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Ivadas

Kiekvieng dieng jauni Zmonés yra apsupti milzinisko informacijos kiekio.
Jie beveik nuolat narso vaizdo jrasus, jrasus, antrastes, komentarus,
istorijas, reklamaq ir pranesSimus. Patarimai sveikatos klausimais pasirodo
visur internete — ,TikTok”, ,Instagram®, ,YouTube”, tinklarasciuose,
forumuose ir pokalbiuose su draugais ar jtakingais asmenimis. Kai kuri Si
informacija gali bati naudinga ir jgalinanti. Ta€iau dalis jos gali bati paini,
klaidinanti, SaliSka arba visiskai neteisinga.

Kadangi tiek daug turinio konkuruoja dél démesio, ne visada lengva
nuspresti, kas yra patikima. Internetinés platformos yra sukurtos taip, kad
iSlaikyty vartotojy susidoméjimg, todél daznai rodo emocinggq, stebinantj
ar pasikartojantj turinj, o ne tiksliausiqg informacijq. Del to melagingi
teiginiai gali greitai plisti, ypac jei jie skamba paprastai, dramatiskai ar
jtikinamai.

Stai kodél Ziniasklaidos rastingumas ir sveikatos rastingumas yra
svarbus:

e Ziniasklaidos rastingumas padeda kritiSkai vertinti tai, kas matoma
internete, suprasti, kaip turinys kuriaomas ir dalijamasi juo, bei atpazinti
manipuliacijas, Saliskumaq ir dezinformacijqg.

e Sveikatos rastingumas padeda rasti, suprasti ir naudoti patikimg
informacijq apie sveikatq, kad buty galima priimti pagrjstus
sprendimus dél asmeninés geroves.

Mokymasis protingai narsyti internete yra batinas gyvenimo jgudis,
padedantis apsaugoti save ir kitus, priimti pagrjstus sprendimus ir
kritiSkai mgstyti pries tikint ar dalijantis su sveikata susijusiu turiniu.
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Mokymosi hrezufltatai

Baige §j modulj, jUs gebésite:

1. Suprasti, kodél ir kaip skaitmeninis pasaulis gali padaryti sveikatos
informacijq prieinamaq ir painiq;

2. Paaiskinti, kodél ziniasklaidos rastingumas ir sveikatos rastingumas
yra svarbus kasdieniame gyvenime;

3. Atskirti patikimq informacijg nuo klaidinancio ar melagingo turinio;

4. Atpazinti dazniausius internetinés dezinformacijos ir klaidingos
informacijos pozymius;

5. Apsvarstyti, kaip socialiné zZiniasklaida, algoritmai ir internetinés
tendencijos daro jtakg tam, kg matote ir kuo tikite;

6. Taikyti kritinio mqgstymo jgudzius ieSkant, naudojant ir dalinantis
sveikatos informacija internete.

Kaip vertAintAi
Anfohmacij}a intennete

Kiekvieng dienq internete susiduriame su patarimais sveikatos
klausimais, kuriuos teikia jtakingi asmenys, draugai, reklamos ar
atsitiktiniai jrasai. Kai kurie is jy gali bati naudingi, taciau kiti -
klaidinantys ar netgi zalingi. Sprendimy priémimas remiantis klaidinga
informacija gali turéti jtakos ne tik jasy paciy sveikatai, bet ir aplinkiniy
gerovei. Problema tag, kad ne visa internete skelbiaoma informacija yra
patikrinta ar patvirtinta pries jg paskelbiant. Paprastas, emocingas ar
stebinantis turinys daznai plinta greiCiau nei tiksli informacija, o tai
reiskia, kad tai, kas dazniausiai pasirodo jusy naujieny sraute, nebutinai
yra patikimiausia.
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Pavyzdys: “Gerkite tai kiekvienq rytq, kad iSvalytumete organizmaq ir
greitai numestumete svorio.” Vaizdo jrasas, sulaukes tukstanciy
Lpatinka” ir entuziastingy komentary, atrodo populiarus ir jtikinamas,

taCiau populiarumas nereiskia tikslumo..
Paklauskite saves: ar pasitikétumete Siuo patarimuy, jei jj duoty
atsitiktinis praeivis gatvéje?

PrieS imdamiesi kokiy nors veiksmuy, susijusiy su sveikata, apsvarstykite
Siuos tris klausimus.

3.1 Kas sukuné sia
Anformacija?

Sveikatos turinio kilmé yra labai svarbi. Patikima sveikatos informacija
dazniausiai gaunama is:

e sveikatos priezidros specialisty

e universitety

e visuomenés sveikatos organizacijy

e recenzuojamy moksliniy zurnaly

Jei turinyje néra aiskiai nurodyto autoriaus ar institucijos, tai savaime yra
jspejamasis zenklas. Anoniminiai jrasai, nenurodyti ,ekspertai” ar
neaiskios nuorodos j ,tyréjai teigia” turéty paskatinti atidziau iSnagrinéti
informacijq.
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3.2 Ar Anformacija paghista
Arodymais?

Patikima sveikatos informacija paprastai remiasi moksliniais tyrimais,
cituoja patikimus saltinius ir aiskiai paaiskina savo jrodymus. Kai né vieno
iS Siy dalyky neéraq, reikia elgtis atsargiai. Tvirtinimai, kurie skamba
pernelyg gerai, kad buaty tiesa, pavyzdziui, apie greitg iSgydymaq ar
stebuklingus rezultatus, beveik visada néra pagrjsti rimtais jrodymais.
Saltiniy nebuvimas néra paprasciausias aplaidumas; daznai tai rodo, kad
néra patikimy jrodymy, kuriuos buty galima cituoti.

Bukite atsargus jeigu:
e nenurodyti Saltiniai

e tvirtinimai skamba pernelyg gerai, kad baty tiesa
e turinyje pateikiamos isvados, nepaaiskinant, kaip jos buvo
padarytos

3.3 AR Anformacija Vyka
aktuali?

Sveikatos rekomendacijos keiciasi, kai atsiranda nauiji tyrimai. Tai, kas
pries penkerius metus buvo laikoma geriausia praktika, dabar gali bati
perziaréta, atnaujinta ar netgi paneigta. Visada tikrinkite bet kokios
sveikatos informacijos, su kuria susiduriate, paskelbimo datq ir ieSkokite
pozymiy, kad ji buvo neseniai perziuréta ar atnaujinta. Pasenusios
rekomendacijos, pateiktos be datos, gali suklaidinti Zmones ir priversti
juos laikytis patarimy, kurie nebeatspindi dabartiniy moksliniy ziniy.
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Ispejamieji zenkfRaAi,
rodantys, kad sveikatos
Anformacija yha
sukfastota

Klaidinanti sveikatos informacija internete yra visur, ir ji gali atrodyti labai
jtikinama. Ji daznai yra specialiai sukurta siekiant pritraukti démesj,
naudojant stiprias emocijas, paprastus pazadus ar Sokiruojancius
teiginius — turinys, sukurtas tam, kad Zmoneés nustoty narsyti ir dalytysi
juo nemaqstydami.

Pavyzdys: “Sj kGng pasiekiau per 2 savaites, laikydamasi Sios
paprastos rutinos: be dietos, be vargo.” Prie jraso pridétos
profesionaliai redaguotos nuotraukos. TukstancCiai komentary sako:

,Man to reikia!”

Paklauskite saves: ar matote visq tikrove, ar jos filtruotq ir redaguotq
versijg?

Tam tikri jspéjamieji zenklai nuolat rodo klaidinan€ig ar melagingq
informacijq apie sveikatg. Mokymasis juos atpazinti yra vienas i
praktiskiausiy ziniasklaidos rastingumo jgudziy

4.1 Stebukingi vaistail ahba
gheiti hezultatai

Tvirtinimai, zadantys dramatiskus rezultatus beveik be jokiy pastangy, yra
patikimas nepatikrinto turinio rodiklis. Tokios frazés kaip ,Numeskite 10 kg
per savaite be dietos” arba ,I1Sgydykite diabetq natdraliai per 30 dieny”
prieStarauja zmogaus biologijos désniams ir beveik niekada néra
pagristos moksliniais jrodymais. Tikras sveikatos pageréjimas reikalauja
laiko, nuoseklumo ir atsizvelgimo j individualius skirtumus.
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4.2 Emocionali arba dramatiska
kalba

Frazés, skirtos sukelti baime, pasipiktinimg ar skubumg, pavyzdziui,
.Gydytojai nenori, kad zinotumete Siq paslaptj!” arba ,Gydymas, kurj jie
nuo jusy slepia”, yra manipuliacijos technikos. Legitimi sveikatos
komunikacija neturi remtis dirbtinai sukurtu nerimu, kad jtvirtinty savo
pozicijg. Kai pagrindinis turinio poveikis yra sukelti nerimg, pyktj ar baime,
tas emocinis kravis turety skatinti skepticizmgq, o ne skuby dalijimagsi.

4.3 Patikimy saltiniy trukumas

Bet kokj teiginj apie sveikatqg, kuriame néra nuorody j tyrimus, eksperty
nuomones ir konkrecias institucijas, reikéty vertinti atsargiai. Saltiniy
nebuvimas néra paprasciausias aplaidumas; patikima informacija apie
sveikatq visada yra pagrjsta jrodymais. Jei jrase ar vaizdo jrase
nenurodoma, iS kur gauta informacija, néra pagrindo ja pasitikéti.

4.4 Konspihaciniaid teiginiad

Turinys, grindziomas idéja, kad mokslininkai, vyriausybés ar farmacijos
kompanijos slepia svarbias tiesas apie sveikatq, iShaudoja nepasitikéjimag
institucijomis, siekdamas iSvengti kritinio vertinimo. Konspiracijos teorijos
naudojamos batent todél, kad jos leidzia manyti, jog priesSingi jrodymai
yra dalis slépimo, todél teiginj atrodo nejmanoma paneigti. Tai yra
dezinformacijos struktariné ypatybé, o ne tikros mokslinés kontroversijos
bruozas.
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4.5 KomehciniaiA motyvai

Kai sveikatos patarimai pateikiami kartu su sidlomu jsigyti produktu,
maisto papildu ar programa, j kurig reikia uzsiregistruoti, batina
atsizvelgti j turinio kdréjo finansinius interesus. Tai nereiskia, kad
patarimai automatiskai yra neteisingi, taciau reiskia, kad karéjas turi
motyvacijq, kuri gali neatitikti jGsy sveikatos interesy. Komerciniais
motyvais pagrjstam turiniui turéty bati taikomi aukstesni, o ne zemesni
jrodymy standartai.

Toliau pateiktoje lenteléje apibendrinami penki jspéjamieji zenklai.

Jspéjamasis zenklas Kaip tai atrodo?

Stebuklingi vaistai arba

greiti rezultatai “Numeskite 10 kg per savaite be dietos.”

Emocionali arba “Gydytojai nenori, kad Zinotumeéte Siq
dramatiska kalba paslaptj!”

Patikimy Saltiniy Néra nuorody, eksperty, pavadinimy
trukumas institucijy.

Konspiracijos teorijos “Mokslininkai slepia tiesq.”

Sveikatos “patarimai”, kurie iS tiesy yra

Komerciniai motyvai
y produkty reklama.
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Kaip afgoritmai fohrmuoja
tail, ka matome

Tai, kg matote internete, néra atsitiktinumas. Socialiniy tinkly platformos
naudoja algoritming atrankq — automatizuotas sistemas, kurios
analizuoja jusy elgesj ir nusprendzia, kokj turinj jums rodyti, — kad kuo
ilgiau islaikyty jasy démesj. Sios sistemos seka:

kq zidrite, kam spaudziate ,patinka”, kg komentuojate ir dalinatés
kurias paskyras dazniausiai seki ir su kuriomis dazniausiai bendrauji
kuriuos vaizdo jrasus ziUrite iki galo

kokiy temy ieSkote ar spusteléjate

Remdamasi Siais duomenimis, platforma nuolat prognozuoja, kas jums
labiausiai patiks, ir atitinkamai pildo jusy naujieny srautq. Rezultatas —
asmeninis naujieny srautas, bet kartu ir filtruota realybé. Jis nematote
subalansuoto pozidriy spektro — matote tik tai, kas, algoritmo
prognozemis, pritrauks jusy demesj. Kadangi Sios sistemos teikia
pirmenybe turiniui, kuris sulaukia stipriy reakcijy, sukelia emocinius
atsakus, pavyzdziui, nuostabg, baime ar pyktj, ir primena tai, su kuo jus
anksciau sqveikavote, turinys, kuris jasy naujieny sraute pasirodo
dazniausiai, nebutinai yra tiksliausias, jvairiapusiskiausias ar geriausiai
atspindintis tikrove.

Tai turi didele reikSme sveikatos informacijai ir kGno jvaizdziui. Pagalvokite
apie jaunuolj, kuris ziGri keletg vaizdo jrasy apie fitnesq ir svorio metima.
Labai greitai jo srautas gali prisipildyti jtakingy asmeny, rodanciy
Ltobulus” kiinus, grieztas dietas ir dramatiskus transformacijos vaizdo
jrasus. Pakartotinis susidtrimas su tokia informacija gali priversti manyti,
kad Sie standartai yra normalus ir pasiekiami, net jei jie yra nerealistiski,
skaitmeniskai redaguoti ar potencialiai zalingi. Jie gali pradéti save
nepalankiai lyginti, jausti spaudima atitikti tai, kg mato, arba iSbandyti
ekstremalias dietas, remdamiesi turiniu, kuris niekada nebuvo
mediciniskai patikrintas.
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Si dinamika sukelia keletq susijusiy problemuy:

e Sukuria informacijos burbulg, kuriame dominuoja vienas turinio tipas,
vienas kuno idealas ir vienas gyvenimo budo naratyvas, o
realistiSkesnés ar jrodymais pagrjstos perspektyvos tiesiog
neatsiranda.

e Tai gali iSkreipti tai, kas atrodo ,normalu”, nes nuolatinis susiddrimas
su ekstremaliais ar redaguotais standartais linkes keisti suvokimag
apie tai, kas yra tipiSka ar pageidautina.

e Tai daro jtakg zmoniy savijautai, nes nuolatinis lyginimasis siejamas
su zemesne savigarba ir nesveikais jprociais.

e Tai gali tiesiogiai paveikti sprendimus dél sveikatos, pradedant
dietomis ir fizinio aktyvumo pasirinkimais, baigiant psichine sveikata ir
rizikingu elgesiu.

¢ Net jei rodomas turinys yra klaidinantis, platforma gali toliau jj rodyti,
nes jis skatina vartotojy aktyvuma.

Algoritminés atrankos ir ,aido kamery” — reiskinio, kai susiddrimas su
panasaus magstymo poziuriais sustipring, o ne iSSaukia esamus
jsitikinimus — supratimas yra svarbi skaitmeninio sveikatos rastingumo
dalis.

Kritinis klausimas: jei jUsy naujieny sraute nuolat rodomi tokie patys

kdno tipai ir gyvenimo budai, ar tai atspindi realybe, ar tiesiog tai, kg
algoritmas nusprendé jums parodyti?
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AI AR sveikatos
Anfohmacija: ka
tuhétumete zinotAi

Siandien ne visq internetinj turinj kuria realls Zmonés, o ne visi patarimai
sveikatos klausimais yra pateikiami tikry eksperty. Dirbtinio intelekto (Al)
jrankiai gali:

e generuoti autentisSkai atrodancius vaizdus, vaizdo jrasus ir istorijas

e rasyti jtikinamus jrasus ar rekomendacijas

o atsakyti j klausimus apie sveikatg, simptomus ar gydymag
autoritetinga ir aiskia kalba

Dél to vis sunkiau suprasti, kas yra tikra, kas yra teisinga ir kg saugu
daryti.

Svarbu suprasti, kad Al generuojami patarimai sveikatos klausimais néra
pagristi tikru supratimu apie jasy sveikatos bakle. Sios priemonés veikia
nustatydamos désningumus dideliuose teksty kiekiuose, o ne taikydamos
individualizuotas medicinines zinias. Dél to jos gali pateikti neiSsamius,
neteisingus ar pernelyg supaprastintus patarimus; o kadangi tie
patarimai paprastai pateikiami jtikinamai, sklandzia ir gerai strukttruota
kalba, jie gali atrodyti patikimesni, nei yra is tikryjy.

Pavyzdys: kazkas jauciasi blogai ir praso pagalbos i$ Al jrankio.
Atsakymas skamba aiskiai ir jtikinamai. Taciau jis gali bati netikslus,
neiSsamus arba nesaugus, atsizvelgiant j konkre€ig to asmens
situacijqg.

Paklauskite saves: ar pasitikétumete tokiais pat patarimais i$
asmens, kuris niekada su jumis nesusitiko ir nieko nezino apie jusy
sveikatos istorijg?
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Problemos, kurias dirbtinis intelektas kelia sveikatos informacijos srityje,
yra Sios:

Klaidingas pasitikéjimas: tvirtas tonas neatspindi pagrindinés
informacijos tikrumo.

Nepersonalizuota: Al nezZino jusy medicininés istorijos, rizikos
veiksniy ar visos jusy situacijos konteksto.

Savidiagnozés rizika: Zmonés gali laikytis Al patarimy
nepasikonsultave su specialistu, o tai gali lemti neteisingus
sprendimus.

Klaidinantis turinys: Al gali kurti suklastotus vaizdus, iSgalvotus
atsiliepimus ir iSgalvotas ,sékmeés istorijas”, kurios sukuria
klaidingq pasitikéjima.

Per didelis supaprastinimas: Al gali tikrai sudétingas sveikatos
problemas supaprastinti iki paprasty atsakymuy, kuriems
reikalingas eksperty jvertinimas.

Kadangi turinj dabar gali kurti Al ir rekomenduoti algoritminés sistemos,
kritinis mgstymas yra svarbesnis nei bet kada. Tai reiskia, kad reikia
abejoti patarimais net tada, kai jie skamba jtikinamai, pripazinti Al jrankiy
ribas ir zinoti, kada kreiptis patarimo j kvalifikuotqg sveikatos priezitros
specialistq. Al gali padéti ieskoti informacijos, bet ji neturéty pakeisti
tikrosios medicininés priezitros.

Sveikatos temos Antehrnete:
mastyvkite kritiskai

Socialinéje ziniasklaidoje nuolat pasirodo turinys apie sveikatg, gyvenimo
budq ir gerove. Kai kurie is jy skirti Sviesti, taCiau dauguma jy yra
klaidinantys patarimai, nerealistiski IGkescCiai arba tiesiog zZalingi
pranesimai. Supratimas, kaip klaidinga informacija pasireiskia
konkrecCiose sveikatos temose, kurios yra aktualiausios jauniems
Zzmonéms, padeda ugdyti gebéjimq atpazinti, kada informacija yra
pernelyg supaprastinta, perdéta arba netiksli.
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7.1 Seksualine sveikata

Socialinéje ziniasklaidoje kartais skleidziami mitai apie seksualing
sveikatqg, santykius ir kontracepcijg. Kadangi seksualiné sveikata yra
tema, dél kurios géda ar stigma gali atgrasyti Zzmones nuo profesionalios
pagalbos kreipimosi, klaidinga informacija Sioje srityje gali turéti rimty
pasekmiy.

Bukite atsargus su pranesimais, kurie:
skatina nesaugias praktikas
skleidzia klaidingq informacijq apie kontracepcijq ar lytiniu keliu
plintancias infekcijas
teigia, kad yra ,natdraliy vaisty” ligoms, kurioms reikalingas

profesionalus gydymas

Patikima informacija apie seksualine sveikatq visada turety buati gaunama is
medicinos specialisty ar patikimy sveikatos organizacijy, o ne i§ anonimisky
jrasy ar jtakingy asmeny turinio.

7.2 Bendraamziy spaudimas AR
phrikfQausomybés

Internetinés bendruomenés gali normalizuoti zalingus jprocius, pvz,,
elektroniniy cigareciy rukymaq, piktnaudziavimaq alkoholiu ar rekreacin;j
narkotiky vartojimaq. Socialinéje Ziniasklaidoje retai parodomos tikrosios
priklausomybés pasekmes, pvz., priklausomybé, zala sveikatai ar
socialinis ir psichologinis poveikis.
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Socialiniai tinklai gali sukurti spaudimag:
e iSbandyti medziagas vien dél to, kad jos atrodo populiarios
e laikyti priklausomybe sukelianCius elgesio modelius
nekenksmingais

nejvertinti ilgalaikiy pavojy sveikatai

Sio selektyvaus pateikimo pripazinimas yra svarbi kritinio turinio vertinimo $ioje
srityje dalis.

7.3 Psichiné sveikata

Psichinés sveikatos sgqmoningumo skatinimas internete gali bati tikrai
naudingas, kai jis mazina stigmq, skatina Zzmones ieskoti pagalbos ir
dalijasi tikslia informacija apie daznas patirtis. Taciau kai kurie turiniai
daro realiqg Zalq.

Bukite atsargus su turiniu, kuris:
skatina savidiagnoze remiantis trumpais vaizdo jrasais ar testais
Zzada greitq nerimo ar depresijos iSgydymag
skleidzia stigmaq ar klaidingqg informacijg apie psichikos sveikatos
sutrikimus

Psichikos sveikatos sutrikimai yra mediciniskai apibrezti, kiekvienas Zmogus juos
patiria individualiai, todel juos turi vertinti kvalifikuoti specialistai. Pagalbg
psichikos sveikatos klausimais turéety teikti kvalifikuoti specialistai ir patikimi
Saltiniai.
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7.4 Mityba Ak kuno Avaizdis

Vienos i$ labiausiai paplitusiy klaidinancio sveikatos turinio kategorijy
internete yra susijusios su mityba, dieta ir kino jvaizdZiu. Sis turinys daznai
yra komerciskai motyvuotas — susijes su produktais, maisto papildais ar
mokamomis programomis — ir daznai platinamas jtakingy asmeny, kuriy
pajamos priklauso nuo susidoméjimo, o ne nuo tikslumo.

Atkreipkite démesj j:
ekstremaliy diety tendencijy ar greito svorio netekimo pazady
idealiu kdno jvaizdziu, sukurtu naudojant intensyviqg redagavimo
ir filtravimo technikqg

patarimais, kurie ignoruoja individualius sveikatos poreikius ir
kdno tipy jvairove

Sveikas pozidris j mitybq ir kGno jvaizdj orientuotas j pusiausvyrq, gerq savijautq
ir saves priemimaq, o ne j atitikimq skaitmeniniu badu sukurtus standartus.

KonthofAnis sghasas
phies dalinantis

Kiekvienq kartq, kai ketinate dalytis informacija apie sveikatqg internete,
uzduokite sau Siuos klausimus. Skirdami Siek tiek laiko jiems apgalvoti,
galite uzkirsti kelig klaidinanc€io ar zalingo turinio plitimui.
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1. Kas sukdreé §j turinj? Ar Saltinis yra patikimas, atpazjstamas ir
nepriklausomas?

2.Ar aiSkiai paminéti ir nurodyti moksliniai tyrimai ar eksperty
Saltiniai?

3.Ar teiginys skamba realistiskai, ar jame Zadami rezultatai
atrodo pernelyg geri, kad buty tiesa?

4.Ar informacija yra nauja? Ar ji buvo atnaujinta pagal
dabartines gaires?

5.Ar kas nors bando parduoti produktg, maisto papildqg ar
programg per §j turinj?

6.Ar jrase naudojama emocinga, dramatiSka ar nerimgq kelianti
kalba, skirta iSprovokuoti reakcijq?

7.Ar patikrinau bent vieng kitg patikimg Saltinj, kuris patvirtina
tg pacig informacijq?

Jei negalite uztikrintai atsakyti j Siuos klausimus, pries dalindamiesi
informacija sustokite. Antrojo patikimo Saltinio paieska uzima labai
mazai laiko ir gali padeéti iSvengti dideles zalos.

Pazangos kontelée Ak
phogheso kortelé

Siekiant padéti jums mokytis, Siame modulyje pateikiami du praktiniai
jrankiai: sveikatos rastingumo pazangos kortelé ir sveiko gyvenimo budo
kortelé su skylutémis. Sie jrankiai padeda paversti Zinias veiksmais,
skatindami apmgstymus ir mazy, nuosekliy jprocCiy formavimasi laikui
bégant.
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9.1 Sveikatos rastingumo
pazangos kontefe

Sveikatos rastingumo pazangos kortelé padeda apmastyti, kaip jlsy
supratimas apie skaitmenine sveikatos informacijq vystosi, kai dirbate su
moduliu. Jgudziy laboratorijoje perziuresite keletq pagrindiniy gebéjimy,
jskaitant sveikatos ir ziniasklaidos terminologijos supratimg, patikimuy ir
klaidinanciy Saltiniy atpazinimq bei kritinj mgstymaq pries dalindamiesi
sveikatos informacija.

Kiekvienq jgudj jvertinsite pagal keturis Zzemiau nurodytus etapus.

Su Sia sgvoka susiduriate pirmq karta.

Suprantate sqvokq ir galite atpazinti pavyzdzius.

Galite taikyti sqvokqg realiose situacijose.

JUs nuosekliai taikote §j jgud;j ir galite jj paaiskinti
kitiems.

Sie lygiai atspindi jUsy pazangq nuo pagrindy mokymosi iki jgadziy
taikymo realiose situacijose. Grjze prie pazangos kortelés modulio
pabaigoje ir dar kartg po jgudziy laboratorijos, gausite aisky vaizdq, kaip
iSsivysté jusy gebejimai.
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9.2 Sveiko gyvenimo budo
phogheso kontelfe

Sveikatos rastingumas — tai ne tik informacijos supratimas, bet ir sveiky
pasirinkimy darymas kasdieniame gyvenime. Sveiko gyvenimo budo
kortelé skatina jus praktikuoti nedidelius sveikatingumo jprocius keliose
geroveés srityse:

e psichiné sveikata

e mityba ir kGno jvaizdis

e skaitmeniné geroveé

e bendraamziy jtaka ir sgmoningumas apie priklausomybes

e fizinis aktyvumas

Kiekvienqg dieng galite atlikti vienq ar kelis paprastus jprocius. Pavyzdziui,
padaryti pertraukg nuo ekrano, patikrinti internete rastq teiginj apie
sveikatq, iSgerti pakankamai vandens arba pasikalbéti apie tai, kas jus
neramina. Atlike jprotj, pazymekite ratg ant kortelés.

Per 14 dieny Sie nedideli veiksmai sukuria matomaq teigiomuy pasirinkimy
jrasq ir padeda jtvirtinti sveikatingq elgesj kaip dalj jisy kasdienés rutinos
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	Įvadas
	Kiekvieną dieną jauni žmonės yra apsupti milžiniško informacijos kiekio. Jie beveik nuolat naršo vaizdo įrašus, įrašus, antraštes, komentarus, istorijas, reklamą ir pranešimus. Patarimai sveikatos klausimais pasirodo visur internete – „TikTok“, „Instagram“, „YouTube“, tinklaraščiuose, forumuose ir pokalbiuose su draugais ar įtakingais asmenimis. Kai kuri ši informacija gali būti naudinga ir įgalinanti. Tačiau dalis jos gali būti paini, klaidinanti, šališka arba visiškai neteisinga. Kadangi tiek daug turinio konkuruoja dėl dėmesio, ne visada lengva nuspręsti, kas yra patikima. Internetinės platformos yra sukurtos taip, kad išlaikytų vartotojų susidomėjimą, todėl dažnai rodo emocingą, stebinantį ar pasikartojantį turinį, o ne tiksliausią informaciją. Dėl to melagingi teiginiai gali greitai plisti, ypač jei jie skamba paprastai, dramatiškai ar įtikinamai. Štai kodėl žiniasklaidos raštingumas ir sveikatos raštingumas yra svarbūs:
	Žiniasklaidos raštingumas padeda kritiškai vertinti tai, kas matoma internete, suprasti, kaip turinys kuriamas ir dalijamasi juo, bei atpažinti manipuliacijas, šališkumą ir dezinformaciją.
	Sveikatos raštingumas padeda rasti, suprasti ir naudoti patikimą informaciją apie sveikatą, kad būtų galima priimti pagrįstus sprendimus dėl asmeninės gerovės.
	Mokymasis protingai naršyti internete yra būtinas gyvenimo įgūdis, padedantis apsaugoti save ir kitus, priimti pagrįstus sprendimus ir kritiškai mąstyti prieš tikint ar dalijantis su sveikata susijusiu turiniu.

	Mokymosi rezultatai
	Baigę šį modulį, jūs gebėsite:
	Suprasti, kodėl ir kaip skaitmeninis pasaulis gali padaryti sveikatos informaciją prieinamą ir painią;
	Paaiškinti, kodėl žiniasklaidos raštingumas ir sveikatos raštingumas yra svarbūs kasdieniame gyvenime;
	Atskirti patikimą informaciją nuo klaidinančio ar melagingo turinio;
	Atpažinti dažniausius internetinės dezinformacijos ir klaidingos informacijos požymius;
	Apsvarstyti, kaip socialinė žiniasklaida, algoritmai ir internetinės tendencijos daro įtaką tam, ką matote ir kuo tikite;
	Taikyti kritinio mąstymo įgūdžius ieškant, naudojant ir dalinantis sveikatos informacija internete.

	Kaip vertinti informaciją internete
	Kiekvieną dieną internete susiduriame su patarimais sveikatos klausimais, kuriuos teikia įtakingi asmenys, draugai, reklamos ar atsitiktiniai įrašai. Kai kurie iš jų gali būti naudingi, tačiau kiti – klaidinantys ar netgi žalingi. Sprendimų priėmimas remiantis klaidinga informacija gali turėti įtakos ne tik jūsų pačių sveikatai, bet ir aplinkinių gerovei. Problema ta, kad ne visa internete skelbiama informacija yra patikrinta ar patvirtinta prieš ją paskelbiant. Paprastas, emocingas ar stebinantis turinys dažnai plinta greičiau nei tiksli informacija, o tai reiškia, kad tai, kas dažniausiai pasirodo jūsų naujienų sraute, nebūtinai yra patikimiausia.
	3.1 Kas sukūrė šią informaciją?


	3.2 Ar informacija pagrįsta įrodymais?
	Patikima sveikatos informacija paprastai remiasi moksliniais tyrimais, cituoja patikimus šaltinius ir aiškiai paaiškina savo įrodymus. Kai nė vieno iš šių dalykų nėra, reikia elgtis atsargiai. Tvirtinimai, kurie skamba pernelyg gerai, kad būtų tiesa, pavyzdžiui, apie greitą išgydymą ar stebuklingus rezultatus, beveik visada nėra pagrįsti rimtais įrodymais. Šaltinių nebuvimas nėra paprasčiausias aplaidumas; dažnai tai rodo, kad nėra patikimų įrodymų, kuriuos būtų galima cituoti.
	Būkite atsargūs jeigu:
	nenurodyti šaltiniai
	tvirtinimai skamba pernelyg gerai, kad būtų tiesa
	turinyje pateikiamos išvados, nepaaiškinant, kaip jos buvo padarytos


	3.3 Ar informacija yra aktuali?
	Sveikatos rekomendacijos keičiasi, kai atsiranda nauji tyrimai. Tai, kas prieš penkerius metus buvo laikoma geriausia praktika, dabar gali būti peržiūrėta, atnaujinta ar netgi paneigta. Visada tikrinkite bet kokios sveikatos informacijos, su kuria susiduriate, paskelbimo datą ir ieškokite požymių, kad ji buvo neseniai peržiūrėta ar atnaujinta. Pasenusios rekomendacijos, pateiktos be datos, gali suklaidinti žmones ir priversti juos laikytis patarimų, kurie nebeatspindi dabartinių mokslinių žinių.
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	4.1 Stebuklingi vaistai arba greiti rezultatai
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	Kaip algoritmai formuoja tai, ką matome

	Ši dinamika sukelia keletą susijusių problemų:
	Sukuria informacijos burbulą, kuriame dominuoja vienas turinio tipas, vienas kūno idealas ir vienas gyvenimo būdo naratyvas, o realistiškesnės ar įrodymais pagrįstos perspektyvos tiesiog neatsiranda.
	Tai gali iškreipti tai, kas atrodo „normalu“, nes nuolatinis susidūrimas su ekstremaliais ar redaguotais standartais linkęs keisti suvokimą apie tai, kas yra tipiška ar pageidautina.
	Tai daro įtaką žmonių savijautai, nes nuolatinis lyginimasis siejamas su žemesne savigarba ir nesveikais įpročiais.
	Tai gali tiesiogiai paveikti sprendimus dėl sveikatos, pradedant dietomis ir fizinio aktyvumo pasirinkimais, baigiant psichine sveikata ir rizikingu elgesiu.
	Net jei rodomas turinys yra klaidinantis, platforma gali toliau jį rodyti, nes jis skatina vartotojų aktyvumą.
	Algoritminės atrankos ir „aido kamerų“ – reiškinio, kai susidūrimas su panašaus mąstymo požiūriais sustiprina, o ne iššaukia esamus įsitikinimus – supratimas yra svarbi skaitmeninio sveikatos raštingumo dalis.
	Kritinis klausimas: jei jūsų naujienų sraute nuolat rodomi tokie patys kūno tipai ir gyvenimo būdai, ar tai atspindi realybę, ar tiesiog tai, ką algoritmas nusprendė jums parodyti?
	AI ir sveikatos informacija: ką turėtumėte žinoti
	Šiandien ne visą internetinį turinį kuria realūs žmonės, o ne visi patarimai sveikatos klausimais yra pateikiami tikrų ekspertų. Dirbtinio intelekto (AI) įrankiai gali:
	generuoti autentiškai atrodančius vaizdus, vaizdo įrašus ir istorijas
	rašyti įtikinamus įrašus ar rekomendacijas
	atsakyti į klausimus apie sveikatą, simptomus ar gydymą autoritetinga ir aiškia kalba
	Dėl to vis sunkiau suprasti, kas yra tikra, kas yra teisinga ir ką saugu daryti.
	Svarbu suprasti, kad AI generuojami patarimai sveikatos klausimais nėra pagrįsti tikru supratimu apie jūsų sveikatos būklę. Šios priemonės veikia nustatydamos dėsningumus dideliuose tekstų kiekiuose, o ne taikydamos individualizuotas medicinines žinias. Dėl to jos gali pateikti neišsamius, neteisingus ar pernelyg supaprastintus patarimus; o kadangi tie patarimai paprastai pateikiami įtikinamai, sklandžia ir gerai struktūruota kalba, jie gali atrodyti patikimesni, nei yra iš tikrųjų.
	Pavyzdys: kažkas jaučiasi blogai ir prašo pagalbos iš AI įrankio. Atsakymas skamba aiškiai ir įtikinamai. Tačiau jis gali būti netikslus, neišsamus arba nesaugus, atsižvelgiant į konkrečią to asmens situaciją. Paklauskite savęs: ar pasitikėtumėte tokiais pat patarimais iš asmens, kuris niekada su jumis nesusitiko ir nieko nežino apie jūsų sveikatos istoriją?
	Sveikatos temos internete: mąstykite kritiškai
	7.1 Seksualinė sveikata
	7.2 Bendraamžių spaudimas ir priklausomybės
	7.3 Psichinė sveikata
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	9.2 Sveiko gyvenimo būdo progreso kortelė
	Sveikatos raštingumas – tai ne tik informacijos supratimas, bet ir sveikų pasirinkimų darymas kasdieniame gyvenime. Sveiko gyvenimo būdo kortelė skatina jus praktikuoti nedidelius sveikatingumo įpročius keliose gerovės srityse:
	psichinė sveikata
	mityba ir kūno įvaizdis
	skaitmeninė gerovė
	bendraamžių įtaka ir sąmoningumas apie priklausomybes
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	Kiekvieną dieną galite atlikti vieną ar kelis paprastus įpročius. Pavyzdžiui, padaryti pertrauką nuo ekrano, patikrinti internete rastą teiginį apie sveikatą, išgerti pakankamai vandens arba pasikalbėti apie tai, kas jus neramina. Atlikę įprotį, pažymėkite ratą ant kortelės.
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