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I.  IVADAS

Siuo leidiniu Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokykla tesia
publikacijy apie mokymo formas ir metodus, jy panaudojimg praktingje sveikatos mokymo veikloje

serija.

XXI amziy galima drgsiai vadinti iSmaniyjy technologijy proverzio amziumi.
Stacionariis, neSiojamieji kompiuteriai, planSetés, iSmanieji telefonai, iSmanieji laikrodZiai —
kasdieniai statistinio darbingo amZiaus Zmogaus, mokinio, studento ir net senjoro palydovai. Sunku
net iSvardinti visas Siuolaikinius Zmones supancias technologijas. Visy jy paskirtis — palengvinti ir

pagreitinti informacijos prieinamumg ir panaudojimg.

IS elektroniniy priemoniy iSsiskiria iSmanieji telefonai. Ekspertai pripaZjsta, kad Siuo
metu iSmanusis telefonas yra pats svarbiausias plataus vartojimo elektroninis prietaisas, todel
gamintojai vis daugiau investuoja bitent | mobiliyjy jrenginiy gamyba bei su jais susijusius
mokslinius tyrimus. ISmanusis telefonas naudojamas ne tik kaip susisiekimo, bendravimo priemon¢ —
tai tarsi mini kompiuteris, kuriuo galima narSyti internete, gauti ir siysti elektroninius laiskus,

naudotis jvairiomis duomeny bazémis ir mobiliosiomis programélémis.



II.  MOBILIUJU PROGRAMELIU SAMPRATA

Interneto svetain¢je ,,Wikipedia® (https://It.wikipedia.org/wiki/Programélé) raSoma,

kad ,,Programélé (mobilioji programélé, mobilioji aplikacija (angl. mobile application), slengu —
apps’as) — taikomoji programiné jranga, skirta iSmaniesiems telefonams, plansSetiniams
kompiuteriams ir kitiems mobiliesiems jrenginiams.*

Kitaip tariant, programélés — tai tam tikros informacijos platforma, skirta konkreciai
temai/sri¢iai, pavyzdZiui, patogiam ir lengvam orientavimosi mieste (,,Google Maps®,
,Marsrutai.lt”), sekti ory prognozes (,,Orai Lietuva XL PRO%, ,,Ory ir krituliy radaras®), daugybé
naujieny programy (,,Google“ naujienos), taip pat ir programos sveikatos tematika (,,Zingsniamatis
kalorijy skaitliukas®, ,,Pagalba sau“ ir kt.). Sios informacijos platformos yra patogi kasdienio
informacijos srauto konkrecia tema valdymo (gavimo, tikrinimo, sekimo) pagal asmeninj poreikj

forma.

II. MOBILIUJU PROGRAMELIU ATSISIUNTIMAS

Programéliy atsisiuntimas yra labai paprastas ir trumpai trunkantis procesas, tik reikia

Zinoti keleta dalyky.

. Visy programéliy atsiuntimui reikalingas internetas, o naudojimui nebiitinai ar ne visais atvejais. Yra

tokiy programeéliy, kurias naudoti galima ir neturint interneto rysio.

Yra mokamy ir nemokamy programéliy.

Iprastai programelés yra skirtos ,,Android* (,,Nokia“, ,,Samsung®, ,,Huawei®, ,,Sony* telefonai) ar
0S¢ (,,Apple telefonai) operacines sistemas naudojantiems mobiliesiems jrenginiams. Kai kurias
programéles gali naudoti ir abiejy operaciniy sistemy turétojai. Paprastai §i informacija pateikiama

prie programélés apraSymo.
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Jei Jusy iSmanusis telefonas naudoja ,,Android* operacine sistema, Jums reikia:

1. Susirasti telefone ikong ,,Google play* ir jg atidaryti.

2. Programélés pageidaujama tema galima ieSkoti 2 budais:

2.1. Paieskos laukelyje jrasykite Zinomg konkrety programos pavadinima.

2.2 Jei programos konkretaus pavadinimo neZinote, rinkités skiltj ,,Kategorijos“. Cia rasite visas
programéles, suskirstytas pagal tematika (pvz., ,Seima“, ,Svietimas“, »dportas® ir panasiai).

3. Surade reikiamg programéle, paspaude ant jos, rasite trumpg pagrinding informacijg: kam
programéle skirta, kuo ji naudinga, kokia informacija joje pateikiama, kiek vartotojy ja pasirinko,
komentarus ir pan.

4. Nusprende, kad programeélé yra jums tinkama, spauskite ,,Jdiegti“. Telefone pamatysite uZzrasa
,diegiama®, o po keliy sekundziy ,,idiegta®. Suveskite programélés praSomg informacija, kuri gali
skirtis, priklausomai nuo pasirinktos programelés. Ir Stai programelé jau yra jiisy telefone.

5. Idiegtos programélés piktograma matysite savo pradZios ekrane.

IV. PROGRAMELIU APZVALGA

Apzvelgsime populiaresnes programélés, kurios gali biiti naudingos visuomenés
sveikatos specialistams.

Specialistas, dirbdamas su tam tikry poreikiy turinCiais asmenimis ir sprgsdamas
kylancias problemas, greta pagrindiniy pagalbos priemoniy gali pasitelkti ir mobiligsias programéles.
Siuolaikiskai pateikiama aktuali informacija jtraukia labiau, nei tradiciniai metodai. Taip sugai$dami
nedaug laiko vartotojai gauna reikalingos informacijos srauta, gali objektyviau jvertinti realig
situacijg, pasiekta pazangg, taip pat savotiSko Zaidimo forma yra motyvuojami siekti geresniy
rezultaty.

Mobiliyjy sveikatos programéliy taikymo sveikatos mokymo praktikoje esme —
naudojant inovatyvias, SiuolaikiSkas, patrauklias ir patogias priemones suteikti Ziniy apie sveikatos
stiprinimg bei padéti formuoti jgidZius.

Mobiliosios programélés naudojimas gali suteikti galimybe ugdyti riipinimosi psichine
sveikata jgiidZius, suteikti Ziniy, kaip kontroliuoti patiriama stresg, formuoti teisingg supratimg apie
sveikg ir visaverte mityba, apie kasdieninio fizinio aktyvumo svarbg gerai sveikatai.

Siose metodinése rekomendacijose bus aptariamos programélés, skirtos ,,Android*

operacing sistemg naudojantiems mobiliesiems jrenginiams.



1. PROGRAMELE ,,Pagalba Sau* (nemokama)

b Pagalba Sau
€ v Sveikatos Apsaugos Ministerija

Svietimas

IDIEGTI

42 % Dar 5 tiikst. 3]
88 apzvalgos Atsisiuntimai PEGI3 ®

Pagalk »

Sau

Gera emociné sveikata — tai laimingo ir sveiko
gyvenimo salyga.

Skait. daugiau

Programélés tikslas: emocinio rastingumo, savigalbos jgiidZiy ir asmenybés atsparumo ugdymas,

auditorija — visa Lietuvos visuomené, besinaudojanti iSmaniaisiais telefonais.

Programélé skirta Zmonéms, kurie jauciasi jsitempe, prislégti, nerimauja, daznai biina blogos
nuotaikos ir jiems truksta Ziniy, kaip sau padéti. Naudodamas S$ig programéle, asmuo gali stebéti ir
sekti savo emocijas, iSbandyti savigalbos pratimus, rasti nemokamg pagalbg teikiancias jstaigas,

gauti kitos vertingos informacijos psichikos sveikatos tema.

Programélés koncepcija sudaro 5 dalys: emocijy steb&jimo mechanizmas, savigalbos pratimai,

pagalbos linijos, interaktyvus pagalbos Zemélapis bei profesionaly parengta edukaciné medZiaga.

Apie programéle. Tai inovatyvi universalios psichikos sveikatos problemy prevencijos priemoné,
kuri buvo sukurta remiantis tarptautiniy organizacijy rekomendacijomis bei moksliniy tyrimy
iSvadomis. Ji ne tik padeda stebéti savo bliseng, bet ir suteikia informacijos, kur kreiptis ar nukreipti

kita, prireikus pagalbos.

Nuoroda: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sam.pagalbasau.




2. PROGRAMELE .. Antistresiniai pratimai‘ (nemokama)

& Google Play Q i

—S2:—  Antistresiniai pratimai
M P K Egidija Talaliené, psichologé, Mindful..

Nt
MINTYS PATOGIAM KONUI

Gyvenimo bidas

IDIEGTI

4,9 % Dar 1 tiikst. 3]
29 apzvalgos Atsisiuntimai PEGI3 ®

= MPK
Meditacijy sarasas

Kiino skenavimo pratimas

yra 15 min
KLAUSYTI

inuciy kvépavimo/pauzés pratimas
7:16-15:46

KLAUSYTI

Démesingu jsisgmoninimu grjsto streso valdymo
mokymo priemoné.
Programélés tikslas: emocinio rastingumo, savigalbos jgiidziy formavimas, asmenybés atsparumo

ugdymas, auditorija — visa Lietuvos visuomené, besinaudojanti iSmaniaisiais telefonais.

Programélé skirta Zzmonéms, kurie jaucia jtampa, nerimg ar stresg, jiems triksta Ziniy, kaip sau
padéti. Kiekvienas, parsisiuntgs programéle, atlikes testa gali nusistatyti, kaip jauciasi, gauti

patarimy, kaip maZzinti stresg ir atlikti antistresinius pratimus, stebéti savo asmening pazangg.

Programélé sukurta remiantis démesingojo jsisgmoninimo metodu. Démesingasis jsisgmoninimas —
tai valingas démesio sutelkimas j norimg objekta, suvokiant realybg tokig, kokia ji i tiesy yra, be
iSankstinio nusistatymo, nevertinant ir neteisiant. Démesingojo jsisgmoninimo praktikos-meditacijos
gali biti praktikuojamos bet kada ir bet kur.

Programéléje rasite informacija apie démesingojo jsisamoninimo praktikavimo nauda, testa, skirtg
savijautai jvertinti, taip pat patarimus, kaip atlikti praktikas. Programéléje pateikiamos 6 meditacijos,

isklausius kiekvieng jy gaunami apdovanojimai.

Nuoroda: https://play.google.com/store/apps/details?id=It.mpk.mpk.
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3. PROGRAMELE . Mitybos dienorastis* (nemokama)

< Google Play Q

=i Mitybos dienorastis
E ‘ My Daily Bits LLC
J

Sveikata ir kiino rengyba

Yra skelbimy ® Pirkimas programoje

4,1 % Dar 1 min. 3]
11 takst. apzvalgy Atsisiuntimai PEGI3 ®

Sekti, ka valgyti,
o

Lengvai stebékite, ka valgote.

Skait. daugiau

Programélés tikslas: sveikatos raStingumo, mitybos ir sveikos gyvensenos jgidziy formavimas,

auditorija — visa Lietuvos visuomené, besinaudojanti iSmaniaisiais telefonais.

Programélé skirta Zmonéms, kurie nori sveikiau maitintis, sumazinti kiino svorj, iSvengti
persivalgymo, sekti suvalgomo maisto kiekj ir kalorijas, lengvai gauti informacijg apie produkty

maisting vert¢ (kalorijas, angliavandenius, baltymus ir riebalus).

Programélé sukurta remiantis jrodymais, kad nuolatinis mitybos stebé&jimas padeda uZzkirsti kelig
persivalgymui. Programa patogi naudoti — minimaliu paspaudimy skai¢iumi galima fiksuoti
vartojama maistg/produktus, vesti dienoraStj, gauti alternatyvius mitybos pasiiilymus. Duomeny
bazéje pateikiami tikstanciai maisto produkty ir tiksli informacija apie porcijy dydj, kalorijas,
angliavandenius, baltymus ir riebalus.

Programélé generuoja kasdienes mitybos ataskaitas, duomenys filtruojami pagal suvartotas kalorijas,
baltymus ir angliavandenius. Jvedus asmeninius tikslus, savaitiniai ataskaitos duomenys parodys,
kaip vartotojui sekasi jy siekti.

Naudojantis programéle, patogiai ir greitai galima palyginti duomeny bazéje pateikiamg informacija
su ant maisto pakuotés nurodyta informacija — skirtingy gamintojy maisto produkty duomenys gali

skirtis. Programélé suteikia galimybe ja naudotis neprisijungus prie interneto.

Nuoroda: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.dailybits.foodjournal &hl=It.
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4. PROGRAMELE ,.YAZIO Calorie Counter, Nutrion Diary Diet Plan*
(nemokama, anglu kalba)

YAZIO Calorie Counter,
~ Nutrition Diary & Diet
Plan
YAZIO

Sveikata ir kiino rengyba

IDIEGTI

Pirkimas programoje

4,6 % Dar 5 min. 3]
135 tikst. apzvalgy Atsisiuntimai PEGI3 ®

Maisto sekimas, kalorijy skaitiklis, maitinimo planas

ir mitybos skai¢iuoklé, kad prarasti svorj

Programélés tikslas: sveikatos raStingumo, mitybos ir sveikos gyvensenos jgidziy formavimas,

auditorija — visi angly kalba suprantantys vartotojai, besinaudojantys iSmaniaisiais telefonais.

Programélé skirta Zmonéms, kurie siekia sumazinti ar padidinti kino svorj, reguliuoti kasdien¢
mityba.

Programélé pritaikyta lengvai ir greitai naudoti, tereikia skirti kelias minutes fiksuoti dienos
mitybos raciong. Sistemoje nurodZius asmeninj tikslg sumazinti ar padidinti kiino svorj, galima
patogiai siekti rezultato. Sistema automatiskai analizuoja duomenis ir vartotojui pateikia diagramas,
dienos mitybos santraukas. Programélé ne tik padeda analizuoti mitybos raciono pasirinkimus, bet ir
primena uZsiimti fiziniu aktyvumu, sitilydama apie 200 skirtingy fizinio aktyvumo galimybiy.

Nuoroda: https://www.yazio.com/en/android-app.
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5. PROGRAMELE ., Zingsniamatis kaloriju skaitliukas* (nemokama)

Zingsniamatis kalorijy
skaitliukas
v sdgcode

Sveikata ir kiino rengyba

|DIEGTI

Yra skelbimy
4,0 % Dar 1 min. 3]
4 tukst. apzvalgos Atsisiuntimai PEGI3 ®

5 10"

| rer 7170

334 cal

334 cal
51km 51km
01:0235 01:02:35

> >

Programélés tikslas: sveikatos raStingumo, sveikos gyvensenos, fizinio aktyvumo jgiidziy

formavimas, auditorija — visa Lietuvos visuomeng¢, besinaudojanti iSmaniaisiais telefonais.

Programélé skirta Zmonéms, kurie nori biiti fiziSkai aktyvesni, siekia sveikesnio gyvenimo bido,

siekia iSvengti sveikatos problemy, susisijusiy su antsvoriu ir nejudriu gyvenimo biidu.

Programélé pritaikyta lengvai, greitai ir patogiai naudoti. Duomenys fiksuojami ir rodomi realiuoju

laiku. Naudotis galima i$ bet kurio mobiliojo jrenginio.

Nuoroda: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sdgcode.stepcaloriecounter&hl=lt.
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V.  MOBILIUJU PROGRAMELIU VEIKSMINGUMAS

Statistika rodo, kad Zmoniy susidoméjimas mobiliosiomis aplikacijas kasmet vis didéja.
,otatista.com® 2018 m. duomenimis, naudodamiesi telefonu vidutini$kai praleidZiame apie 4 val. per
dieng, o naujausiy ,,comScore” tyrimy metu paaiSkéjo, kad 50 proc. Sio laiko naudojamés
programélémis.

Visuomenés sveikatos specialistai ar kiti asmenys, dirbantys sveikatos mokymo srityje,
neabejotinai turéty pasitelkti mobiligsias programéles. Taciau reikia nepamirsti, kad svarbu jvertinti
vartotojo pajégumus naudotis sililoma programéle, ypa¢ vyresnio amziaus Zzmoniy (reikty is$siaiskinti,
ar zmogus naudojasi iSmaniuoju telefonu, plansete, kompiuteriu, ar sugebés orientuotis ir pan.).

Programélés turi daug neginijamy privalumy: patogu naudotis, didelis jvairiy
duomeny srautas, jtraukianti aplinka — tarsi Zaidimas, paprasta fiksuoti asmeninius duomenis, sekti ir
matyti esamus ir pasiektus rezultatus, planuoti. Specialistas, konsultuodamas Zmogy aktualia tema,
turi galimybe kartu su interesantu matyti ir aptarti realig situacijg, analizuoti uZfiksuotg konkrecig

informacijg ir rasti tam tikrg situacija lemiancias priezastis ir galimas iSeitis.
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