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l. PRATARME

Bet kuris mokymo procesas gali buti vykdomas taikant jvairius bazinius metodus.
Tai diskusija, paskaita, demonstravimas, stebéjimas, pratybos, Zaidimas ir kiti. ,,Pastaby
langa“ — Siame leidinyje pristatoma mokymo bei mokymosi biidg — galima taikyti kaip
vieng i$ baziniy sveikatos mokymo metody formy.

Metodas ,,Pastaby langas® sveikatos mokymo praktikoje taikytinas kaip jrankis ir
priemon¢, Kai svarbu efektyviai jsisavinti naujg informacija. Metodas sudaro prielaidas
sparCiai konspektuoti, o kartu apmastyti turinj ir numatyti, kokiomis aplinkybémis, kokias
veiklas vykdant gali biiti panaudotos naujos zinios. Taikant §j metodg mokykloje, ugdomi
vaiky skaitymo gebéjimai, skatinama reiksti mintis, kelti klausimus ir kurti asociacijas.

»Pastaby langas®“ yra tarsi Ziniy Saltinio — duomeny bazés, paskaitos, knygos,
straipsnio, garso ar vaizdo jraSo — papildoma, nauja dalis, kurig susikuria pats
besimokantysis.

Leidinyje, skirtame visuomenés sveikatos specialistams, edukologams ir kitiems
specialistams, kuriy veikla susijusi su sveikatos stiprinimu bei mokymu, pateikiama metodo

taikymo pavyzdziy, uzduociy bei praktiniy patarimy.



Il. METODO ,,PASTABU LANGAS“ APZVALGA

Metodo ,,Pastaby langas“ autoriai — pedagogai Ricardas Strongas ir Harvéjus
Silveris — moksliskai analizavo, dél ko moksleiviai pamokose patiria nuobodulj. Viena i$
priezaséiy yra nesugebéjimas sudominti. Vaikai nejsitraukia | mokymosi procesg ir ima
nuobodziauti, jeigu pedagogai pamirSta tokias paskatas kaip kompetencijos ugdymas,
prasmés paieSkos, unikaliy asmenybés bruozy bei gebéjimy atskleidimas ir jsitraukimas j
mokymosi procesa (Strong, Silver, Perini ir Tuculescu, 2006).

Mokytis nenorintys moksleiviai (ir suaugusieji) daznokai mano, jog niekam
nejdomu, kokia yra jy nuomoné, kokiy jie turi idéjy ar patirties. O ,,Pastaby langas* tarsi
teiraujasi, kg besimokantysis jau zino, skatina jj turéti savo nuomong. Nuobodzios biina tos
pamokos ar pratybos, kuriose kalbama apie neaktualius dalykus, kai reikia mokytis apie tai,
kas nesusij¢ su gyvenimu ir kas néra pakankamai turininga.

Pastaby langas yra lentelé, sudaryta 1§ dviejy skiléiy ir dviejy eiluéiy. Kiekvieno

langelio virsuje jraSomi jy pavadinimai: faktai, klausimai, mintys, asociacijos.

Faktai Klausimai

Mintys Asociacijos

Sitaip konspektuojant teksta, t. y. ne vien tik uzsirasant svarbius faktus, bet ir savo

mintis ir idéjas, susijusias su nauja informacija, klausimus, asociacijas ir jausmus, yra daug



lengviau jsisavinti naujas sgvokas. Be to, ziniy jgijimas tampa veikla, skatinancia
kurybiskuma ir aktyvuma. ,,Pastaby langas leidzia neapsiriboti svarbiausiais mokomosios
medziagos faktais ir leistis j gilesn¢ jy analiz¢. Lango formos uZraSai ai$kial parodo, ka
reikia akcentuoti, kam skirti daugiau démesio.

Sis mokymo metodas pedagogams suteikia galimybe geriau suprasti kiekvieno
ugdytinio mastyseng ir galimybes. Stebint ir analizuojant, kuriai lango skilCiai suteikta
daugiau démesio, galima dirbti i§vien su mokiniu, ugdyti stiprigsias jo asmenybés puses ir
tobulinti tai, kas kol kas maziau iSreiksta.

Konspektavimas neturéty biiti perrasin¢jimas. Veiksmingas konspektavimas susijes
su plad¢iu ir dinamiSku mastymu bei kirybine veikla. Kodél naudinga skaitant ir
uzsiraSinéti? Viena vertus, tai laiko gaiSatis ir nuobodi veikla — juk ne visada akivaizdu, kad
greitas skaitymas, arba bégimas akimis per teksta, néra toks naudingas, kaip neskubus
skaitymo procesas su pastaby ,,langu* ir rasikliu rankose. Taciau yra jrodymy, kad mokéti
tinkamai konspektuoti yra labai naudinga. Analizuojant S§io metodo veiksminguma
bendrojo lavinimo mokyklose, isaiSkinta, jog moksleiviai, kurie moka konspektuoti,
pasiekia daug geresniy rezultaty nei jy bendramoksliai, kurie mokomosios medziagos

nekonspektuoja.

. ,,PASTABU LANGO* TAIKYMO MOKANT SVEIKATOS YPATUMAI

Sveikatingumo srities naujieny, moksliniy tyrimy i§vady, mokslu ir praktika grjsty
fakty yra daug. Ir neretai informacijos gausa reikalauja atsakingai ja pasirinkti, jsiminti ir
perteikti. Nors konspektavimas — ne pats mégstamiausias uzsiémimas ne tik moksleiviams
ar vyresniems klausytojams, bet ir specialistams, taikant veiksmingas mokymosi formas
darbas gali tapti daug jdomesnis ir jtraukiantis.

I§ pradziy Kklausytojai supazindinami Su pastaby langu. Galima pademonstruoti
pavyzdj, kaip perskaicius (iSklausius) teksta, langas uzpildomas, t. y. kaip suraSyti faktus,
mintis, klausimus ir asociacijas. Po to pamokoje galima vadovautis tokia schema:

1. Paprasykite, kad klausytojai ,,pasigaminty‘ langg ir jo skiltyse, VirSuje, uzrasyty:
faktai; klausimai; mintys; asociacijos.
2. Pateikite tekstg, kurj reikés sukonspektuoti. Pamokos dalyviai analizuoja tekstg

ir uzpildo langa.



3. Pasiiilykite klausytojams atskleisti auditorijai, kg jie uzsirasé ir kurioms lentelés

skiltims teikeé prioriteta.

4, Duokite uzduotis kiekvienam savarankiskai pasirinkti tekstg ir jj sukonspektuoti
1 pastaby langa.
5. Duokite uzduotis, prie§ tai klausytojus suskirste grupelémis. Po to, kai per

numatytg laikg uzduotys bus atliktos, grupeliy atstovai pristatys savo

apibendrinimus.

V. »PASTABYU LANGO*“ METODIKOS TAIKYMO PAVYZDZIAI
1 uzduotis. Citatos i§ knygos (Rita Regalé. Gyvenimui be streso. — 2021)

konspektavimas ir pastaby pristatymas auditorijai.

Vadovas pateikia klausytojams teksta apie stresg (zr. | prieda) ir tuséius lapus,
kuriuose jie patys nusibraizys pastaby langus, ir lentoje uzraso klausimus, j kuriuos reikés
atsakyti:

- Kaip (ar) darbas konspektuojant teksta j pastaby langa padéjo ji suprasti, ar

informacija tapo lengviau jsimenama?

- Kaip naujg informacija pritaikytuméte savo darbe, Sveikatos ugdymo

pamokose?

- Ar visas tekstas informatyvus? Kokia teksto dalis, jasy nuomone,

neinformatyvi?

Dirbama individualiai, po to keli dalyviai, savanoriai, pristato savo darbus
auditorijai. Skiriama laiko diskusijai ir atsakymams j klausimus, ar §is konspektavimo

buidas padeda jsiminti nauja informacija bei ja sisteminti ir perteikti kitiems.

Vadovas kvie€ia aktyviau pasisakyti klausytojus, kurie visai auditorijai savo
nuomonés dar nepasake.

Rekomenduojama apibendrinti mokymosi procesg klausimais, pavyzdziui: ,,Kaip
(ar) sis mokymosi metodas kei¢ia jusy pozitrj j mokymasi?, ,,Su kokiomis klititimis
susidurete?, ,Kaip jveikéte sunkumus?®, , Ko sau palinkétuméte, kad kitg kartg pazanga
buty didesné?, ,,Kokig jtakg nauja mokymosi praktika darys jiisy veiklai sveikatos

mokymo srityje?*.



2 uZduotis. Reciau vartojami sveikatos apibrézimai.

Vadovas papraso: ,,Raskite 2-3 naujus apibrézimus ar citatas apie sveikatg ir
parenkite konspekta taikydami ,,Pastaby langg*. Tada klausytojams pateikia du apibrézimus
(11 priedas) kaip pavyzdzius.

Vadovas gali pats pademonstruoti, kaip jis ,,idéty* apibrézimg j pastaby langa.

Faktali

,Sveikata yra aplinkybés, prie
kuriy prisitaikydamas veikia
organizmas, tuo paciu metu
iSlaikydamas savo individualy

. . “
vientisumg.

René Julies Dubos

Klausimai

Ka man bty svarbiau i§ pradziy

akcentuoti:  ,,aplinkybes” ar
»prisitaikyma“?
Ar vientisumo*“ praradimas

(pazeidimas) visada veda |

sveikatos pablogéjima?

Mintys
Tai pasakyta pries Simtmet;.
Nezinia, ar tai  aktualu
Siuolaikinei visuomenei. Taciau
kalbéti

Stuolaikiska apie

prisitaikyma (adaptacija).
Idomu, ka apie tai pasakys

mano klausytojai.

Asociacijos
Paskatinsiu klausytojus
analizuoti Duboso apibrézima

taip pat vartojant savokas

,,imunitetas‘; »specifinis
imunitetas®; ,,virusas*®.

R.J. Dubosa jau zinojau kaip
posakio ,,Mastyk globaliai, veik

lokaliai* autoriy.

Atlike uzduotj, dalyviai pasako, ar ,langas“ jiems naudingas, kaip (ar) Sis

konspektavimo budas gali padéti mokantis naujy dalyky.




3 uzduotis. [vairaus pobiidzio teksty konspekty palyginimas. [zvalgos apie pastaby

specifiSkuma.

Vadovas i8dalija klausytojams tekstg (zr. III priedg), praso jj sukonspektuoti ir po to

atsakyti j klausimus:

V.

- Kokius tekste pateiktus faktus apie rizikg sveikatai dar norétuméte patikslinti
ar patikrinti? Kada (kaip) metodas ,,Pastaby langas‘ gali skatinti kritinj mgstyma?

- Kurj i§ trijy analizuoty teksty, jusy nuomone, ,,Pastaby langas‘ paverté geriau
jsimenamu? Ar savo veikloje, tobulindami sveikatos mokymo (mokymosi) procesa,

pasitelksite §j konspektavimo metodg? Kodél?

SVEIKATOS MOKYMO PRATYBU, KURIOSE TAIKOMAS ,,PASTABU
LANGAS*, PLANAVIMAS

Rengiantis pamokoms ar pratyboms, kuriose bus taikomas ir $is metodas, Svarbu

numatyti:

VI.

- Koks pamokos (pratyby) tikslas? Kodél klausytojai turéty taikyti ,,Pastaby
langg““?

- Kaip, per kokig temg ar teksta parodysiu klausytojams pavyzdj, kaip
veiksmingai pasinaudoti pastaby langu?

- Kaip gausiu klausytojy atsakymus ir kaip Sie atsakymai man atskleis mokymy
nauda?

- Kaip perteiksiu klausytojams Zinig, kad ,,Pastaby langas* yra veiksmingas
konspektavimo ir sveikatos studijy budas bei jrankis?

- Kaip panaudosiu atskiras pastaby lango skiltis (fakty jvardijimas; klausimy
formulavimas; min€iy kiirimas; asociacijy kiirimas), kad klausytojams padéciau

atkreipti démes;j j jy prioritetus studijuojant su sveikata susijusias disciplinas?

PRIEDAI
| PRIEDAS. Keisti ar prisitaikyti?

iSoriniai dirgikliai. Vidiniai susij¢ su fiziologija (alkis, nuovargis, skausmas ir kt.), o

1Soriniai kyla 1§ mus supancios aplinkos (gamta, pastatai, transportas, jrengimai, Zzmones,



veikla ir kt.). Ir mes patys galime daryti jtaka savo aplinkai ir taip valdyti vidinius
dirgiklius.

Zinoma, yra dalyky, kurie nepasiduoda miisy jtakai, tad prie jy tenka prisitaikyti.

Svarbu iSmintingai atskirti tai, kg galime pakeisti, ir tai, prie ko tenka prisitaikyti.

- Didziausios problemos ir stresas kyla tuomet, kai supainiojame Siuos dalykus

imame keisti tai, ko negalime pakeisti, o taikomés prie to, kg privalome pakeisti.

- Taigi, pasvarstykime, kg mes galime pakeisti, kokie dazniausiai pasitaikantys
dirgikliai gali masy jtakai pasiduoti, kad geriau jaustumémés, o kuriuos turétume

priimti kaip neiSvengiamus.

Atidéliojimas ir skub¢jimas. Daug vidinés jtampos sukelia nuolatinis skubéjimas dél
nebaigty darby, todél liaukimés juos atidélioti rytdienai. Padius nemaloniausius darbus
padarykime pirmiausia, kad veliau galétume uZsiimti mégstama veikla. Galime netgi
susikurti ritualg ir zaismingai jj pavadinti, pvz., rytinis varlés pabuciavimas. Pradékime

veikti dabar, nes kuo ilgiau atidéliosime, tuo bus sunkiau.” (4)

Il PRIEDAS. Posakiai apie sveikata.

Chirurgas Henri Marie René Leriche (1879-1955): ,,Sveikata yra gyvenimas,
neapsunkintas tavo kiino.* Mikrobiologas René Julies Dubos (1901-1982): ,,Sveikata yra
aplinkybés, prie kuriy prisitaikydamas veikia organizmas, tuo paciu metu islaikydamas

savo individualy vientisumg. “ (3)

11 PRIEDAS. Mokslininkai paneigé populiary mitg apie alkohol;.

,»Tauré vyno nepakenks* — klaidinantis posakis. Taip pat klaidinga manyti, kad yra
,,saugus alkoholio kiekis*.

Svaigiyjy gérimy vartojimas siejamas su blogesne smegeny sveikata — tai jrodo
Oksfordo universitete (Jungtiné Karalysté) atliktas tyrimas. Mokslininkai atliko 25 tikst.
savanoriy galvos smegeny tyrimus, taikydami kompiutering tomografija, ir vertino
pilkosios smegeny medziagos apimties ir alkoholio vartojimo jproc¢iy rysj. Nustatyta, kad

alkoholio vartojimas turi jtakos galvos smegeny pilkosios medziagos pokyc¢iams. Kuo
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daugiau zmogus vartoja alkoholio, tuo maziau jis turi galvos smegeny pilkosios medziagos,
— tvirtino tyréjai. Galvos smegeny thris mazéja su amziumi, mazesnis tiris lemia ir
blogesne atmintj. Tyré¢jai dar pastebéjo, kad alkoholio jtaka buvo didesné nei kity nuo
zmogaus gyvenimo biido priklausanc¢iy veiksniy.

Alkoholio riiSis nesvarbu. Mokslininkai taip pat tyré, ar vartojimo jprociai ir

alkoholio riiSys turéjo jtakos tam, kaip alkoholis veikia galvos smegenis. Nustatyta, kad
néra ,,saugaus‘ mégavimosi alkoholiu lygio, o tai reiSkia, kad bet kokio alkoholio kiekio
suvartojimas yra blogiau nei jo nevartojimas. Tyréjai taip pat nerado jrodymy, ar nuo
alkoholinio gérimo riSies (vynas, gérimai su spiritu, alus) priklauso zalos smegenims
stiprumas. Taciau dél tam tikry aplinkybiy — aukstas kraujospiidis, nutukimas, gausus
alkoholio vartojimas — galimas stipresnis neigiamas poveikis. Taigi jsitikinimas, kad gero
tauré vyno dar niekam nepakenké, yra klaidingas. ,,Labai daug zmoniy vartoja alkoholj
klaidingai manydami, kad jie tai daro ,,saikingai“, kad tai jy neZaloja ar net gali padéti
sveikatai®, — nurodo mokslininkai. Visuomenei svarbu zinoti apie veiksnius, padésiancius
iSvengti smegeny pazeidimy ir atminties sutrikimy ir dél to, kad néra veiksmingo
neurodegeneraciniy ligy (demencijos ir kt.) gydymo.

Néra saugios ribos. 2018 m. zurnale ,,The Lancet” paskelbtoje tyrimo apzvalgoje

teigiama, kad alkoholis yra svarbiausias 15-49 mety amziaus zmoniy ligy i$sivystymo ir
prieslaikinés mirties rizikos veiksnys. VidutiniSkai beveik viena i§ deSimties mirciy
pasaulyje siejama su alkoholio vartojimu.

Seniai zinoma, kad gausus alkoholio vartojimas kenkia smegenims, — teigia
Jungtinés Karalystés Alkoholio tyrimy instituto tyréjai. Alkoholis veikia visg kiing, visas
struktiiras, todél yra esminis rizikos Susirgti veiksnys. Londono karaliSkojo koledzo
Geriatrinés psichiatrijos klinikos mokslo darbuotojas Tony Rao CNN sake, jog dél didelio
tirlamyjy skaiciaus yra mazai tikétina, kad tyrimo i§vadose bty nepagristumo. T. Rao taip
pat teige, kad tyrimas pakartoja ir papildo ankstesnius tyrimus, kurie atskleidé¢, jog Zzmogaus
galvos smegeny struktiiros ir funkcijy pazeidimy rizikos pozitiriu saugaus alkoholio
vartojimo lygio néra. ,,Nedideli atminties ir mastymo poky¢iai dél alkoholio vartojimo ne i§
karto pastebimi, jeigu atliekami jprasti intelekto tyrimai. Bet galvos smegeny funkcijos del
alkoholio vartojimo gali slopti pamazu, kol galiausiai pasireiSkia kaip pastebimi ir jau

negrjztami atminties sutrikimai‘, — teigé mokslininkas. (6).
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