetas-ir-vaiku-sveikata/?read=2895

3 Tausok sveikata naudodamas kompiuteriu. ZiGréta 2017 01 08 per interneta::  http://sauga-sveikata5-

8.mkp.emokykla.lt/It/mo/demonstracijos/tausok sveikata naudodamasis kompiuteriu/

4 Aisbergyte M. (2013). Vaikas ir kompiuteris: kq turi Zinoti tévai? Ziaréta 2016 2 08 per internety:
http://mww.sveikaszmogus.lt/Vaikams1-6865


http://sauga-sveikata5-8.mkp.emokykla.lt/lt/mo/demonstracijos/tausok_sveikata_naudodamasis_kompiuteriu/
http://sauga-sveikata5-8.mkp.emokykla.lt/lt/mo/demonstracijos/tausok_sveikata_naudodamasis_kompiuteriu/

Siekiant jgyvendinti aptarta modelj, reikalinga priemoné, kurioje biity pateikta mokytojams ir mokiniams aktuali
informacija apie IT naudojima tausojant sveikata. Ji turi biiti lengvai pasiekiama ir patogi naudojimui. Siuos reikalavimus
atitinka internetiné svetaing, kuriai nereikalinga registracija ir néra kity apribojimy. Suprojektuota internetiné svetainé
skirta ugdyti taisyklingus IT naudojimo jgudzius, kurie reikalingi siekiant iSvengti IT sukelty sveikatos negalavimy.
Informacija rengiama mokiniams, bet ja galés pasinaudoti mokykly visuomenés sveikatos specialistai bei kiti pedagogai.
Internetinés  svetainés projektavimui naudojama Wordpress programa (internetinés svetainés adresas —
http://technologijosirsveikata.esy.es/wordpress/).

2 pav. Internetinés svetainés panaudojimo modelis

Projektuojant priemone buvo sukurtas panaudojimo modelis (Zr. 2 pav.). Siame modelyje i$skirti pagrindiniai du
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dalyviai: administratorius ir lankytojai. Administratorius kuria ir redaguoja internetinés svetainés dizaing ir parametrus,
talpina mokymosi medziaga, kuria forumus, apklausas, testus, patvirtina arba nepatvirtinta naujo nario registracija ar
komentarus.

Administratorius gali stebéti kiekvieno jraSo perzifirimy karty skai¢iy bei atsakyti realiu laiku kiekvienam
lankytojui pokalbiy lange. Svetainés lankytojai gali uzsiregistruoti forume, nes tik registruoti lankytojai galés dalyvauti
forumo diskusijose. Jeigu lankytojo tikslas — tik perzitiréti pateikta mokymosi medZiaga, registruotis nebitina.
Neregistruotas vartotojas, kaip ir registruotas, gali komentuoti, vertinti, dalyvauti apklausose, atlikti testus, paraSyti
administratoriui pokalbiy lange bei naudotis paieskos langu.

Projektuojant svetaing, numatomi ja sudarantys elementai. Remiantis svetainei keliamais reikalavimais,
numatyti tokie elementai:

¢ Tinklapio pritaikymas mobiliesiems jrenginiams. Vis daugiau Zmoniy, taip pat ir mokiniai, internete nar$o
naudodamiesi plansetes ir mobiliuosius telefonus, todél labai svarbu informacijg pritaikyti sklandziai perzitirai. Jskiepis -
WPtouch Mobile Plugin.

e Registracija. Prisiregistravus prie tinklapio forumo skiltyje, suteikiama galimybé susikurti savo profilj ir
priklausyti grupei. Iskiepis - Forum — wpForo.

e Turinys. Naudojami jvairtis daugialypés terpés elementai: tekstas, prezentacijos (prezi.com), vaizdo ir garso
jrasais (Sony Vegas, Debut Video Capture Software, YouTube.com) grafika (lentelés), nuorodos | kitas svetaines, PDF
failai.

¢ Diskusijy forumas. Lankytojai kvie¢iami diskusijoms. Jskiepis — Forum — wpForo.

e Konkursas. Jo paskirtis — grei¢iau jsiminti medZiagg ir aktyviai jsitraukti j kiirybinj procesg naudojant IT.
Iskiepis - PDF Embedder.

o Apklausos. Numatoma galimybé dalyvauti apklausose. Iskiepis — Poll, Survey, Quiz & Form by
OpinionStage.

e Testai. Jy paskirtis — Ziniy pasitikrinimas. Iskiepis - Quiz Cat Free.

o Interaktyvios mokomosios priemonés. Sios priemonés skirtos sudominti mokinius pateikta informacija bei
palengvinti jsiminimo procesg. Interneto puslapyje pateikiamos youtube.com vaizdo filmuky nuorodos, prezi.com
prezentacijos, vaizdinés iliustracijos ir pan.

¢ Informacijos paie$ka. Suteikiama galimybé grei¢iau surasti reikiama informacija. Iskiepis - Search Live.
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¢ Vertinimas. Lankytojams turi galimybe vertinti patalpinta mokamaja medziaga (patinka arba nepatinka). Tai
svarbu tobulinant svetaine. Iskiepis - Like Dislike counter.

o Komentarai. Registruoti ir neregistruoti lankytojai gali komentuoti svetainéje pateikta mokymosi medziaga.

e Sasaja su socialiniais tinklais. Straipsniais galima pasidalinti socialiniuose tinkluose: facebook, twitter ir
google+ ir kt. Iskiepis - Share Buttons & tools to grow traffic by GetSocial.io

¢ Pokalbiy langas. [éjus | svetaing, atveriamas pokalbiy langas, kuriame svetainés lankytojai gali paraSyti
administratoriui i$kilusius klausimus. [skiepis - Chatra live chat software.

e Puslapio perZiaros. Administratorius gali stebéti, kiek lankytojy perzitiri kiekvieng jrasa. Jskiepis - WP-
PostViews.

Projektavime taip pat naudoti skaitmeniniai elementai, kuriy pagalba kuriama svetainé ir pateikiama
mokymosi medZiaga. Tai virtualios programélés, primenancios apie pertraukas naudojant kompiuterj ir mobilyjj telefong
bei pasiiilancios pratimy pertrauky metu. Apie §iy programy jdiegima ir naudojima pristatomi vaizdo filmukai, kuriems
sukurti naudotos.

Suprojektuota metodika ir svetainé pristatyta mokykloms, atliktas testavimas.

5. Priemonés tinkamumo tyrimo rezultatai

Siekiant i$siaikinti sukurtos metodikos ir priemonés tinkamuma, buvo atliktas tyrimas. Remiantis svetainés
turiniu ir funkcinémis galimybémis buvo parengtas klausimynas mokiniams, kurj sudaré 10 klausimy. Jj mokiniai galéjo
rasti internetinéje svetainéje — http://technologijosirsveikata.esy.es/wordpress. Tyrima padéjo atlikti Klaipédos
»AZuolyno* gimnazijos visuomenés sveikatos specialisté Rasa Rimkiené. Sveikatos specialistés pamoky metu pristaté
svetainéje pateiktas temas bei priemones, kuriy pagalba galima savarankiSkai mokytis ir pasitikrinti savo zinias. Pamokos
pabaigoje mokiniai atsaké j klausimyna, taip jvertindami interneting svetaing. Tyrime dalyvavo 30 mokiniy. Tyrimo
duomenys buvo surinkti 2017 m. balandzio mén. Tyrime dalyvavusiy respondenty amzius svyruoja nuo 14 iki 18 mety.

Tyrime respondenty buvo pasiteirauta, kaip vertina svetainés dizaing. Tre¢dalis (37%) svetaing jvertino devynetu
(i$ desimties), 20 % jvertino astuonetu, po 17 % pasiskirsté atsakymai desimt ir septyni, taip pat 6 % pasirinko penkis ir 3
% - Sesis. Apibendrinus rezultatus, galima teigti, kad svetainés dizaing respondentai jvertino labai gerai, ta¢iau buvo ir
tokiy, kuriems dizainas nepatiko. Rezultatai parodé, kad didziajai daliai (64 %) dalyviy informacija skirta jo amzZiaus
tarpsniui yra issami ir jdomi. Respondenty buvo prasoma jvardinti, kokius privalumus jZvelgia internetinéje svetainéje
(zr. 3 pav.). Dazniausi respondenty pasirinkti atsakymai: susisteminta ir naudinga informacija; vaizdingas pateikimas;
informacija pritaikyta skirtingiems amziaus tarpsniams.
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3 pav. Internetinés svetainés privalumai

Respondentai tyrimo metu galéjimo jvertinti svetaingje pateiktos kiekvienos temos naudingumg. Naudingiausios
temos — taisyklingos laikysenos pricipai, pratimai ir manksta dirbant kompiuteriu, programos ir kaip apsisaugoti nuo
zalingo informaciniy technologijy poveikio. Respondenty buvo pasiteirauta, ar po apsilankymo svetaingje, ketina jsigyti
programéle, kuri priminty apie pertraukas naudojant IT. Pusé atsakiusiyjy (50 %) sutinka, ir pritaria, kad Sios programos
yra naudingos. Tyrimo dalyviy buvo praSoma pateikti pasitilymus, kg bty galima patobulinti svetaingje. Pusé respondenty
atsaké, kad nieko tobulinti nereikia, kad nezino, kg galima tobulinti, arba kad viskas yra gerai, bet buvo ir pasitilymy: dar
jdomios informacijos, ryskesnio dizaino, pagerinti veikimq, daugiau klausimy po vaizdo filmuky perZiiros, jvairesnés
informacijos atskiroms grupéms.

Apibendrinant galima teigti, kad yra mokiniy, kuriems svetainéje pateikta informacija naudinga ir jdomi.
Atsizvelgiant | pateiktus pasitilymus, svetaing bus galima ateityje tobulinti.

ISvados



5. IT naudojimas ne tik atveria daugiau galimybiy mokymuisi, bet ir gali sukelti tam tikry sveikatos negalavimy:
sutrikimus atramos ir judamojo aparato sistemoje, regos, klausos, Sirdies ir kraujotakos sistemoje, psichomentalinius,
lytinés sistemos sutrikimus. Bandomojo tyrimo metu nustatyta, kad 13-19 mety respondentai jaucia sveikatos sutrikimus:
sauséja akys, galvos, juntami kaklo ir peéiy, rieSo skausmai, tirpsta pirstai ir rankos. Siy sveikatos sutrikimy atsiradimui
gali turéti jtakos ir ribotos respondenty Zinios apie galimas $iy simptomy pasireiskimo priezastis ir prevencines priemones.

6. Siekiant iSvengti sveikatos sutrikimy, IT naudojamos atsizvelgiant j sveikatos saugos reikalavimus:
ergonomiskai jrengta darbo vieta, taisyklinga kiino laikysena, dirbama su pertraukomis, kuriy metu atliekami specialtis
pratimai, vertinama pokalbiy mobiliaisiais telefonais trukmé, esant galimybei jrenginys laikomas toliau nuo saves ir kt.
Yra virtualiy priemoniy — programy, primenan¢iy apie pertraukas dirbant kompiuteriu, taip pat svetainiy, kuriose
pateikiama straipsniy apie IT poveikj sveikatai. Vis délto $i informacija i§skaidyta, néra priemonés, kur mokiniai surasty
visg aktualig jiems informacija vienoje vietoje.

7. IT naudojimo, tausojant sveikata, metodika parengta, atsizvelgiant j keturias mokiniy amziaus grupes bei
temas. Rekomenduojama mokytojams ir mokiniams susipazinti su saugaus sveikatai IT naudojimo principais ir jy laikytis.
Rengiant uzduotis ir planuojant pamokas butina jvertinti mokiniy amziaus ypatumus naudojant IT bei numatyti pertraukas
rekomenduojamu daznumu, apgalvoti fizinio aktyvumo variantus esant poreikiui. Remiantis sukurta metodika,
suprojektuota internetiné svetainé (naudojant Wordpress). Svetainéje naudojami elementai: tinklapio pritaikymas
mobiliesiems jrenginiams, registracija, turinys, diskusijy forumas, apklausa, testai, komentarai, konkursas, interaktyvios
mokymosi priemongés, informacijos paieska, vertinimas, sgsaja su socialiniais tinklais, pokalbiy langas, lankytojy perziiira.

8. Apibendrinus tyrimo rezultatus, galima teigti, kad parengta priemoné, jgalinanti sukurtos metodikos
realizacija, yra tinkama. Respondentai svetainés dizaing jvertino labai gerai, taip pat informacija skirtg skirtingiems
amziaus tarpsniams jvardino kaip jdomig ir iS§samig. Svetainés privalumai — susisteminta ir naudinga informacija,
vaizdingas pateikimas ir informacija pritaikyta skirtingiems amziaus tarpsniams. Rezultatai parodé, kad svetainé turi ir
trikumy, kuriuos galima iStaisyti, ir toliau tobulinti svetaing atnaujinant ne tik informacija, bet ir pateikimo priemones.
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Methodology and its implementation of Information technology usage considering health

SUMMARY

The purpose of this article is to create the methodology and the implementation project for usage of Information
technology considering students’ health. The article deals with the problem of Information technology usage considering
students’ health. This article consists of five parts. In the first part the need for developing the Information technology
usage considering health is justified. The second part examines the possibilities and current preventive measures of
Information technology usage considering health. The third part provides the methodology of the safe usage of Information
technology; the fourth part includes its implementation project. In the fifth part the results of measures eligibility are
presented.

Students are increasingly provided with the homework and assignments that they have to complete using computer and
Internet. The IT enables students to complete the tasks creatively, develop new skills and abilities. On the other hand, it
can cause some problems that anyhow affect child’s physical, mental and social health. Spending more and more time on
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the computer reduces children physical activity, causes the breach of vision, damage of muscles and skeleton. Having
completed the trial research it has been found that 13-19 year respondents felt the following health problems: dry eyes,
pain in the head, neck, shoulders and wrist, numb hands and fingers. The appearance of these health problems can be
affected by the limited knowledge of the respondents about the possible causes of these symptoms and preventive measures.

The existing preventive measures analysis showed that there are programs reminding of the breaks while working
on the computer and recommending activities during breaks. There are also websites about IT impact on health and the
ways to avoid it. On the basis of literature analysis and General health education program, the methodology for the safe
IT usage in the classroom and at home was prepared. It was taken into account that IT is used by students of different ages
and that different IT can be used. In order to implement the methodology, it is necessary to have an easily accessible and
easy to use pattern with relevant information for teachers and students about safe IT usage. These requirements are
consistent with the website, which does not require registration and there are no other restrictions. Elements used in the
website: Web application for mobile devices, registration, content, discussion forums, polls, tests, comments, contest,
interactive learning tools, information search, evaluation, link to social networks, chat window, visitor profile.

Having summarized the results it can be said that the prepared measure enabling the implementation of developed
methodology is appropriate. The respondents very well evaluated the design of the website; the information for different
age groups was also named as interesting and comprehensive. Advantages of the website - structured and useful
information, graphic presentation and information adapted to different age groups. The results also showed that the site has
some weaknesses that can be corrected with further improvement updating not only information but also the means of
presentation.

Methodology of the research: scientific literature analysis, questionnaire survey, statistical data analysis, design.

Key words: health preservation, information technology, virtual preventive measures, the methodology of IT
usage
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