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Po siy mokymy:

* |gysite ziniy apie konkrecias programéles ir
susipazinsite su budais, kaip paskatinti vartotojus

: naudotis e. sveikatos programélémis ismaniajame
MOkymOS_I jrenginyje.
rezultatal * Suzinosite apie dévimyjy iSmaniy jrenginiy nauda.

* Suzinosite apie internetiniy vaistiniy privalumus ir
bUdus, kaip paskatinti vartotojy naudojimasi e.
vaistinemis.
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E. sveikata - tai "informacinémis ir rysiy technologijomis pagrjsty
priemoniy, skirty prevencijai, diagnostikai, gydymui, kontrolei ir

valdymui sveikatos ir gyvensenos srityje gerinti, bendras terminas".

Saltinis: Europos komisija, 2003



Kam reikalingos

mobiliosios
programélés?
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2 uzduotis Kokias sveikatos ir gyvenimo bado

programéles turite savo iSmaniajame

Patikrinkite telefone?
savo jrengin!

- Erasmus+ & H Eﬂ L
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Kodél
mobiliosios
programeélés yra

svarbios
sveikatos
prieziUrai?

» Siandien yra sukurta daugiau nei 400 000 su sveikata susijusiy
mobiliyjy programéliy prieinamy jvairiose mobiliyjy programéliy
parduotuveése (Google Play, Apple Store).

* Pastargjj desimtmetj pasaulyje ir Lietuvoje vyksta skaitmeniniy
sveikatos versly plétra.

* Mobiliyjy sveikatos programéliy integravimas j sveikatos priezitra
yra vis labiau populiaréjantis technologinis sprendimas,
padedantis zmonéms spresti jvairias sveikatos problemas.

* Su sveikata susijusios mobiliosios programeélés yra skirtos
prevencijai, diagnotiskai, pagalbai ir gydymui.



N
RUNNING

* Priminimy programeles (pvz., gerti vandenj, vaistus,
miegoti/keltis).

* Video konsultacijos su gydytoju (pvz., manodaktaras.lt). Q

' * Letiniy ligy programeles (pvz. sergantiems diabetu, turintiems
= SvelkatOS auksta kraujospud;).

mobiliosios e !\j/_htybos: ir c)lletq programélés (nuo badavimo iki maisto
e ienorasdiy).
programélés ir

_ _ _ * Atsipalaidavimo programelés (pvz.meditacija ir kvépavimas).
JQ t'pal * Fizinio pasirengimo programeleés (, pvz. joga, vaiksciojimas, @

bégimas, vaziavimas dviraciuv).

* Vaistiniy programeles (Benu.lt). 6 e

* Prevencines programeles (pvz., mesti rokyti).
CORONA

WARN-APP

#HEAL
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Sveikata, kino rengybos vadovas
,Health Pal"

1 paskaita

* Programeleés aprasymas:

Sios mobiliosios programélés pagalba galima

LiEtUVigkOS SU jrasyti, sekti ir valdyti savo kasdiene fizine
. veikly, pavyzdziui, vaiks¢iojimg, sporto
e.sveikata

pratimus, miegg, svorio metima ir kt.
SUSIJUSIOS

mobilios
programélés ,

* Veikia tik Android

Nemokama, bet turi ir
mokamy paslaugy.

#HEAL
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1 paskaita

Kaip veikia

sveikatos ir
gyvenimo
budo
programélés?

Erasmus+

Ramu
Nerimo klinika

* Programeleés aprasymas:

Pirmoji Lietuvoje nemokama interaktyvi
programélé, skirta zmonémes, patiriantiems
panikos atakas. Ji sukurta profesionaliy
psichology ir remiasi mokslininky ir praktiky
sukauptomis ziniomis apie panikos atakas.
Tuo paciu tai ir kasdienis pagalbininkas
mokantis nurimti, atsipalaiduoti.

* Veikia: iOS irAndroid

* Nemokama

#HEAL
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manodaktaras.lt
JSC "Mano daktaras"

1 paskaita

* Programeéleés aprasymas:

L' 'Vk Greitai, lengvai ir paprastai galima B e_e_—-
IetuVISkos su uzsiregistruoti pas gydytoja privacioje S”J?Si'ﬁétvgfiz%ﬁgtk?t‘g '
e Svei kata klinikoje; gauti priminima apie artéjantj N
N vizitg ar videokonsultacijg; rasti jums ir
SUS IJ USIOS josy sveikatai naudingos informacijos. - » e
mobilios
p rog Fam e | e S * Veikia: ,,Android" e
° Nemokama :::;‘ D‘::Z:" = zzfi:l:::i pataria: ko nedaryti

#HEAL
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ePacientas
SoftDent

1 paskaita

Programelés aprasymas:

LietUVigkOS SU Skirta paciento registracijai pas S '-'L."m'l.'ii'.,,.,

gydytojg, elektroniniy recepty .

e Sve|kata informacijos gavimui, laboratoriniy o o

o tyrimy ir apsilankymy pas gydytoja -
SUSIJ USIOS istorijos perzidrai. e i o e
mobilios

programelés

Alotedin 10mg+ 10mg tabletés N30 100

Implicor 25nmg/Smg plévele dengtos

* Veikia: Android

Sumatriptan Actavis 100mg tabletés N2

Implicor 25nmg/Smg plévele dengtos
tabletes N56

d N e m O ka m a Alotedin 10mg+10mg tabletés N30

bl as

rormde Ao .
R 8 = w &
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Reikia zinoti!

28 Frasmus+

* Vartotojas turi bUti apdairus teikdamas duomenis, nes
didzioji dauguma programeliy renka ir kaupia
asmeninius duomenis, kaip kontaktine informacija,
buvimo vietg, el.pasto adresg ir pan.

* Programéliy turinj reikia naudoti atsargiai. Deja, bet ne
visos pateikia teisingg, iSsamig, moksliniais tyrimais
paremtg informacija.

= HEAL
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3 uzduotis

Parinkite
naudotojams
tinkamas e.
sveikatos ir
sveikos
gyvensenos
programéles!

- Erasmus+

KvieCiame susipazinti su trijy asmeny istorijomis.
Pateikite savo nuomone: Kokios programélés prisidéty
prie jy sveikos gyvensenos ir sveikatos prieziUros? Kodél?
Ar jie jomis naudotysi?

Nuoroda j interaktyvig lenta:
https://app.conceptboard.com/board/gpkg-f75a-6e11-

nxqa-24hs

#HEAL
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https://app.conceptboard.com/board/gpk9-f75a-6e11-nx9a-24h4

Laikas
pertraukai!

- Erasmus+ B2 H E H L
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2 paskaita

Devimieji
iSmanUs
jrenginial

Apibrezimas

 Dévimieji iSmanus jrenginiai - tai elektroniniy prietaisy,
kurie gali buti dévimi kaip aksesuarai, jnontuojami j
drabuzius, implantuojami j naudotojo king ar net
tatuiruojami ant odos prietaisai.

» Sie prietaisai yra praktiskai pritaikomi laisvy ranky
jtaisai, valdomi mikroprocesoriy ir papildyti galimybe
siysti ir gauti duomenis internetu.



ISmaniosios ausineés

Del "Bluetooth" rySio joms
nereikia jokiy laidy. Be to, jos
gali slopinti aplinkos triukSma.
Ateityje galima jsivaizduoti:
funkcija, leidZianti tiesiogiai
versti girdimg kalba.

Smanusis laikrodi
ir fitneso stebéjimo
jrenginys

"Apyrankes su programine
jranga" jau naudojamos
daugelio Zmoniy kasdieniame
gyvenime: 24 proc. vokieciy
naudojo tokig apyranke. Sekti
laika, skaiciuoti Zingsnius. O su
su tam tikrais prietaisais
galima ir skambinti.

ISmanieji drabuziai

DrabuZiai su savarankiskai
prisiutais jutikliais, kurie gali
matuoti kiino vertes, pavyzdziui,
pulsg. Taip pat atsirado tekstilés
pramonéje, taciau dar néra labai
paplite. pvz. "ISmanioji tekstile".

Saltinis: rinkos tyrimas "Wearables and Tracking App Monitor", kurj atliko "Splendid Research",

Federalinis informacijos saugumo biuras, Vokietija

Duomeny
perdavimo akiniai

ISmaniyjy akiniy ideja:
Jy tikslas - praturtinti vartotojo
regéjimo lauka skaitmenine
informacija. Sis patobulinimas

vadinamas "papildytaja realybe".

Technologiniu poZiariu
dabartiniai modeliai daznai yra
neissivyste, todel néera placiai
prieinami rinkoje.

ISmanieji raktai

"ISmanieji raktai leidzia
elektroniniu budu patekti j savo
namus. Jei iSmanieji raktai
pametami, juos galima rasti per
"Bluetooth". Siuo metu yra
daugybé iSmaniyjy namy sistemy
tiekéjy.

HEARL
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2 paskaita

Devimieji
iSmanus
jrenginial

https://www.youtube.com/watch?v=5gtsjkPiW3U

- Erasmus+ & H E ﬂ L
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2 paskaita

Devimieji
isTanUs
jrenginial

Rizika ir
issukiai

@l Erasmus+

* Nesaugiy Saltiniy programélése gali biti kenkéjisky
programy. Todel programéles rekomenduojama siystis
tik is patikimy parduotuviy kaip Google Play anr Apple
Store.

* Pirkimai programeélése, pavyzdziui, treniruociy planai,
gali tapti paslépty islaidy spastais ir paversti sporta
brangia pramoga.

* Nusikaltéliai gali gauti prieiga prie programéliy ir
dévimy iSmaniy jrenginiy ir padaryti asmenine ar
finansine zala.

= HEAL

E-HEALTH LITERACY



* "Food Marble Aire 2" - matuoja maisto produkty
nesuderinamuma.

2 paskaita

* Stimulivuojamosios sroves prietaisas (Stimulation
current device), skirtas skausmui.

* Hapifork - Sakuté, kuri vibruoja, kai valgote per greitai.
|§mani6ji * Kraujospidzio matuoklis.
sveikatos * Kbno riebaly skalé.
prietaisai * ISmanios gertuves ir t.t.

: Erasmus+ E-HEALTH LITERACY


https://www.amazon.de/Beurer-Reizstromger%C3%A4t-elektrischen-Muskelstimulation-Schmerzlinderung/dp/B01KUJ1VMG/ref=asc_df_B01KUJ1VMG/?tag=googshopde-21&linkCode=df0&hvadid=308636061325&hvpos=&hvnetw=g&hvrand=11902864231760478906&hvpone=&hvptwo=&hvqmt=&hvdev=c&hvdvcmdl=&hvlocint=&hvlocphy=9061136&hvtargid=pla-350027361250&psc=1&th=1&psc=1&tag=&ref=&adgrpid=63930269400&hvpone=&hvptwo=&hvadid=308636061325&hvpos=&hvnetw=g&hvrand=11902864231760478906&hvqmt=&hvdev=c&hvdvcmdl=&hvlocint=&hvlocphy=9061136&hvtargid=pla-350027361250
https://www.hapilabs.com/product/hapifork/

2 paskaita

Devimieji
iSmanus
jrenginiai

Saugus
programéliy ir
devimyjy
jrenginiy
naudojimas!

28 Frasmus+

Patikrinkite programéles arba prietaiso privatumo
nustatymus. Uzduokite sau sivos klausimus:

» Kokius jutiklius, pavyzdziui, kamerg ar mikrofong, turi
prietaisas?

* Kokie duomenys jrasomi ir saugomi?
* Ar galima atsekti, kur duomenys saugomi?

* Ar Sie duomenys bus siunciami arba dalijamasi jais su
kitomis programomis?

* Kokia galima rizika gali boti susijusi su prietaiso naudojimu ir
ar esu pasirenges jg prisiimti?

Patogumo ar funkcionalumo lyginimas

su saugumo aspektais!

#HEAL
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* Standartinius medicininius gaminius, kuriuos taip pat
kai matote jprastose vaistinése ir kurie yra nereceptiniai

3 Pas alta (pvz., kremus, vaistus nuo skausmo), galite uzsisakyti

internetu, kaip ir bet kurioje kitoje internetinéje

Vaistinas parduotuvéje.

Internetu

3 INTERNETE QO  SKIEPAI

8
e G D @

VITAMINAI,

VASAROS MAISTO NERECEPTINIAI HIGIENOS MEDICINOS -
VAISTINELE PAPILDAL KOSMETIKA VAISTAI PREKES PREKES MAMAI IR VAIKUI NAUJIENOS TOP PASIULYMAI
MAISTAS
oERKANT INTERNETU I . . ]

= HEAL
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5 uzduotis
Kokie yra internetiniy vaistiniy privalumai?

Diskusija

- Erasmus+ i3 H Eﬂ L
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3 paskaita

Vaistines

Internetu

Rizikos ir
iIssUkiai

@l Erasmus+

* Norintys jsigyti vaisty turi turéti pakankamai
kompetencijos ir jgudziy apsipirkti internetu, t. y. turéti
galimybe sumokéti (kredito kortele, paypal).

* Internetinés vaistinés gali bUti netikros parduotuvés ir
(arba) gali sitlyti falsifikatus.

Taciau:

* Apsipirkti internetu galima ismokyti, parodant
dazniausiai daromas klaidas

* ES vaistiniy patvirtinimo sistema yra gera.
- Salys turi antspauda ir sgrasa, kuriame

mm Spustelkit . Sl e . .. . e
¢ A i, galima patikrinti, ar internetiné vaistiné

= HEAL

veikia teisétai yra patikima.
E-HEALTH LITERACY




* Naudojant e. recepta pagereéja recepty iSrasymo ir
A paskaita gydymo saugumas, pavyzdziui, iSvengiama ranka
rasyty recepty skaitymo klaidy arba formaliy klaidy.

* E. receptas yra saugus nuo klastojimo.

Elektroniniai

* Naudodamasis e. receptu pacientas gali israsyti

receptai recepta visg parg is namy,.

* E. receptas gali buti israSomas per vaizdo konsultacija
Privalumai sU gydytoju.

#HEAL
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1) Koks yra mobiliyjy programéliy veikimo principas?

a) Dienorastis
b) Naudoja vartotojo duomenis

LTIV A I

2) Ar teisingas teiginys: Dévimi drabuziai - tai apranga, su kuria
naudotojas gauna visg jam reikalinga maista.

a) Taip

b) Ne



3) Kai kurie su e-sveikata susijusios programos naudoja sensorius.
Taip ar ne?

a) Taip
b) Ne

4) Kurisis siy sveikatos ir gyvenimo bido programéliy paskirties
pavyzdziy neegzistuoja?

a) Vandens gérimas
b) Kraujas is nosies
c) Menstruacijy sekimas



= HEAL

E-HEALTH LITERACY

4 Modulis. E. sveikatos programélés ir dévimieji iSmanus
jrenginiai

Praktinés uzduotys

E. sveikatos rastingumas” (angl. E-Health Literacy (HEAL))
Nr. 2021-1-DE02-KA220-ADU-000026

Co-funded by
the European Union

sung - SIMBIOZA  VIPT  9g6iS  @)menstos

digitale-chancen ., GenerRACIJAMI @ asociacija on " digital "cultur
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WS 4 Modulis. E. sveikatos programélés ir dévimieji iSmands jrenginiai
ir pavadinimas

UZduoties Parinkite atitinkamas funkcijas prie profiliy.
EVELITTHES

Mokymosi Lektorius Zino apie jvairias e. sveikatos paslaugy rasis (K1), gali nustatyti jy pridétine verte
rezultatai (K2), turi Ziniy apie paslaugas ir kaip jomis naudotis (K4). Be to, lektorius gebés palyginti ir
pasirinkti e. sveikatos paslaugas pagal vartotojo poreikius (S2, R1).

Trukmeé Si veikla trunka apie 60 minugiy:

e 15 minuciy, skirty jvairioms programéléms ir paslaugoms pristatyti.

e 5 minutés uzduodiai pristatyti.

25 minutés darbui grupése.

e 15 minuciy pristatymas.

Reikalingos Reikalinga:

medZiagos - Stalas;

- Kortelés su programélémis pagal jy kategorijas, turinj (sportas, miegas, gyvenimo bidas).

Procesas Veikla, skirta nuotoliniam arba tiesioginiam uzZsiémimui:

1. Suskirstykite dalyvius j grupes
Paprasykite dalyviy iSsitraukti savo iSmaniuosius telefonus ir pazidréti, ar telefone yra
integruota Zingsnius skaiciuojanti programeélé (iPhone = Health, Android=Google Fit arba
Samsung S-Health-App). Ar yra tokia programélé ir, jei taip, kiek Zingsniy visi nuéjo Sig
dieng?

Du ar trys Zmoneés, kurie yra arciausiai vienas kito, susiburs j grupe.

2. Veikla su kortelémis
Sig veiklg galima atlikti tiesioginiu bidu klaséje arba nuotoliniu bidu. Jei tai yra interatyvi
lenta, blty prasminga, jei besimokantieji uzsiregistruoty. Trumpai paaiskinkite funkcijas.

Pristatykite paruostus profilius ir korteles. Paaiskinkite, kad dalyviai turi dirbti grupése po
du (arba tris, jei grupeé didelé) prie vieno profilio. Grupé turi iSnagrinéti profilj ir nustatys
svarbias savybes, kad galéty nuspresti, kokios programélés galéty bati aktualios asmeniui,
kokia veikla (turinys) jj dominty ir kam jis galéty naudoti paslaugas.

Atitinkami klausimai:
- Kokios yra Siam profiliui bldingos savybés ir kg is to galima spresti?
- Kokios programélés bity naudingos Siam asmeniui?

3. Grupinis darbas
Dalyviai turi 25 minutes uzduotims lentoje atlikti. Jie gali patys pridéti programéliy ir
veikly.

4. Dalijimasis rezultatais ir jy aptarimas
Grupiy prasoma pasidalyti savo rezultatais plenariniame susitikime. Lektoriuis gali
paklausti:
- Kodél pasirinkote Sias programas ir veiklg? Ko iSmokote?

Galimas Sig uZduotj taip pat galima atlikti tiesioginio susitikimo metu. Kortelés gali biiti
pritaikymas atspausdintos.

Co-funded by
the European Union




Nuorodos /
papildomi
istekliai

Modulio numeris
ir pavadinimas
UZduoties
EVELITHES
Mokymosi
rezultatai

Trukmé

Reikalingos
medziagos

Procesas

Galimas
pritaikymas
Nuorodos /
papildomi
iStekliai

#HEAL

E-HEALTH LITERACY

Zemiau pridétos kortelés ir profiliai.

4 modulis. Jvadas j e. sveikatos programéles ir paslaugas

Jutikliai ir sekimas

Suprasti sekimo programéliy patikimumq. Supratimas, kad iSmanieji telefonai turi
skirtingus jutiklius.

Dabartiné veikla trunka apytiksliai 30 minuciy.
15 minuciy, skirty pristatyti, kaip veikia jutikliai ir kq jie stebi
15 minuciy "Phyphox" programélei patikrinti

- ISmanusis telefonas

- Prieiga prie programéliy parduotuves

- IS anksto jdiegta sveikatos programélé arba kita Zingsnius sekanti programélé
- Programélé "Phyphox" (bus atsisiysta kartu)

Veikla, skirta internetinéms dirbtuvéms:
Sekimas:

1. Stebéjimo etapai
Lektorius papraso mokiniy iSmaniajame telefone patikrinti i$ anksto jdiegta sveikatos
programéle, kuri seka Zingsnius ir pan. Jei programélé nejdiegta, besimokantieji gali greitai
atsisiysti sekimo programéle, pavyzdziui, StepsApp / Pedometer.

2. Lektorius papraso klausytojus pasitikrinti, kiek Zingsniy jie Siandien nuéjo. Tada jy
paprasoma atsistoti ir vaikscioti bei Sokinéti su iSmaniuoju telefonu rankoje. Tada
besimokantys patikrina, kas atsitinka su Zingsniy skaiciumi.

Jutikliai:
1. Dalyviai parsisiuncia Phyphox programéle ir jg atidaro. Lektorius paaiskina, kad
programéléje rodoma, kiek jutikliy turi iSmanusis telefonas ir kg jis gali iSmatuoti.
2. Besimokantieji iSbando po vieng pavyzdj kiekvienai kategorijai: jutikliai, akustika,
kasdienis gyvenimas, mechanika, jrankiai, laikas. Dalyviai pranesa apie rezultatus.
Pasirinktinai: mokinius galima suskirstyti j grupes ir iSbandyti programéle po du.

Veikla gali bdti vykdoma tiesiogiai ir nuotoliniu badu.

Co-funded by
the European Union




Asmuo (isgalvota)

Vardas: Lina

Asmeniné aplinka (socialinés ir demografinés charakteristiko)
o 73 metai, moteris, iStekéjusi

. gimé Hamburge, gimtoji kalba vokieciy, gyvena kaime, esan¢iame uz 45
km nuo Hamburgo (kaimo vietove).

. Profesija: Slaugytoja (iSéjusi j pensijg)

Asmeniné situacija

Ji su vyru gyvena name su sodu, esan¢iame uz 5 minuciy kelio pés¢iomis nuo
misko.

Jos artimieji (2 vaikai, 3 anukai) gyvena Miunchene ir Berlyne.

Ji nesioja akinius.

Ankstesnés Zinios ir mokymosi patirtis

Ji turi Siek tiek Ziniy ir (arba) patirties su iSmaniuoju telefonu, nes per praéjusi-
as Kalédas jai jj nupirko vaikai. Bendraudama su savo vaikais ji dazniausiai
naudojasi "WhatsApp".

"Iki Siol mano vyras Egonas visada tai daré kompiuteriu".

Pomeégiai, interesai, jprociai

Ji labai aktyvi ir sportiska, meégsta pasivaikscioti ir vaZinéti dviraciu. Taciau Siuo
metu jai dazniausiai tenka tai daryti vienai, nes jos vyrui tai nelabai jdomu.

Jai patinka gaminti maistg, sitti ir megzti. Ta¢iau megzdama ji visada daro
klaidas, nes neturi praktikos ir kartais blina labai pavargusi po piety.

Abu su vyru meégsta Zaisti stalo ir korty Zaidimus. Jos vyras mégsta fiksuoti

rezultatus.
Su vyru ji keliauja bent du kartus per metus: Vokietijoje (pvz., Svarcvalde) ir

Europoje (pvz., Gran Kanarijoje).

Motyvacija, likesciai, tikslai

Jos vyras néra toks aktyvus, todél ji noréty paskatinti jj Siek tiek daugiau
judeéti. Ji nori, kad jie kartu gyventy sveika, aktyvy ir nepriklausoma gyvenima.
Kai kurie jos draugai iSmaniuoju telefonu naudojasi daug daugiau nei
WhatsApp. Ji noréty, kad bity labiau savarankiska juo naudodamasi.

Lina yra girdéjusi ir skaiciusi, kad daugelis dalyky netrukus bus nejmanomi be
kompiuteriy ir interneto. (pvz., banko operacijos, e. receptas ir kitos uzduo-

tys).

Baimes ir isSukiai

IS esmés ji nezino, nuo ko pradéti.

Ji bijo atsisiysti netinkamas programéles ir paklitti j finansy spastus.

Ji bijo, kad grjZus namo jai niekas negalés padéti. Jos vyras Zino tik apie kom-

piuter;j.



Pomeégiai, interesai, jprociai

Asmuo (igalvotas)
Jis mégsta maistg, ypac greitg maista.

Vardas: Tomas

Jis mégsta skaityti ir Zaisti vaizdo Zaidimus.

Anksciau jam patikdavo susitikti su draugais ir Seima, taciau dabar jis pernelyg

drovus ir nesijaucia pakankamai gerai, kad iseity j miesta.

Jis domisi politika, todél kasdien skaito laikrascius.

Asmeniné aplinka (socialinés ir demografinés charakteristiko)

o 58 metai, vyras, nevedes
. gimes vidutinio dydZio mieste, gimtoji kalba vokieciy
. Profesija: Zurnalistas (kelerius metus nedirba)

Motyvacija, likesciai, tikslai
Tomas zino, kad turi kazka keisti savo gyvenime. Per paskutinj vizitg pas gydy-
. . tojg paaiskéjo, kad jis nebéra sveikas ir taip toliau testis nebegali.
Asmeninée situacija
Jo draugai visada sako, kad jis yra geras vaikinas ir jam turéty bati lengva su-

Jis gyvena vienas dviejy kambariy bute, esan¢iame uz 10 minuciy kelio nuo o _ o - ' _ _
centro. Kadangi yra bedarbis, daznai miega. Jis neturi daug plany ir jaudiasi sirasti drauge. Taciau pirmiausia jam reikia susitvarkyti savo gyvenima.
Siek tiek vieniSas. Pastaraisiais metais jis priaugo Siek tiek svorio, o per pasku-

tinj apsilankyma pas gydytojg jam buvo pasakyta, kad jo kraujospudis yra per

aukstas.

Ankstesnés zinios ir mokymosi patirtis Baimes ir isSukiai

Jis turi Ziniy ir patirties dirbant kompiuteriu ir biuro programomis (Word, Jis nenori, kad dideléms bendrovéms bity perduodama per daug duomeny.
Excel), elektroniniu pastu ir ieskant informacijos internete. Nors jis iSmano technologijas, iSmanyjj telefong jis turi tik todél, kad jj turi visi.

Ziniy jgijo dirbdamas pagal profesijg ir vis dar mégsta narsyti internete ir zaisti = | Jis i$ tikryjy neZino, kam jis turéty jj naudoti.

kompiuterinius Zaidimus. Jis turi iSmanujj telefong, bet juo naudojasi nedaug.



Asmuo (isgalvota)

Vardas: Valteris

Asmeniné aplinka (socialinés ir demografinés charakteristiko)

o Jis yra 81 mety naslys

o gimes Kelne, gimtoji kalba vokieciy

o Gyvena Kelne, pagyvenusiems Zmonéms skirtame bute
o Profesija: statybininkas

Asmeniné situacija

Jis turi tris vaikus ir keturis anlkus, kurie gyvena netoliese.

Jis visg gyvenima dirbo su savo kiinu, o dabar turi problemy su keliais ir kluba-
is, todél jis negali nueiti ilgy ar net trumpy atstumuy.

Kartais jam svaigsta galva, o gydytojas saké, kad per dieng jam reikia gerti
daugiau vandens.

Ankstesnés Zinios ir mokymosi patirtis

Jis turi mazai skaitmeniniy jgtdziy. Pries daugelj mety jis lanké kompiuteriy
kursus, kad iSmokty pagrindy, taciau jau kurj laikg Siy jgtdziy nenaudoja.

Jo vaikai ir antkai nupirkty jam iSmanuyjj telefong arba plansetinj kompiuterj ir
taip pat parodyty, kaip juo naudotis, jei jis to noréty.

Pomeégiai, interesai, jprociai

Jis mégsta gaminti maistg, ypac savo Seimai.

Jo pomeégis - Zilréti sportg per televizoriy ir lauke. Labiausiai jam patinka fut-
bolas, taciau domisi visomis sporto Sakomis.

Dél kojy skausmo jis reguliariai vartoja vaistus.

Motyvacija, likesciai, tikslai

Jis ilgg laikg atsisaké turéti ir naudoti iSmanyjj telefong, nes nematé naudos.
Dabar jo vyriausias antkas iSvyks j Lotyny Amerikg ir pasaké jam, kad jie
galéty palaikyti rysj per massenger;.

O jo draugai ir Seima jam pasake, kad yra tam tikry programéliy, kurios gali
jam padéti tam tikrais gyvenimo aspektais.

Dabar jis nori iSmokti naudotis Siuo prietaisu, bet daug is jo nesitiki.

Baimes ir issukiai

Didziausias isStkis - jis nemoka naudotis iSmaniuoju telefonu.

Jis nori iSmokti naudotis iSmaniuoju telefonu, bet tikisi, kad labai greitai
(véliausiai tada, kai antkas grjS namo) jis praras susidoméjimg juo.



PRIVALUMAI

Motyvacijos palaikymas ste-
bint patobulinimus ir ga-
limybé jais pasidalyti su kito-
mis sportininkémis ir spor-
tininkais.

TURINYS

PRODUKTAS

Marsruty sekimas

Bégimo ar vaziavimo
dviraCiu marsruty, greicio ir
laiko sekimas. Dalijimasis
marsrutais ir rezultatais su
draugais.

Dévimieji jrenginiai

PROGRAMELES

Runmeter

Marsruty sekimas

_,  Cycling & Hiking Maps

w.

Strava

“\ Apple

RUNNING Health .

Velographic

Cycling Tracker



PRIVALUMAI

Trumpos treniruotes, kurias
galima atlikti namuose. Indi-
vidualus treniruociy planai
greitiems rezultatams
pasiekti.

PRODUKTAS

Svarstyklés

TURINYS

Treniruotes

Treniruotés pateikiamos
vaizdo jrasuose, kad
galétumeéte jas pakartoti
namuose. Sios programélés
daznai sukuria sporto pro-
gramg pagal naudotojo kuno
iSmatavimus ir tikslus.

PROGRAMELES

Treniruotes

Gymondo

Peloton: Fithess &
Workouts
\_~)‘IT

Women Fitness
ProFit




PRIVALUMALI

ISmatuokite kraujospudj

namuose ir sekite jo eiga.

TURINYS

PRODUKTAS

Kraujo spaudimas

Kraujospudzio matuokliai,
prijungti prie programeéles,
kad buty galima stebéti pro-
cesy.

Kraujo spaudimo matuoklis

PROGRAMELES

Kraujo spaudimas

0

@ Eufy Blood Pres-
sure Monitor



PRIVALUMAI TURINYS

Zingsniy skaiCiavimas

Programos, skaiCiuojancios

L naudotojo nueitus Zingsnius
Motyvacija siekti ,,dienos _ _ o
.. . y Ir nueitg atstumg. Daznai
zingsniy". Savo mankstos o _

y _ _ programélés taip pat gali
apzvalga ir kontrolé. o -
nustatyt ejimo greit],

zingsnio ilgj.

PRODUKTAS PROGRAMELES

Dévimieji jrenginiai Zingsniy skaiCiavimas




PRIVALUMAI

Neigiamo mastymo
atsisakymas ir motyvacija
imtis naujy uzduociy.

PRODUKTAS

ISmanusis telefonas

TURINYS
Motyvacija

Siose programélése
naudojamos citatos ir primi-
nimai, primenantys nau-
dotojui apie jo vertinguma.

PROGRAMELES
Motyvacija

CC Motivation

Quotes

Mantra: daily
affirmation



PRIVALUMAI

Organizuotas gyvenimas
daznai padeda jaustis labiau
kontroliuojanciu savo gyve-
nima ir gebanciu daugiau va-

|dyti. Labai svarbu suvokti

savo poreikius.

PRODUKTAS

ISmanusis telefonas

TURINYS

Samoningumas ir rutina

Siose programélése naudo-
jami tvarkarasciai ir primini-
mai, kurie padeda sus-
isteminti dieng ir sukurti
ruting. Tai derinama su

sgmoningumo ugdymu.

PROGRAMELES

Samoningumas ir rutina

Morning 5
‘ Routine Gratitude

Journal

A ¢

Way of Life Fabulous Streaks




PRIVALUMAI

TURINYS

Svietimas apie maisto kalori-
jas ir pagalba prizitrint mais-
to suvartojima.
Motyvuoija laikytis sveikos
mitybos.

Mityba

Padeda naudotojui uzrasyti

suvartojamy kalorijy kiekj.

Sitlo mazo kaloringumo pa-
tiekalus.

PRODUKTAS

Food Incompatibility

Food
Marble Aire

PROGRAMELES

Mityba

MyFitnessPal: Calorie
counter

Lose It! Calorie
. counter

o

Lifesum: more than

tracking calories



PRIVALUMAI

Susitelkimas j save, naudo-
jant paprastus streso mazini-
mo budus.

TURINYS

PRODUKTAS

Meditacija ir miegas

Sesija, kurioje naudotojas
gali susikaupti ir praskaidrinti
savo mintis. Naudojami
kvépavimo pratimai, kad
lengviau uzmigtumeéte ir
jaustuméteés maziau jsi-
tempe.

ISmanusis telefonas

PROGRAMELES

Meditacija ir miegas

Headspace

Breethe Petit BamBou



PRIVALUMAI

Gaukite vaisty neiseidami is
namy.

PRIEZIURA

Online Banking

TURINYS

Farmacija

Pirkite vaistus internetu ir
net pateikite recepta.

PROGRAMELES

Farmacija

‘IO MAYD: Pharmacy
‘ Delivery

Pharmacy App

Medpex.Pharmacy
Delivery

o ... Shop Apotheke



PRIVALUMAI

Gerai tinka Zmonéms, kurie
pamirsta gerti pakankama
kiekj vandens.

PRODUKTAS

ISmanusis telefonas

TURINYS

Priminimas: Gerti vandens

Programélé veikia kaip
dienorastis, kuriame nau-
dotojas gali pranesti, kiek

vandens jis iSgeria. Pro-
gramélé apskaiciuoja, kiek

vandens iSgeriama.

PROGRAMELES

Priminimas: Gerti vandens

Q
0m



PRIVALUMAI

Turéti kokybiska ir patikimg
informacijg apie vaistus.
Priminimas vartoti vaistus
bet kurioje situacijoje.

TURINYS

PRODUKTAS

Priminimas ir informacija

Sios programeélés primena
vartotojui iSgerti vaistus arba
suteikia informacijos apie
vaistus.

ISmanusis telefonas

PROGRAMELES

Priminimas ir informacija
A MyTherapy Pills

Arznei aktuell

Amboss

1
r % - mediteo
' 1 \



PRIVALUMAI TURINYS

Miego stebéjimo jrenginys

Sios programélés stebi nau-
, _ _ dotojo miegg naudodamos
Gerina miego ritmg, nurody- T
_ jvairius jutiklius ir jrasyda-
damas, kada naudotojas o
, L . mos garsg. Jos analizuoja
turéty eiti miegoti ir kada

: : geriausig naudotojo miego
atsibusti.

laikg ir daznai taip pat zada
padéti sumazinti knarkima.

PRODUKTAS PROGRAMELES

[Smanusis telefonas Miego sekimo funkcija




