Q PANINFO.LT Programeéles, kurios padeda sutrumpinti karanting

Lietuvoje jvedus karantina ir vél turime sugrijzti i namus, kol bendrauti ir buti kartu vél bus
saugu.

Nors gyvenimo ritmas ir tempas kiek sulétgeja, ilga laika bunant namuose susiduriama su
kitokiais,

bet ne maziau sudeétingais iSSukiais - krenta produktyvumas, prastéja emociné sveikata,
priaugama

nereikalingo papildomo svorio, o kartais tiesiog mirStama i$ nuobodulio. Visas Sias
problemas

iSspresti lengviau gali padéti iSmaniosios programeélés telefone.

,Nors didziaja laiko dalj dabar leidziame namuose, tai nereiskia, kad misu gyvenimas
sustoja - ir toliau

turime svarbiu uzduociy darbe, idomiy pokalbio temy su draugais ar dar nejgyvendinty
svajoniu. Tad

karantino laikq galime iSnaudoti produktyviai ir Siy sri¢iy neapleisti, jei tik pasitelksime
naudingus jrankius.

ISmaniosios programelés telefone ne tik suteiks naudingos informacijos, ar jrankiu, bet ir
pades sekti darbo,

sporto ar hobio progresa. Visas Sias programeles vartotojai nesudétingai ras ir ,Huawei
AppGallery“

parduotuvéje”, - sako Audrius Granickas, ,Huawei Mobile Services” verslo vystymo ir
operacijy vadovas.

1. Vienintelis reikalingas produktyvumo irankis - ,, Focus To-Do “

Nors karantino metu praktiSkai visa laikg leidziame namuose, atsakomybés ir butinos atlikti
uzduotys niekur

nedingsta. Tik jas efektyviai jveikti tampa gerokai sudétingiau, kai pries akis daug pagundu,
»padedanciu”

darbus atidelioti. Veikti produktyviau padés ,Focus To-Do“ programele.

,Ji ypatinga tuo, kad vienoje vietoje jungia du ypac¢ naudingus jrankius - darbu atidéliojima
jveikti padedantj

»~Pomodoro” technikos laikmatj ir patogu uzduociy planavimo bei valdymo jrankj. Tad norint
susikurti

produktyvia dieng, o planus sékmingai jgyvendinti, vien Sios programelés visiskai pakaks*“, -
pasakoja A.

Granickas.
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Programeéléje esantis ,Pomodoro” technikos laikmatis darbo kruvi padeda isskaidyti dalimis
- pavyzdZziui,

galima dirbti 25 minutes, o 5 minutes - ilsétis. Vartotojai galés pasirinkti ir kitokj laiko ir
poilsio santyki, taCiau

svarbiausia, jog zinodami, kad padirbus nustatyta laika bus galima ilsétis, turés gerokai
daugiau motyvacijos

laika iSnaudoti produktyviai. Tokiu budu Sis laikmatis padeda jveikti darbu atidéliojima ir
dirbti efektyviau.

,Cia taip pat labai patogu planuoti darbus - galima uZsistatyti priminimus, prie dideliy
uzduociy priskirti

mazesnes ar jas aplipdyti reikalingais uzrasais, kad visa svarbiausia informacija buty vienoje
vietoje. O

planuojant darbus - nusimatyti ir jiems skiriamy ,Pomodoro” sesiju laika, ji véliau sekant su
Cia esanciu

laikmaciu. Tad vienoje programeéléje vartotojai gauna visus butiniausius produktyvumo
jrankius”, - pasakoja

A. Granickas.

2. Gerai emocinei savijautai - , Mindfulness with Petit BamBou “:

Pirmosios karantino dienos gali atrodyti kaip trumpos atostogos, taciau ilgai leidziamas
laikas namuose turi

neigiamos jtakos Zzmoniu emocinei pusiausvyrai, rodo tyrimai. Su kylanc¢iomis emocijomis
susitvarkyti pades

meditacijos programele ,Mindfulness with Petit BamBou".

»Net ir suvokdami mokslu jau jrodyta meditacijos nauda, ir norédami iSbandyti Sig praktika,
Zmoneés tiesiog

nezino, nuo ko pradéti. Cia ir pasitarnaus $i programeélé, kur vartotojai ras 320 virtualiy
pamoku, kaip

medituoti. Be to, joje yra laikmatis, padesiantis tinkamai valdyti meditacijos sesijas”, - sako
A. Granickas.

Tiesa, programelée nemokamai suteikia 8 meditacijos pamokas, o likusias vartotojai pasieks
tik isigije

mokama programélés naryste. Vis tik pradedantiesiems nemokamos versijos visiSkai pakaks,
kad sie

prisijaukinty meditacijos praktika ir karantino kasdienybéje galéty jaustis emociskai geriau.
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3. Aktyviam laisvalaikiui - ,, Daily Yoga “

Karantino metu ypac¢ svarbu save samoningai prisiversti judéti, kai jprastas fizinis
aktyvumas yra gerokai

mazesnis. Tai padés ne tik nepriaugti papildomuy kilogramu, bet ir jaustis emociskai geriau.
Net ir

nemegstantiems sportuoti, ar nezinantiems kaip ta daryti, aktyvesnj laisvalaiki ir geresne
emocine savijauta

susikurti padés programeéle ,Daily Yoga“.

,Cia vartotojai ras daugiau nei 100 nuotoliniy, jogos ir meditacijos pamoku, skirty jvairiy
fiziniy pajéegumu

zmonéms - nuo pradedanciuju iki tikry jogos atletu. Savo kelig nuo pradinuko link eksperto
leis stebeti

programeléje patogiai pateikiama statistika“, - sako A. Granickas.

Programeléje taip pat yra ir jogos gerbeju bendruomene, kurioje galima dalintis kilusiais
klausimais ar

pasisemti jkvépimo. Jos kuréju teigimu, programeélé yra didziausia jogos bendruomeneé
pasaulyje, nes $j

iranki jau naudoja 50 mln. Zmoniu.

4. Uzsienio kalbu pamokoms - ,, Memrise “

Norintys iSmokti naujos uzsienio kalbos ir to niekaip nepadarantys, daznai skundziasi laisvo
laiko stoka. Dél

sulétéjusio gyvenimo tempo laisvo laiko atsiranda kiekvieno Zzmogaus kasdienybéje, tad ji su
programele

»~Memrise” galima lengvai iSnaudoti vis atidéliojamoms uzsienio kalbu pamokoms.
»~Programeléje vartotojai galés iSmokti 12 kalbu, tarp kuriu ispanu, italu, prancizu, vokieciu
ir net kiny ar

japony kalbos. ,Memrise” privalumas tas, kad joje nereikia mokytis sudetingu gramatikos
taisykliu. Visos

Zinios yra praktiskos, tad jas tuoj pat bus galima taikyti realybéje - susirasSinéjant su
draugais uzsienyje ar

vartojant turinj internete”, - sako A. Granickas.

Programelés kureju teigimu, naudojant Sj jranki, su kalba ne tik susipazistama, bet jos is
tiesy iSmokstama.
Taq padaryti padeda patikrinta mokymosi sistema - pirmiausia, mokomasi pagrindiniy fraziuy,
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veliau
padedama kalba iS tiesu suprasti gyvenimiSkose situacijose, o galiausiai - ir patiems ja
kalbeti.

5. Vakaro pramogoms su draugais - , Kahoot! “

Uzsitesus karantinui, pasiilgstama ne tik bendravimo su draugais, bet ir bendry pramoguy
bei smagiu,

nejpareigojanciy akimirky. Bendravima palaikyti padeda socialiniai tinklai, o kaip uztikrinti
pramogas”? |

pagalba atskuba protmusiy programeélé ,Kahoot

o
,Cia vartotojai ras begales klausimynu, kuriuose nuotoliniu biidu galés varZytis su savo
draugais.

Programele veikia jvairiuose jrenginiuose, tad tarpusavyje kovoti galés net viename
kambaryje esantys

Seimos nariai, prie programelés prisijunge su savo iSmaniaisiais”, - pasakoja A. Granickas.

Vartotojai ,Kahoot!“ programéléje ne tik galés zZaisti jau paruoStus protmusius, bet ir
susikurti savitus. Taip

draugu kompanijoje bus galima zaidimui naudoti ta informacija ar juokelius, kurie zinomi tik
drauguy ratui. Tai

pades susikurti dar smagesne atmosfera namuose.

,Programelé nieko nekainuos norint surengti nuotolinius vakarélius iki 10 Zzmoniu. Norint
prijungti daugiau

dalyviu, teks isigyti mokamas platformos narystes. Nepaisant to, nemokamos versijos
visiSkai pakanka norint

smagiai praleisti karantino vakara”, - sako ,Huawei” ekspertas.




