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Metodiné medziaga gyvenimo jgudziy pamokoms

Si metodine medziaga ,Riziky rastingumo ugdymas”, parengta remiantis vaizdo laidy ciklu ,Ri-
zika - ne fizika” ir aktualiais tyrimy duomenimis, tiesiogiai atliepia Lietuvos Respublikos Svietimo,
mokslo ir sporto ministerijos nustatytus Gyvenimo jgudziy ugdymo programos tikslus ir turinj.
Jiintegruoja esmines programos kryptis - saugaus elgesio, sveikatos stiprinimo, finansinio ir soci-
alinio sgmoningumo, atsakingy sprendimy priémimo bei riziky prevencijos ugdyma.

Dokumentas skirtas mokytojams, siekiantiems integruoti saugaus elgesio principus j mokymo
procesa.

Metodiné medziaga remiasi kompetencijomis grjstu ugdymo modeliu ir atitinka Gyvenimo jgu-
dziy programos principa - ugdyti ne tik zZinias, bet ir gebéjima jas taikyti realiose gyvenimo situ-
acijose. Pamoky struktura (situacijos analize, vaizdo turinys, grupinis darbas, refleksija) skatina
patirtinj mokymasi, kritinj mastyma ir mokiniy jsitraukima, kaip numatyta nacionalinése ugdymo
gairése.

Si programa yra naudinga Gyvenimo jgidziy mokytojams, nes:
« suteikia aiskig, strukturuotg ir lengvai pritaikoma pamoky sistemg;
« remiasi realiomis situacijomis, su kuriomis mokiniai susiduria kasdienybeje;

« integruoja ekspertines jzvalgas (policijos, gydytojy, draudimo specialisty), didinancias
turinio patikimumsg;

 leidzZia lengvai organizuoti aktyvius mokymo metodus (diskusijas, vaidmeny zaidimus,
sprendimy analize);

« padeda nuosekliai ugdyti mokiniy atsakomybe uz savo veiksmus ir jy pasekmes.

Metodiné medziaga sistemingai ugdo Sias Gyvenimo jgudZiy programoje numatytas kompeten-
cijas:
« Saves pazinimo ir savireguliacijos - gebéjima jvertinti rizikas, valdyti emocijas ir priimti
apgalvotus sprendimus;

« Socialiniy santykiy ir bendradarbiavimo - atsakinga elgesj su kitais, gebéjima kreiptis
pagalbos ir jg suteikti;

« Atsakingo sprendimy priémimo - gebejima jvertinti situacijas, numatyti pasekmes ir
pasirinkti saugius veiksmus;

» Sveikatosirsaugos-praktiniusjgudzius, kaipapsaugotisaveirkitusfizinéje beiskaitmeninéje
aplinkoje;

« Finansinio ir pilietinio sgmoningumo - supratima apie asmenine atsakomybe uz turta,
finansus ir veiksmy pasekmes visuomenegje.

Si metodiné medziaga ne tik perteikia informacija, bet ir kuria salygas mokiniams mokytis per
patirtj, refleksija ir veikima, taip jgyvendinant pagrindinj Gyvenimo jgudziy ugdymo tikslg = ugdyti
sgmoningy, atsakinga ir gebantj veikti Zmogy.
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Metodiné medziaga gyvenimo jgudziy pamokoms

JVADAS. KAS YRA RIZIKY RASTINGUMAS?

Riziky rastingumas - tai gebéjimas atsakingai vertinti kasdienybéje kylancias grésmes ir priimti
pagrjstus sprendimus joms suvaldyti. Tai apima tris sritis:

« Rizikos suvokimas: Supratimas, kad pavojus realiai egzistuoja.
. 2iniq valdymas: Budy, kaip sumazinti rizika ar jos iSvengti, zinojimas.
« Noras veikti: Konkretus veiksmai, kuriy imamasi saugumui uztikrinti.

Lietuvoje atliktas tyrimas rodo, kad asmenys nuo 18 iki 29 mety riziky tikimybe vertina kaip ma-
Ziausig, nors jy patiriami nuostoliai gali buti labai dideli. Sios pamokos padés ugdyti sgmoninguma
irasmenine atsakomybe.

Kaip iSvengti nelaimiy ir joms tinkamai pasiruosti 3



Metodiné medziaga gyvenimo jgudziy pamokoms

I. TEMA. RIZIKA - NE FIZIKA | KIEK GAISRY [VYKSTA
LIETUVOJE IR KAIP JY ISVENGTI?

Kaig reauotl‘?

Tikslas: Ugdyti mokiniy gebéjima atpazinti, vertinti ir valdyti kasdienybéje kylancias rizikas.

Ko imtis pastebéjus dumus namuose? Kaip pasirupinti savo turtu siauc¢iant audroms? | Siuos
ir kitus klausimus apie gaisrus ir namy apsauga laidoje-pamokoje , Rizika - ne fizika” atsaky-
my ieSkos jos vedéjas - Kristoforas Vaidutis ir ekspertai:

« Aurimas Gudziauskas, Valstybinés prieSgaisrinés priezitros valdybos virSininkas; -
+ Mindaugas Balinskas, ,CompensaVienna Insurance Group” Zaly departamento vadovas.

Prieiga prie video laidos: https://www.youtube.com/watch?v=mi2qoetlzN8&t=6s

TESTAS. AR ESI RIZIKY VALDYMO EKSPERTAS?

Mokiniai gali atsakyti j klausimus individualiai arba balsuoti klaséje.

1. Gaisro pavojai namuose

Klausimas: Pastebéjote, kad jusy kraunamo telefono baterija Siek tiek issiputé (istino). Koks turi
bUti jusy pirmasis veiksmas?

A) Toliau krauti, kol pasieks 100%, tada iSjungti.
B) Nedelsiant atjungti nuo elektros tinklo ir jdéti j metalinj inda su dangciu.
C) |déti telefong j Saldytuva, kad baterija atvesty.

Atsakymas: B. [Ssiputusi baterija yra labai pavojinga; metalinis indas padeda lokalizuoti ugnj, jei ji
uzsidegty.
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Metodiné medziaga gyvenimo jgudziy pamokoms

2. Dumy detektoriai

Klausimas: Kurioje i$ Siy viety dumy detektorius veiks blogiausiai ir kels daugiausiai klaidingy
Jaliarmy”?

A) Miegamajame virs lovos.
B) Svetainéje ant luby.
C) Virtuvéje arba vonioje prie duso.

Atsakymas: C. Garai i$ virtuvés (kepant maistg) arba vonios (prausiantis po karstu dusu) reaguoja
su detektoriumi ir sukelia klaidingus pavojaus signalus.

3. Gaisro gesinimas virtuvéje
Klausimas: Keptuveéje uzsidege aliejus. Ko grieztai negalima daryti?
A) Uzpilti vandens.
B) Uzdengti keptuve dangciu.
C) UZmesti ant keptuves storg drégna audekla.
Atsakymas: A. Vanduo ant degancio aliejaus sukelia momentinj sprogima ir ugnies pliGpsnj. Sau-

giausia - izoliuoti deguonj uzdengiant keptuve.

4. Audros prevencija

Klausimas: Artéja stipri audra, o jusy kieme stovi didelis batutas. Koks veiksmas yra svarbiausias
siekiant iSvengti Zalos turtui?

A) Nieko nedaryti, nes batutas yra sunkus.
B) Apversti batutg aukstyn kojom.
C) Tvirtai jj priristi prie zemés (pritvirtinti) arba iSmontuoti.

Atsakymas: C. Per audrg batutai veikia kaip burés - véjas juos lengvai pakelia ir nubloskia j kaimy-
ny automobilius ar namus.

5. Saugumas ant ledo

Klausimas: JUs ir keturi jusy draugai norite uzlipti ant uzsalusio eZzero. Koks minimalus ledo storis
yra laikomas saugiu tokiai grupei?

A) 3cm.
B)7cm.
C)12cm.

Atsakymas: C. Nors vienam Zmogui pakanka 7 cm, grupei zmoniy ledas turi bati ne plonesnis nei
12 cm.

Kaip iSvengti nelaimiy ir joms tinkamai pasiruosti 5



Metodiné medziaga gyvenimo jgudziy pamokoms

PAMOKU PLANAI

Rezultaty jvertinimas:
. 5/5 teisingi: JUs esate Racionalus valdytojas. Zinote rizikas ir esate pasiruose jas valdyti.
« 3-4 teisingi: Jums sekasi gerai, taciau nepamirskite detaliy (pvz., ledo storio).
« 0-2teisingi:Jusyriziky rastingumas primena Slopinantjtipa. Grjze namo butinai patikrinkite

dumy detektoriy!

1 PAMOKA. NEMATOMI GAISRO PAVOJAI MUSUY NAMUOSE

Tikslas: Atpazinti elektros prietaisy keliamas rizikas ir baterijy pavojus.

« Situacija aptarimui (0-5 min.): Rodoma nuotrauka su telefonu po pagalve. Klausimas:

Silumos izoliacija, medziagos degumas).

« Video perziura (5-13 min.): Segmentas [00:04:58 - 00:08:27] apie li¢io jony baterijy
pavojus, kai jos pazeidziamos ar netinkamai kraunamos.

« Darbas grupése ,Rizikos detektyvai” (13-25 min.):

« Uzduotis: Situacija - ilgintuvas jjungtas j kitg ilgintuva, prijungta mikrobangy krosnelég,
virdulys ir telefonas.

« Tikslas: Sugalvoti 2 bUdus, kaip situacijg padaryti saugig (pvz., atjungti galingus
prietaisus, naudoti sieninj lizda, uztikrinti tvirta kontakta).

« Apibendrinimas (25-30 min.): Pristatoma ,auksiné taisykle”: ,Krauti prietaisus tik ant kieto,
nedegaus pavirsiaus”.

« Unikali informacija: Jei pastebite, kad baterija puciasi, nedelsiant jg atjunkite ir jdekite

j metalinj inda su dangciu.

2 PAMOKA. GAISRO PREVENCIJA: DUMY DETEKTORIAI IR
PIRMOJI PAGALBA

Tikslas: ISmokti teisingai naudoti detektorius ir saugiai gesinti mazus ugnies zidinius.

+ Situacija aptarimui (0-5 min.): Detektoriaus signalo garsas. Klausimas: ,Kas buty, jei jo
nebUty?” (Atsakymas: detektorius suteikia laiko sureaguoti, kol gaisras dar mazas).

« Video perziura (5-13 min.): Segmentai [00:23:02 - 00:26:00] apie detektoriy vieta ir
[00:21:04 - 00:22:30] apie gesinima parankinémis priemonémis.

« Darbas grupése ,Saugos inzinieriai” (13-25 min.):

« Uzduotis: Buto brézinyje pazymeti taskais detektorius (miegamuosiuose, svetaingje) ir
X vietas, kur jy déti negalima (virtuve, vonia - dél gary).

+ Algoritmas: ,Deganti keptuve su aliejumi” - uzdengti dangciu ar audeklu, jokiu budu
nenaudoti vandens!.

+ Refleksija (25-30 min.): Diskusija apie deguonies vaidmenj: ,Atidarytas langas gaisro metu
- tai malkos j ugnj”.
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Metodiné medziaga gyvenimo jgudziy pamokoms

3 PAMOKA. GAMTOS JEGOS: AUDROS IR LEDAS

Tikslas: ISmokti saugoti turtg per audra ir jvertinti ledo sauguma.

Situacija aptarimui (O-5 min.): ,Skraidantys batutai”. Kodél tai teisiné rizika? (Atsakymas:
nepritvirtintas daiktas per audra gali suzaloti kaimyny turta).

Video perziira (5-13 min.): Segmentai [00:28:45 - 00:30:10] apie pavésines ir Siltnamius
bei [00:32:05 - 00:34:00] apie ledo stor;.

Darbas grupése ,Prevencijos komanda“ (13-25 min.):

« UzZduotis A: ,Paskutinés minutés atmintine” - uzdaryti Siltnamiy langus, jnesti batutus
ar juos tvirtai priristi.

« Uzduotis B: Loginis uzdavinys - ,Ar 5 Zmonéms saugu ant 8 cm ledo?” (Atsakymas: Ne.
Vienam reikia 7 cm, bet grupei - bent 12 cm).

Pamokos uzbaigimas (25-30 min.): Mokiniai suraso, ka Siandien patikrins namuose.

Unikali informacija: Lietuviai dazniau nei kity Saliy gyventojai pripazjsta rizikos tikimybe,
bet reCiau imasi prevencijos dél iSlaidy.

Mokomasis turinis (Saugos atmintiné)

Baterijos: Puciasi? Atjunk ir izoliuok metaliniame inde.

Detektoriai: Testuok kas ménesj, nejrenginék ten, kur gausu gary ar dulkiy.

« Aliejus: Uzsidegus - tik dangtis arba audeklas. Vanduo sukels sprogima.

Ledas: Skaidrus, melsvas. Vienam - 7 em, grupei - 12 cm.

Kaip iSvengti nelaimiy ir joms tinkamai pasiruosti 7



Metodiné medziaga gyvenimo jgudziy pamokoms

Il. TEMA. RIZIKA - NE FIZIKA | DINGO TELEFONAS - PRANESTI
MAMAI AR POLICIJAI?

Ar vagysteés vis dar populiarios?,

Kaip elgtis grjzus namo ir radus praviras duris? Kokie daiktai Lietuvoje vagiami dazniausiai ir kaip
tinkamai apsaugoti savo dviratj? | Siuos klausimus atsakymy iesko laidos vedéjas Kristoforas Vai-
dutis bei ekspertai:

« Sigitas Semis, Lietuvos policijos viesosios tvarkos biuro virSininko pavaduotojas.
« Mindaugas Balinskas, ,Compensa Vienna Insurance Group” zaly vadovas.

Prieiga prie video laidos: https://www.youtube.com/watch?v=0OghBBX2xS4E&t=1s

TESTAS. AR ESI RIZIKY VALDYMO EKSPERTAS?

Mokiniai gali atsakyti j klausimus individualiai arba balsuoti klaséje.

1. Vagystés namuose

Klausimas: Grjztate i mokyklos ir matote, kad jusy namy durys praviros, o viduje pastebite ne-
tvarka. Koks jusy pirmasis veiksmas?

A) Greitai bégti j vidy ir patikrinti, ar neiSnestas kompiuteris.

B) Jokiu budu neiti j vidy, atsitraukti j saugia vieta ir nedelsiant skambinti 112.

C) Uzeiti j vidy ir pradéti tvarkytis, kol grjs tévai.
Atsakymas: B. Vagys gali buti viduje; pamate jus, jie gali tapti agresyvus ir panaudoti smurtg, no-
rédami iSvengti sulaikymo.

2. Populiariausi vagiy taikiniai
Klausimas: Kokie daiktai Lietuvoje statistiSkai vagiami dazniausiai?

A) BrangUs automobiliai ir paveikslai.

B) Pinigai i$ banko saskaity.

C) Viskas, kas ,blogai padéta”: nuo uzuolaidy iki telefony, pinigy ar technikos.

8 Kaip iSvengti nelaimiy ir joms tinkamai pasiruosti



Metodiné medziaga gyvenimo jgudziy pamokoms

Atsakymas: B. Vagys daznai naudojasi proga ir vagia tai, kas palikta be priezitros (telefonai kavi-
nése, dviraciai gatvéje).

3. Dviracio apsauga

Klausimas: Paliekate brangy dviratj prie parduotuvées kelioms minutéms. Kokia apsauga yra pati-
kimiausia?

A) Plastikinis troselis.
B) Tvirta metaliné U formos kilpa.
C) Palikti dviratj neprirakinta, nes grjsite labai greitai.

Atsakymas: B. Troselis nukerpamas per kelias sekundes. Metalo kilpa priverCia vagj gaisti laika,
todél jis greicCiausiai tokio dviracio nesirinks.

4. Melagingi iskvietimai
Klausimas: Kas gresia asmeniui uz melaginga policijos isSkvietima (pavyzdziui, pajuokaujant)?
A) Tik zodinis jspéjimas.
B) kia atsakomybé netaikoma.
C) Bauda nuo 200 iki 2000 eury. Jo

Atsakymas: C. Uz melagingus pranesSimus Lietuvoje kasmet nubaudziama virs 2000 asmeny, o
baudos yra labai didelés.

5. Virtualus saugumas

Klausimas: Jusy socialinio tinklo (pvz., TikTok ar Instagram) paskyra buvo nulauZzta. Ar galite dél
to kreiptis j policija?

A) Ne, policija tiria tik fiziniy daikty vagystes.
B) Taip, jsibrovimas j informacines sistemas yra nusikaltimas, uz kurj numatyta atsakomybé.
C) Ne, reikia tiesiog susikurti naujg paskyra.

Atsakymas: B. Neteisétas prisijungimas prie svetimy paskyry yra fiksuojamas nusikaltimas, kurio

atvejy kasmet daugéja.

REZULTATY JVERTINIMAS

« 5/5 teisingi: JUs esate Racionalus valdytojas. Tiksliai vertinate grésmes ir zinote, kaip
saugotis.

+ 3-4 teisingi: Jums sekasi gerai, taciau nepamirskite detaliy (pvz., saugumo grjZus namo).

« 0-2teisingi: JUsy riziky rastingumas primena Slopinantj tipg. Perziurékite laida dar karta!

Kaip iSvengti nelaimiy ir joms tinkamai pasiruosti 9
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PAMOKU PLANAI

Jvadas: Kas yra riziky rastingumas?

Riziky rastingumas - tai gebéjimas atsakingai vertinti kasdienybéje kylancCias grésmes (vagystes,
praradimus) ir priimti pagrjstus sprendimus. Tai apima:

+ Rizikos suvokima: Supratima, kad vagysté gali jvykti bet kam.
. iiniq valdyma: Zinojima, kaip teisingai rakinti duris ar prirakinti dviratj.

« Norg veikti: Konkrecius veiksmus savo turtui saugoti.

1 PAMOKA. NEMATOMI VAGIY TAIKINIAI IR SPONTANINES
VAGYSTES

Tikslas: Suprasti, kad vagystés dazniausiai jvyksta dél savininky neatsargumo.

« Situacija aptarimui (0-5 min.): Vaziuojate autobusu, moksleivio kupriné nugaros puséje
atsegta, joje matosi piniginé. Arba telefonas kyso i§ galinés dzinsy kiSenés. Klausimas: Ar
tam Zmogui gresia vagyste?

N ‘I \ 4
\ /

+ Video perziura (5-13 min.): Segmentas [00:01:37 - 00:03:41] apie tai, kad vagiama viskas,
kas palikta be prieziuros.

Darbas grupése ,Rizikos detektyvai” (13-25 min.):

« Uzduotis: Sugalvoti 3 situacijas mokykloje, kai daiktai paliekami nesaugiai (pvz.,
telefonas ant stalo per pertrauka, striuke rubinéje su pinigais).

« Tikslas: Pasiulyti kiekvienai situacijai ,nulio eury” sprendima (pvz., visada neSiotis
telefong su savimi).

Apibendrinimas (25-30 min.): Diskusija -,Niekas geriau nepasiripins tavo turtu, nei tu pats”.

10 Kaip iSvengti nelaimiy ir joms tinkamai pasiruosti
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2 PAMOKA.TEISINGAS REAGAVIMAS IR KRIMINALISTY DARBAS

Tikslas: ISmokti saugiai elgtis susidurus su nusikaltimu.

Situacija aptarimui (0-5 min.): GrjZztate namo ir matote islauztg spyna. Ar einate ieskoti
vagies?

Video perziura (5-13 min.): Segmentai [00:03:48 - 00:06:26] apie saugy atsitraukima ir
kaip policija ,i$laizo” patalpa ieSkodama DNR, kvapy ir pirSty atspaudy.

Darbas grupése ,, Saugos inzinieriai” (13-25 min.):

« Uzduotis: Sudaryti ,Saugumo kvitg” pavogtam daiktui atpazinti. Kokie duomenys
butini? (IndividualUs numeriai, dokumentai, specialus pozymiai).

« Tikslas: Suprasti, kodél svarbu turéti jrenginiy dokumentus.

Refleksija (25-30 min.): Kodél pavojinga bandyti sulaikyti vagj paciam? (Vagio noras
iSvengti kaléjimo gali sukelti smurto protrukj).

3 PAMOKA. FIZINIS IR SKAITMENINIS SAUGUMAS

Tikslas: ISmokti techniniy apsaugos budy fizinéje ir skaitmeninéje erdveéje.

Situacija aptarimui (0-5 min.): Dviratis uz 2000 eury prirakintas troseliu uz 2 eurus. Ar tai
logiska?

Video perziiira (5-13 min.): Segmentas [00:15:18 - 00:17:47] apie dviraciy vagystes ir
[00:22:44 - 00:24:23] apie jsilauzimus j paskyras bei draudimag nuo patyciy.

Darbas grupése ,,Prevencijos komanda” (13-25 min.):
« Uzduotis A: Virtuali tvirtove” - 3 taisyklés, kad tavo Instagram paskyros nepavogty.

« Uzduotis B: Loginis uzdavinys - draugas paprasé paskambinti ir dingo su telefonu. Ar
tai vagystée, ar turto pasisavinimas?

Pamokos uzbaigimas (25-30 min.): Kiekvienas jvardija vienag savo daikta, kurio numer;j
nusifotografuos grjzes namo (prevencija).

MOKOMASIS TURINYS (SAUGOS ATMINTINE)

Namai: Radai praviras duris — neik j vidy, skambink 112.

Dviratis: Naudok U formos metaline spyna, o ne troselj.

Telefonas: Nepalik ant stalo kavinéje ar dzinsy galinéje kisenéje.
Paskyros: Tavo slaptazodziai yra tavo turtas; jy vagyste yra nusikaltimas.

Pajuokavimai: Melagingas skambutis policijai gali kainuoti iki 2000 eury bauda.

Kaip iSvengti nelaimiy ir joms tinkamai pasiruosti "
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IIL,TEMA. RIZIKA - NE FIZIKA | KAIP PASIRUPINTI SAVO
SVEIKATA?

Pirmoiji pagalba .

Tikslas: Ugdyti mokiniy gebéjima atpazinti sveikatos rizikas, suprasti prevencijos svarbg ir iSmokti
teisingai reaguoti patyrus trauma ar susirgus.

Kaip iSvengti sezoniniy ligy mokykloje? Ka daryti paslydus ant ledo ir kaip stiprinti imunitetg tam-
siuoju mety laiku? | Siuos klausimus atsako:

« Arunas Maciulevicius, RVUL skubios pagalbos gydytojas.
+ Renata Alekniené, Seimos gydytoja ir ,Compensa Life” sveikatos Zaly eksperté.

Prieiga prie video laidos: https:/www.youtube.com/watch?v=JZZdnL4Lmsc&t=3s

TESTAS. AR ESI SVEIKATOS RIZIKU VALDYTOJAS?
1. Higiena mokykloje

Klausimas: Kaip teisingiausia koséti ar Ciaudéti, jei po ranka neturite vienkartinés nosinaités?
A) | delna.
B) | alkinés linkj.
C) Niekaip, tiesiog j ora.

Atsakymas: B. éiaudintj delnus, bakterijos ir virusai greitai pasklinda per lieCiamus pavirsius. Al-
kunés linkis padeda lokalizuoti uzkrata.
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2. Traumy prevencija ziemg
Klausimas: Kada traumy tikimybeé paslydus yra didziausia?

A) Kai lauke nuolat spaudzia didelis $altis.
B) Tik tada, kai sninga.
C) Peréjimo laikotarpiais, kai dieng Slapia, o naktj pasala (plikledis).

Atsakymas: C. BUtent temperattros svyravimai sukuria pavojingiausias salygas paslysti keliaujant
j darba ar mokykla.

3. Pagalba traumy atveju

Klausimas: JUsy draugas paslydo ir skundziasi labai stipriu skausmu kojos srityje. Ko negalima
daryti?

A) Klausti, kaip jis vertina skausma skaléje nuo 1iki 10.
B) Bandyti jj jéga kelti ar versti eiti.
C) Prie skaudamos vietos pridéti Salta daikta.
Atsakymas: B. Jei trauma sudétinga, deformuota gallné ar nepakeliamas skausmas, judinimas
gali tik pakenkti. Geriau imobilizuoti (nejudinti) ir kviesti pagalba.
4. Imuniteto stiprinimas
Klausimas: Kurie trys veiksniai gydytojy jvardijami kaip svarbiausi jauno Zmogaus imunitetui?
A) Miegas, subalansuota mityba ir darbo/poilsio reZimas.
B) Miegas ir brangus vitaminai.
C) Energiniai gérimai ir sportas iki iSsekimo.
Atsakymas: A. Kokybiskas poilsis ir tinkama mityba yra pagrindas, o papildai gali tik padéti.

5. Sportas ir saugumas

Klausimas: Kokia yra pagrindiné taisyklé norint iSvengti traumy, pradedant lankyti naujag sporto
barelj?

A) I8kart bandyti didziausig kravj.
B) Tinkamas apSilimas ir laipsniskas kravio didinimas.
C) Sportuoti be trenerio prieziuros.

Atsakymas: B. Organizmas turi adaptuotis, o apSilimas paruosia raumenis ir sgnarius darbui.
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PAMOKU PLANAI

1 PAMOKA. ORO LASELINES INFEKCIJOS IR HIGIENOS FIZIKA

Tikslas: Suprasti, kaip virusai plinta mokyklos aplinkoje ir kodél paprasti higienos jprociai yra efek-
tyviausia apsauga.

« 0-5min. Situacija aptarimui: Mokytojas parodo paveikslélj, kuriame pavaizduotas zmogaus
Ciaudulys (be rankos uzsidengimo). Klausimas: ,Kaip toli, jusy nuomone, nuskrieja virusai
vieng karta nusiciaudéjus?” (Atsakymas: smulkus laseliai gali nuskrieti iki 6-8 metry ir pakibti
ore).

« 5-13 min. Video perziiira: ZiGrimas segmentas [00:02:24 - 00:04:46]. Gydytojai pabrézia,
kad mokykla yra aukstos rizikos zona del didelés zmoniy koncentracijos vienoje patalpoje.

« 13-25 min. Darbas grupése (,Infekcijos detektyvai“):

« UZduotis: Kiekviena grupé gauna mokyklos zemélapj (arba klasés schema). Reikia
pazyméti 5 ,karstuosius taskus” (pvz., dury rankenos, bendri kompiuteriai, valgyklos
stalo pavirsiai).

\,

« Sprendimas: Sudaryti ,Saugios pertraukos protokolg”: pavyzdziui, ne tik plauti rankas,
bet ir védinti klase (oro kaita mazina virusy koncentracija).

« 25-30 min. Apibendrinimas: Kodél Ciaudéti reikia j alklne? (Atsakymas: alkiné néra
lieCiamasis pavirsius, prieSingai nei delnai, kuriais véliau lieCiame duris ar draugo ranka).
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2 PAMOKA. TRAUMOS VERTINIMO ALGORITMAS (4 FAKTORIAI)

Tikslas: ISmokti savarankiskai jvertinti traumos rimtumga ir suprasti, kada butina mediky pagalba.

« 0-5 min. Situacija aptarimui: ,Ar skauda?” néra vienintelis klausimas. Kodél kartais po
stipraus sumusimo Zmoneés bando eiti, nors jiems IGzes kaulas? (Sokas ir adrenalinas gali
slopinti skausma pirmosiomis minutémis).

« 5-13 min. Video perziiira: Zidrimas segmentas [00:13:30 - 00:15:54] apie traumy sunkumo
nustatyma.

« 13-25 min. Darbas grupése (,Skubios pagalbos koordinatoriai“):
« Uzduotis: Grupems duodamos 3 kortelés su traumy aprasymais:
1. Mokinys niksteléjo koja, skauda, bet gali jg priminti.
2. Mokinys nukrito nuo laipty, ranka atrodo ,keistai” (deformuota), pirstai tirpsta.
3. Zaidziant krepsinj ,idkaltas” pirétas, skausmas didelis, bet judinti gali.

« Analizé: Pagal video iSskirtus faktorius (mechanizmas, apimtis, funkcija, skausmas),
mokiniai turi surasyti veiksmus kiekvienam atvejui.

« 25-30 min. Refleksija: Kodéel negalima delsti kreiptis j gydytojus? (Gydytojos Renatos

pavyzdys apie neteisingai sugijusius ,krepsinio” pirstus, kurie senatvéje sukels skausma).

3 PAMOKA. IMUNITETO RASTINGUMAS. POILSIO IR STRESO
PUSIAUSVYRA

Tikslas: Suvokti asmenine atsakomybe uz savo organizmo ,baterijg”.

« 0-5 min. Situacija aptarimui: Mokinys lanko 6 burelius, miega po 5 valandas ir geria daug
energetiniy géerimy. Klausimas: ,Kiek laiko toks organizmas iStemps be ligy?”.

« 5-13 min. Video perziiira: ZiGrimas segmentas [00:18:10 - 00:21:30] apie miega, mityba ir
psichologine aplinka.

13-25 min. Darbas grupése (,Sveikatos architektai):
« Uzduotis: Sugalvoti ,ISgyvenimo plang” tamsiajam sezonui (lapkritis-vasaris).

+ Komponentai: Kiek valandy miego (minimaliai 8-9 val. paaugliui), kokie vitaminai (D,
Omega-3, zuvy taukai) ir kaip valdyti stresa.

« Mokslinis elementas: Aptarti ,streso testg” organizmui - kontrastinj dusg ar Salta
vandenj. Kada tai naudinga, o kada - zZalinga? (Atsakymas: tai gerai tik sveikam ir
pailséjusiam organizmui).

« 25-30 min. Pamokos uzbaigimas: Mokiniai suraso savo ,silpnaja vietg” (pvz., per vélai einu
miegoti) ir vieng konkrety Zingsnj jai pataisyti.
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MOKOMASIS TURINYS MOKYTOJUI

1. Traumos vertinimo schema (4 faktoriai):
« Mechanizmas: Ar tai buvo didelés jégos trauma (pvz., kritimas i§ aukscio)?

« Apimtis: Ar suzalota viena vieta, ar kelios?

Funkcija: Ar galtné funkcionuoja (ar gali pajudinti, remtis)?

« Skausmas: Ar skausmas nepakeliamas, ar malSinamas vaistais?

2. Imuniteto ,,Penketukas”:

Kokybiskas miegas (organizmo atsistatymo laikas).

Darbo ir poilsio rezimas (bureliy skaic¢iaus ribojimas).
Subalansuota mityba (sezoninés darzoves).

Psichologinis komfortas (gera atmosfera Seimoje ir mokykloje).

Tiksliniai papildai (Vitaminas D, Magnis, Omega-3).

3. Pirmoji pagalba,,Po ranka”:

Imobilizacija: Jei jtariama rimta trauma - tiesiog nejudinti galines.

« Saltis: Pirmas dalykas patinusiai vietai.

« Atsvaitai: Tamsiuoju sezonu tai pagrindiné traumy gatveéje prevencija.
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IV TEMA. RIZIKA - NE FIZIKA | KATURIU ZINOTI APIE PINIGUS?

.']}

Wy
Kaip elgtis su pmlgalsm

Tikslas: Ugdyti mokiniy gebéjima atsakingai valdyti asmeninius finansus, suprasti pinigy verte
skaitmeninéje erdvéje ir atpazinti besaikio vartojimo keliamas rizikas.

Ar finansinis rastingumas yra tik tevy reikalas? Kaip nepasiklysti skaitmeniniy pirkimy ir prenume-
raty pasaulyje? | Siuos klausimus atsako:

« Aurelija Rikteryte, ,Compensa Life” klienty patirciy ir tvarumo vadove.
« Ada Mockuté-Haime, Zaidimy ktrimo jmonés ,Nordcurrent” rinkodaros vadove.

Prieiga prie video laidos: https:/www.youtube.com/watch?v=LFKROkM{940&t=579s

TESTAS. AR ESI FINANS| VALDYMO EKSPERTAS?

1. Skaitmeninés prenumeratos

Klausimas: UZsisakéte nemokama bandomajj ménesj programéléje, tatiau po ménesio pamate-
te, kad i$ sgskaitos nuskaiciuoti pinigai. Koks yra geriausias budas to iSvengti ateityje?

A) Tikétis, kad kita ménesj pinigy nenuskaitys.

B) Uzsisakius nemokama paslauga, i$ karto atSaukti prenumerata (paslauga paprastai galioja
iki ménesio pabaigos).

C) I8trinti programeéle i$ telefono.
Atsakymas: B. Programeélés istrynimas nenutraukia prenumeratos mokejimy. Saugu i$ karto at-
Saukti pratesima.

2. Pirkiniai zaidimuose
Klausimas: Zaidziate ~nemokama” zaidima. Kodél svarbu jsidiegti pirkimo patvirtinima slaptazo-
dziu?

A) Kad zaidimas veikty greiciau.

B) Tai nereikalinga, nes Zaidimas yra nemokamas.

C) Kad iSvengtumeéte atsitiktiniy ar emociniy pirkimy, kai ,netycia” paspaudziamas mygtukas.
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Atsakymas: C. Skaitmeninés platformos sukurtos taip, kad pirkti baty labai paprasta (vienu pa-
spaudimu), todél papildoma uzkarda apsaugo jusy pinigus.

3. Asmeninis biudzetas
Klausimas: Kas nutinka, jei neturite jokiy santaupy (,finansinés pagalvés”)?
A) Tai néra problema, visada galima pasiskolinti i$ draugy.

B) Tai panasu, jei eitumététe j pamoka turédami tik vieng paskutinj sasiuvinio lapa - vieng dieng
jis pasibaigs ir nebus kaip testi darbo.

C) Santaupos reikalingos tik suaugusiems.

Atsakymas: B. Santaupos leidzia jaustis saugiai atsiradus nenumatytoms iSlaidoms ar svajonéms
jgyvendinti.

4. Saugumas internete
Klausimas: Kaip greicCiausiai pastebeti, kad jusy kortelés duomenis naudoja sukciai?

A) Jsijungti banko programeélés pranesimus (notifikacijas) apie kiekvieng mokéjima realiu laiku.
Tikrinti banko iSrasa kartg per metus.

B) Jsijungti banko programélés pranesSimus (notifikacijas) apie kiekvieng mokeéjima realiu laiku.
C) Sukéiy pastebéti nejmanoma.
Atsakymas: A. Momentiniai praneSimai leidzia i$ karto blokuoti kortele pamacius neteisétg nu-

skaityma.

5. Vartojimas ir mada

Klausimas: Kodél pirkti ,madingiausius” daiktus (pvz., populiarius pakabukus) tik tam, kad jtiktu-
mete kitiems, yra prastas finansinis sprendimas?

A) Nes jie greitai tampa nebemadingi ir virsta atliekomis, o jusy pinigai praranda verte.
B) Nes mada niekada nesibaigia.
C) Nes tévai vis tiek nupirks naujus.

Atsakymas: A. Besaikis vartojimas kenkia ne tik jusy finansams, bet ir aplinkai (tvarumas).
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PAMOKU PLANAI

1 PAMOKA. PINIGY VERTE IR SVAJONIY PLANAVIMAS

Tikslas: Suvokti, kad pinigai yra ribotas iSteklius, kurj reikia planuoti.

« Situacija aptarimui: Moksleivis gauna 20 eury savaitei. Pirmaja dieng jis nusiperka madinga
Zaislg uz 15 eury. Ar jam uzteks pietums iki penktadienio?

« Video perzilira: Segmentas [00:04:14 - 00:06:33] apie praktinj mokymasi i$ biudzeto ir
investicinj poziurj (,atidétas euras”).

« Darbas grupése: ,Dubenélis irakmeneéliai“. Mokiniai turi suradyti savo poreikius ir suskirstyti

juos j ,didelius akmenis” (svarbiausi: svajoniy stovykla, barelis) ir ,smélj“ (smulkmenos:

bandeles, pakabukai). Kaip viska sutalpintij ribotg biudzeta?

« Apibendrinimas: ,Jei netaskysi biudzeto Siandien, rytoj tavo galimybés augs”.

2 PAMOKA. SKAITMENINES DZIUNGLES: PRENUMERATOS IR
ZAIDIMAI

Tikslas: ISmokti saugiai elgtis internetinéje prekyboje.

« Situacija aptarimui: Ar Zinojote, kad ,nemokamas” Zaidimas gali buti brangesnis uz
mokama? Kaip tai jmanoma?

+ Video perziura: Segmentas [00:14:15 - 00:18:23] apie prenumeratas, zaidimy reitingus
(PEGI) ir klastas skaitmeninéje erdvéje.

« Darbas grupése: ,Prenumeraty detektyvai“. Mokiniai telefone (arba sarase) ieSko funkcijy,
kurios leidzia matyti ir atSaukti prenumeratas.

« Analizé: Kodél emociniai pirkiniai (pvz., naujas Zaidimo personazo vaizdas) yra rizikos
veiksnys?

3 PAMOKA. FINANSINIS SAUGUMAS IR TVARUS VARTOJIMAS

Tikslas: ISugdyti kritinj mastyma apie vartojima ir iSmokti saugoti savo finansinius duomenis.

« Situacija aptarimui: Pamateéte spalvingag reklama kiniskoje parduotuveéje: viskas po 1 eura.
Ar tai tikrai pigiau?

« Video perziura: Segmentas [00:22:15 - 00:24:51] apie ,pigias” platformas ir finansine
,higieng” (priminimus).

« Darbas grupése: ,Vieno euro testas”. Paskaiciuoti, kiek kainuoja nedidelis pirkinys uz 2
eurus kasdien per metus (730 Eur!). Kg uz tai buty galima nusipirkti (pvz., kompiuterj ar
kelione)?

« Pamokos uzbaigimas: Vieno veiksmo taisyklé:pvz. jjungti pranesSimus apie banko
transakcijas; istrinti neaktualias programeles.
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MOKOMASIS TURINYS (FINANSY ATMINTINE)

« Biudzetas: Suprask, kiek kainuoja tavo diena. Net jei moka tévai, tavo sprendimai lemia
bendras galimybes.

« Saugumas: |sijunk praneSimus apie kiekvieng nuskaiciavima - tai tavo ,apsaugininkas”.

« Apsipirkimas: Prie$ pirkdamas paklausk saves: ,Ar man to tikrai reikia, ar as tik noriu laikinos
emocijos?”

. Zaidimai: Tikrink zaidimy reitingus ir nenaudok tévy kortelés be patvirtinimy.

« Tvarumas: Madingi niekuciai greitai virsta Siukslemis. Geriau investuok j svajone.

Sios edukacinés pratybos yra dalis ADB ,Compensa Vienna Insurance Group”, ,Compensa Life Vienna
Insurance Group SE Lietuvos filialo” bei naujieny portalo UAB ,15min” vykdomos socialinés iniciatyvos
,Rizika - ne fizika”. Siuo projektu siekiama didinti moksleiviy riziky rastinguma, ugdyti ju kompetencijas ir
formuoti atsakinga pozilrj j sauguma.

20 Kaip iSvengti nelaimiy ir joms tinkamai pasiruosti



