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PSICHIKOS SVEIKATA: NAUDOKITE
TECHNOLOGIIAS SAVO GEROVEI
PALAIKYTI AR DEL TECHNOLOGIOU
GYVENIMAS TAMPA GERESNIS. AR
BLOGESNIS?



https://www.youtube.com/watch?v=7rbDIx69ORE
https://www.youtube.com/watch?v=7rbDIx69ORE
https://www.youtube.com/watch?v=7rbDIx69ORE
https://www.youtube.com/watch?v=7rbDIx69ORE
https://www.youtube.com/watch?v=7rbDIx69ORE

VisSi ESAME TAI PATYRE:
SLINKOME, SLINKOME, SLINKOME,
O TADA JAU ZIURITE., J0OG
PRAEJO VISA VALANDA! KAI KURIE
IS NEIGIAMU SOCIALINIY TINKLUY
POVEIKIO JUSUY SAVIJAUTAI BUDUY
YRA SiE:

-MIEGO SUTRIKDYMAS
=M SN RS S TGN AT S R ESWAAN 7S A
“FAKE/KLAIDINANTYS VAIZDA]
-NEGALITE NIEKO PADARYTI, BET LYGINATE
SAVEES ERKIEEATS
-KIBERNETINES PATYCIOS, TROLINIMAS,
A AL R STHEENIGE: SR KT
—FOMO [BAIME KAZKA PRALEISTI]
-TAI GALI SUKELTI PRIKLAUSOMYBE
=JUSHP RALEFDZIAT E HCATKATS LN KDAMI
UZUOT BENDRAVE AR RUPINESI SAVIMI.

-SEKITEPUSLAPIUS KURIE PALAIKOIR
SKATINA |]VAIROVE.
-PUSLAPIAI, KURIUOSE PATEIKIAMAS
SUBALANSUOTAS POZIiURIS | LIDE [GEROS
iR BLOGOS DIENOS].
-PRISIOUNKITE | GRUPES. KURIOSE
JAUCIATES SAUGUS iR PALAIKOMI, TAIP
PAT | GRUPES. KURIOS JUMS |DOMIOS.
-ATMINKITE, KAD SOCIALINE ZiNIASKLAIDA
TURETU SUSTIPRINTI BENDRAVIMA SU
DRAUGAIS; O NE JJ] PAKEISTI.
-KARTAIS PADARYKITE PERTRAUKA. -KAI
KA PALIKITE TiK SAU [PASIRINKITE, KA
SKELBSITE]).
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PLEETOTIESAVO TIKSLUS R . SIEKIUS

BENDRAUTI SU DRAUGAIS

GAUTI PARAMA
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LAIKAS, KUR] PRALEIDZIATE PRIE EKRANO, GALI PRAILGETI JQUMS
PATIEMS TO NESUVOKIANT. KA GALITE DARYTI, JEi PRIE EKRANO
PRALEIDZIAMAS LAIKAS ISEJO IS PUSIAUSVYROS IR JAUCIATE
NERIMA?

PRIES ATSIPALAIDUODAMI INTERNETE PIRMIAUSIA

=
——— UZSIIMKITE KITA VEIKLA. PAVYZDZiUi, PRIES
T —— JOUNGDAMI |JRENGIN], PADARYKITE MANKSTA,
” — ATLIKITE NAMU RUOSOS DARBUS., ISVESKITE SUN]

iR PRALEISKITE LAIKA SU SEiIMA.

SUPLANUOKITE KELETA KARTY PER DIENA BUVIMA
BE EKRANO. NUSTATYKITE LAIKA, KAI GALESITE
ATSIJOUNGTI. VALGYKITE BE EKRANO.

& ISITIKINKITE, KAD TURITE NUOLATINIU POMEGIU NE
X . - . . . . . .

S INTERNETE., PAVYZDZiUIi, SUSITIKTI SU DRAUGAIS
AR SPORTUOTI.

ISSIAISKINKITE KIEK LAIKO MIEGATE? MIEGAS

tzz TURETUY BUTI PRIORITETAS, NES JIS SVARBUS

MUSU FiIZINEiI IR PSICHINEI SVEIKATAI.

6 PRIEZASTYS PADARYTI ATOSTOGAS NUO ISMANIOJO TELEFONO!
EKRANO LAIKAS: KIEK JO YRA PER DAUG?



https://www.youtube.com/watch?v=RpmIkWfH2ks
https://www.youtube.com/watch?v=RpmIkWfH2ks
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https://www.youtube.com/watch?v=7bRZdUtmH8k
https://www.youtube.com/watch?v=9eSxZPu4oqQ

Skaitmeniné tapatybé

Skaitmeniné tapatybe is esmés yra bet kokie
internete esantys asmens duomenys, kuriuos
galima susieti su tikruoju jumis. Pavyzdziui,
nuotraukos, kurias jkéléte j socialine
ziniasklaida, jrasai, kuriuos sukuréte ar
komentavote, jusy internetiné banko
sgskaita, paieskos sistemy istorija... ir taip, jei

esate zaidéjas, taip pat jusy "Steam"” paskyra.

Pries skelbdami kg nors internete, uzduokite sau
Siuos klausimus:

-Ar tikrai norite, kad visi apie jus suzinoty?
-Ka, jisy manymu, Si nuotrauka pranesa apie jus?
-Kaip manote, kaip jaustysi tas asmuo, jei po
keleriy mety pamatyty jusy jrasg apie jj?

W )
Skaitmeninés tapatybés nuosay, .

Pagalba jaunuoliams valdyti

savo tapatybe internete



https://www.youtube.com/watch?v=RnHOFlaxQtI
https://www.youtube.com/watch?v=RnHOFlaxQtI
https://www.youtube.com/watch?v=dZ813bu0Q-E

Kaip sukurti pozityvesnj

skaitmeninj pilietj?

PranesSimus, nuotraukas ir zinutes galima persiysti, kopijuoti, tvarkyti ir iSsaugoti. Tai,
kuo jie dalijasi - gerais ar blogais dalykais - gali tureti jtakos jusy internetinei

tapatybei ir palikti ilgalaikj skaitmeninj pedsaka.
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Kai esate uz ekrano ir zmonés jusy nemato, kyla pagunda elgtis taip, kaip paprastai
nesielgtume! Daugelis zmoniy daro dalykus dél "patinka” arba sekéjy. Gauti

"patinka” gali buti jaudinantis dalykas. Taciau ar turétuméte daryti ka nors, kas

priestarauja tam, kas is tikryjy esate?
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ISmokite akimirka pagalvoti, kg ketinate atsakyti, persiysti ar paskelbti. Ar lurinys
teisingas? Ar jis gali kam nors pakenkti? Ar jame yra privacios informacijos?
Pozityvus ir pagarbus bendravimas su zmonémis internete yra svarbi teigiamo

skaitmeninio pedsako dalis.



AN

(1))
\\\\1////
-\ r,r

— A

GENCLIK KULTUR; SAMAT VE GELISIM DERNEGI

Estonia

FINANSUOJAMA EUROPOS SAJUNGOS LESOMIS. Sis KORINYS

ATSPiNDIi TiK AUTORIAUS NUOMONE, TODEL NACIONALINE

AGENTURA iR EUROPOS KOMIiSiJA NEGALI BUTi LAIKOMOS
ATSAKINGOMIiS UZ JAME PATEIKTA INFORMACIJA.



Naujienu ir

Ziniasklaidos
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Ziniasklaidos rastingumas - tai
budas geriau suprasti savo pasaul;j ir
pareiksti savo nuomone apie jj. Tai
apima supratimaq, kaip ir kodel
sukuriaomas Ziniasklaidos pranesimas
ir koks jo poveikis pasauliui.

Naujieny ir ziniasklaidos rastingumas
- norint bati rastingam Zziniasklaidos
amziuje, reikia kritinio mgstymo
jgudziy, kurie jgalinty mus priimti
sprendimus klaséje, svetainéje, darbo
vietoje, posédziy saléje ar balsavimo
kabinoje.

KokKia itaka masu Quuenimui
daro manipuliavimas

ziniasklaida®

Ziniasklaidos interpretacijos dalis - tai identifikavimas kada
ir kaip ji buvo pakeista ir kaip ja buvo manipuliuojama.
Ziniasklaidos priemoniy naudojimo rastingumas padeda
mums suprasti, kaip Ziniasklaida buvo kei¢iama istorijos
begyje ir kokius konkrecius issukius ji Siandien kelia tiesai ir

demokratijai.




Naujienu ir Ziniasklaidos rastingumo
svarba Siandien

Siuolaikinés informacinés ir pramoginés technologijos perduoda mums
informacijg galingu Zodziy, vaizdy ir garsy deriniu. Todél turime iSsiugdyti
platesnj rastingumo jgudziy rinkinj, padedantj suprasti gaunamus pranesimus
ir veiksmingai naudotis Siomis priemonemis kuriant ir platinant pranesimus.

\\elagingos naujienos
(T-aRe news

Melagingos naujienos - tai
melagingi pranesimai arba
dezinformacija, kuriais dalijamasi
straipsniy, paveiksleliy ar vaizdo
jrasy forma, kurie maskuojami
kaip "tikros naujienos” ir kuriais
siekiama manipuliuoti Zzmoniy
nuomone. Melagingas naujienads
skleidzia socialinés ziniasklaidos
naudotojai ir paslépti socialiniy
tinkly botai, kurie tokias naujienas
komentuoja, perpublikuoja ir
retweetina.

@\

Kaip Kritiskiau vertinti
ziniasklaida®

TIESA AR NETIESA? KIEK
NETIKROS NAUJIENOS DARO

JTAKA MUSY GYVENIMUI?

Kritinis mqgstymas apie
Ziniasklaidos pranesimus



https://www.derby.ac.uk/magazine/issue-12/influence-of-fake-news/
https://www.derby.ac.uk/magazine/issue-12/influence-of-fake-news/
https://www.derby.ac.uk/magazine/issue-12/influence-of-fake-news/
https://today.usc.edu/critical-thoughts-on-the-medias-messages/
https://today.usc.edu/critical-thoughts-on-the-medias-messages/

ViSi YRA GIRDEJE TERMiNA ,FAKE NEWS", BET AR ZiNOTE,
KA TAI iS TIKRYJY REISKiA? NORINT TO iSVENGTI iR
KOVOTi SU TUO, SVARBU SUPRASTI JVAIRIUS MELAGINGOS
INFORMACIJOS DALIJIMOSI BUDUS, MOTYVUS iR
PATRAUKLUMA,

JVERTINTI INFORMACIJA, KURIA GAUNATE ONLINE AR
KiTUR, KAD NUSTATYTUMETE, AR Ji NAUDOJAMA iR
TEISINGA, YRA SVARBIAUSIAS GEBEJIMAS!
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Kibernetines patyéios,
Skaitmeniné drama
Ir neapykantos kalba




KIBERNETINES PATYCIOS

: 10S? "
KAS YRAKIBERNETINESPATYCIOS® o .

Kibernetinés patycios - tai naudojimasis technologijomis e
siekiant tycCiotis i$ kito zmogaus arba jj jskaudinti.

Kibernetinés patycCios gali bati:

-siuncCiant ir (arba) dalijantis skaudziomis ar jzeidzianCiomis

zinutémis ar el. laisSkais.

-zeminti Kitus, siunciant ir (arba) dalijantis gedingais vaizdo
jrasais ar nuotraukomis, - skleisti gandus ar melg internete
-netikry internetiniy profiliy kGrimas

-Kity zmoniy atstimimas internete, pakartotinis
priekabiavimas ir grasinancCios zinutés (Kibernetinis
persekiojimas)

Kodél kibernetinés patycCios yra
tokios skaudzios?

Nors bet kokio tipo patycios gali buti skaudzios,
kibernetinés patycios gali pakenkti Zzmogui ne maziau
nei fizinés ar zodinés patycios, nes: - tai vieSa - patycias
gali matyti daug Zzmoniy - tai greitai plinta - jy gali bati
sunku iSvengti - patycios gali bati anoniminés -
atsikratyti baugintojo gali biti sudétinga




PRISIJUNKITE!
Suzinaokite daugiau, kaip kovoti su
patyciomis internete:

Skaitmeniné drama

Jorasta patirti stresg dél socialiniy problemy internete,
nes didzioji muasy socialinio gyvenimo dalis vyksta
socialinéje ziniasklaidoje ir internetinéje aplinkoje.
Skaitmeniné drama - tai jprasta kasdienio gyvenimo
drama ir apkalbos, sustiprintos interneto pasaulyje taip,
kad sukuria stresg keliancCias situacijas ir isgyvenimus.
Skaitmeniné drama nelaikoma Kkibernetinémis patycCiomis,
taciau gali lengvai prie jy privesti. Buvimas uz ekrany ir
sakymas zmonéms dalyky, kuriy nesakytumeéte realiame
gyvenime, konfrontacijos vengimas arba greitas
susipykimas su draugu per mobilyjj telefong, o ne
realybéje - tai tik keli skaitmeninés dramos pavyzdziai.

U
|

f



https://au.reachout.com/bullying/cyberbullying/5-strategies-for-dealing-with-cyberbullying
https://au.reachout.com/bullying/cyberbullying/5-strategies-for-dealing-with-cyberbullying
https://au.reachout.com/bullying/cyberbullying/5-strategies-for-dealing-with-cyberbullying
https://au.reachout.com/bullying/cyberbullying/5-strategies-for-dealing-with-cyberbullying

NEAPYKANTOS KALBA

Neapykantos kalba - tai Ziaurds,
priesiski ar neigiami pareiskimai
apie kg nors. Komentarai dél jy
raseés, religijos, tautybés, kilmés,
gebéjimy, amziaus, lyties ar
seksualinés orientacijos.
Neapykantos kalba - tai ne tik
Siurkstis Zodziai. Tai gali buti bet
kokia iSraiskos forma, kuria
siekiama apSmeizti, pazeminti ar
kurstyti neapykantg Zmoniy grupei
ar klasei. Ji gali bati vartojama ne
internete, internete arba abiejose
srityse. Ji gali bati perduodama
Zodziais, simboliais, vaizdais,
memais, jaustukais (emojis) ir
vaizdo jrasais.

Neapykantos kalba

online
Atsizvelgdama j interneto
platformy vaidmen,;,
pastaraisiais metais Europos
Komisija pradéjo dialogq su
"Facebook’, "Youtube’, "Twitter"
ir "Microsoft’, siekdama kovoti
su neapykantos kalba
internete. Ji taip pat finansuoja
Sios krypties projektus ir
paskelbé Elgesio kodeksq dél
neapykantos kalbos.
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Virtuali ir reali
tapatybe




irtualios ir realios tapatybés

JUsy tapatybé - tai
jusy savybiy visuma,
jskaitant gimimo vieta
Ir gimtadienj, mokyklg,
kurig lankéte, baty
dydj ir t. t. Kai kurios 18
Siy savybiy niekada
nesikeiCia, pavyzdziui,
jusy gimtadienis, o kai
kurios laikui bégant
keiCiasi, pavyzdziuli,

s jusy plauky spalva.

:@\UQ

Panasial, kai
naudojatés internetu,
jusy internetine
tapatybé yra jusy
savybiy ir sgveiky
visuma. Kadangi
kiekvienoje svetainéje,
kurioje lankotes,
sgveikaujate skirtingai,
kiekviena 1§ ty
svetainiy susidarys
skirtingg vaizdg apie -

tai, kas esate ir kg’
veikiate.



Virtuali ir reali

tapatybe

JUsy tapatybé internete néra tokia
pati kaip realiame pasaulyje, nes
savybés, kuriomis pasizymite
internete, skiriasi nuo savybiy,
kuriomis pasizymite fiziniame
pasaulyje. Kiekviena svetainég, su
kuria bendraujate, turi savo
Jjsivaizdavima apie jusy tapatybe,
nes kiekvienoje 18 jy jus ir jusy
savybés vertinamos skirtingai.
Pavyzdziui, "Amazon” yra nustaciusi
daline jusy tapatybe pagal

produktus, kuriuos perkate,
nepriklausomai nuo to, ar prie
klaviatGros sédite jus, ar kas nors
kitas, besinaudojantis jusy paskyra.

Kiti Saltiniai

# Kaip reklamos seka jus internete ISl n

® Kas yra slapukai?


https://www.youtube.com/watch?v=HFyaW50GFOs
https://www.youtube.com/watch?v=rdVPflECed8
https://www.youtube.com/watch?v=HffWFd_6bJ0
https://www.youtube.com/watch?v=HffWFd_6bJ0
https://www.youtube.com/watch?v=HffWFd_6bJ0

Jusy virtuali tapatybé

Jvairiomsplatformoms ir virtualioms erdvémspapildyti
kuriamos skirtingos virtualios tapatybés. Daugelis
dazniausiai vaizdo Zaidimuose ar kitose vietose
naudojamy tapatybiy vadinamos tiesiog "avatarais’.

Zmonés susikuria virtualias tapatybes kaip virtualius savo
paciy atstovus. Pavyzdziui, Zmogaus virtuali tapatybé
internetiniame vaidmeny zaidime daznai beveik visiskai skiriasi
nuo jo paties tapatybeés! Nors tam tikra prasme ji yra jy paciy
dalis, nes buvo sukurta individualiai.

Skaitmeniné laisvé: virtualioji realybé, avatarai ir
daugialypé tapatybé: Jimas Blascovichius konferencijoj
TEDxWinnipeg

Tapatybé: TRUMPAS FILMAS


https://www.youtube.com/watch?v=bgEA4iM8CHc
https://www.youtube.com/watch?v=bgEA4iM8CHc
https://www.youtube.com/watch?v=bgEA4iM8CHc
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Kas yra neukros naujienos

Siandien, dél socialiniy tinkly igkilimo,
kiekvienas gali tapti ,naujieny leidéju”.
Vienas tviterio jrasas, tinklarascio jrasas
ar ,TikTok" vaizdo jrasas gali pasiekti
milijonus zmoniy vos per kelias
valandas. Nors tai suteikia zmonems
daugiau laisves dalytis savo nuomone ir
patirtimi, tai taip pat palengvina netikry
naujieny plitimg  zaibisSku  greiciu.
Skirtingai nuo tradicinées zurnalistikos,
internetines platformos daznai neturi
redaktoriy ar fakty tikrintojy, o tai
reiskia, kad klaidinga informacija gali
pasklisti taip pat greitai — ar net greiciau
- nej tiesa.

.o

Netikros naujienos neéra tik nekaltas pokstas ar juokingas memas.
Jos gali turéti rimty pasekmiy realiame pasaulyje. Klaidinancios
istorijos ir manipuliuojami vaizdai gali paveikti rinkimus, sukelti gily
socialinj susiskaldymg, pakenkti reputacijai ir netgi kelti pavojy
visuomenés sveikatai. Ryskus pavyzdys buvo COVID-19 pandemijos
metu, kai internete iSplito klaidingi vaistai ir sgmokslo teorijos.
Milijonai zmoniy maté ir dalijosi Sia dezinformacija, sukeldami
painiavg, baime ir kai kuriais atvejais pavojingus sveikatos
pasirinkimus. Tai rodo, kad netikros naujienos néra tik skaitmeninis
erzinimas - tai Siuolaikinis isstkis, turintis jtakos visuomenes
mastymui, elgesiui ir sprendimy priemimui.



Politine galia ir jtaka

Daugelis melagingy naujieny yra
skirtos paveikti rinkimus ar politinius
debatus. Melagingi teiginiai apie
kandidatus, partijas ar vyriausyhes
sprendimus gali formuoti visuomenes
nuomone ir netgi pakeisti balsavimo
rezultatus. Melagingos naujienos
kartais naudojamos kaip propagandos
Irankis — skleidziant SaliSka ar
klaidinancig informacijg, siekiant
kontroliuoti Zmoniy mastyseng.

Pelnasir ,Clickmasin“

Netikry naujieny svetaines daznai naudoja
Sokiruojancias ar emocingas antrastes, kad
pritraukty démesj. Kiekvienas paspaudimas
atnesa reklamos pinigy. Kuo skandalingesne
istorija (,Sokoladas isgydo visas ligas!“ arba
,Niujorke pastebeti ateiviai®), tuo daugiau
Zmoniy ja spusteli ir dalijasi — taip kurc¢jams
lengvas pelnas, net jei turinys yra visiSkai
melagingas.

Pramogos arba satyra

Ne visos netikros naujienos yra
kuriamos siekiant pakenkti. Satyrines
svetaines ar parodijy paskyros skelbia
perdetas ar absurdiskas istorijas del
humoro. Taciau problema ta, kad
daugelis Zzmoniy nesuvokia, kad tai
satyra, ir galiausiai ja (iki bei dalijasi
taip, lyg tai buty tikros naujienos.



KAIP ATPAZINTI MELAGINGAS NAUJIENAS?

o Patikrinkite Saltinj - ar jis i$ gerai Zinomos,
patikimos svetaines? leSkokite autoriaus —

e ar rasytojas patikimas? Patikrinkite data —

e senos istorijos daznai vel pasirodo tarsi
naujos. Kryzminis patikrinimas — ar istorija

« skelbia kelios patikimos svetaines?
Atkreipkite démesj j emocinga kalba — jei ji

« skamba pernelyg Sokiruojanciai, ji gali buti
netikra. Patikrinkite vaizdus ir vaizdo jrasus -

« gali padeti tokios priemones kaip atvirkstine

vaizdu paieska.




Zcmiau  pateikiamos  keturios
antrastés. Trys yra nectikros,
viena - tikra. Ar galite rasti tiesa?

1. Mokslininkai patvirtina,
kad Sokoladas isgydo visu
rasiu vezi.

2. Vyriausyb¢ pradeda
nauja programa kovai su
klimato kaita, pasitclkdama
dirbtinio intelekto jrankius.

3. Ateiviai pastebgejo apsipirkin¢jancius
Niujorko prekybos centre.

4. 1sgérus 20 puodeliu
kavos per diena, gyvensite
ilgiau.

Atsakymas: 2 antraste yra
tikra!
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F INANSUOJAMA EUROPOS SAJUNGOS L E SOMi S.SiSKURINY S
AT S P iNDI T iK AUTORIAUS NUOMONE , TODE L NAC iONAL iNE
AGENTURA iR EUROPOS KOMi S | JA NEGAL i BUT i LAIKOMOS
AT SAKINGOMi S UZ JAME PAT E iKTA INFORMAC i JA.



