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s s s Specialisto puslapis® ® «®
IS pokalbio:
-Kodél nuolat véluoji i pamokas?
-Pramiegojau...
-Tai Zadintuvg reikia uZsistatyti!
-UZsistatau, bet nuspaudZiu ir miegu toliau. Negaliu prisiversti atsikelti. @

Juk ne vienas mokytojas yra girdéjes tokiy atsakymu. Ir ne vienas mokinys, drjstantis pripaZzinti teisybe,
taip pasako.

Valia. Jos svarba ir ugdymas paauglio pasaulyje

IS gimnazijos psichologés Rasos Reinikienés kasdienybés
wPaZadu®, ,pasikeisiu“, , pasieksiu®, ,,pasistengsiu*, , kitg
kartq bus kitaip, , nepasikartos®“ ir tt. Tai ZodzZiai
(jaunuoliy duoti pazadai pasikeisti ar ko nors pasiekti),
kuriuos daznai girdi gimnazisty tévai, mokytojai, Svietimo |
pagalbos specialistai. Deja, ir lieka pazadais...

Paklausite, kaip taip nutinka? Tam gali buti keletas

priezasciy ir kiekvienam paaugliui skirtingai. Bet vienas
esminiy dalyky tai — jaunuoliy silpna valia. Bitent valia atsakinga uz gebéjimus sutelkti démesj, atsispirti
trumpalaikéems pagundoms ir pasiekti ilgalaikiy tiksly.

Daugelio mokslininky atlikti sociologiniai tyrimai apie valios formavimo reik§me ugdyme ar paaugliy valios
saviugdos reik§me saves paZinimui bei laisvos valios eksperimentus (J. V. Uzdila, A. Palujanskiené 2005, A.
Virbaliené 2003, P. Rimkevic¢ius 2019) parodeé, kad stipresne valig turintys zmonés laimingesni, sveikesni,
labiau patenkinti savo santykiais su aplinkiniais, pasirenka mégstamesnes veiklas/darbus bei daugiau uZdirba,
Qeriau sugeba suvaldyti stresq ir spresti konfliktus, emociskai stabilesni ir savimi pasitikintys.

Taigi, keletas minciy tiems, kurie noréty ugdyti valig, stiprinti jos galig ir labiau pasitikéti savimi.

v Miegas. Stiprinti valig ir savikontrole, Kai esate pervarges ir nepakankamai issimiegojes naktj, sunkiai
pavyks. Pasistenkite poilsiui skirti bent 7 val. per parg. Miego kokybe pagerinsite eidami miegoti
tamsiame, gerai isvédintame kambaryje ir pasaling papildomus dirgiklius (pvz., iSjunge kompiuterj ir
mobily telefong).

v Sveikas maistas ir gera nuotaika. Labai svarbu suvalgyti per dieng saujq riesuty, dziovinty vaisiy,
pasakyti komplimentg draugui ar paklausyti nuotaikingos melodijos; taip ne tik praskaidrinsite dieng, bet
Ir biisite pozityvesni bei motyvuosite save siekiant tiksly.

v’ ISsikelkite tikslus ir susiraSykite uZduotis. Daug lengviau ko nors siekti, kai esate issikéle aiskius,
konkrecius tikslus su numatytu laiko terminu. Labai patartina susirasyti visOs dienos uzduotis, kurias
turite atlikti. PasiZadékite, kad neisite miegoti tol, kol dienos darbai nebus atlikti! Zinojimas, kad neatlikty
darby negalite nukelti rytojui, paskatina labiau susitelkti ir efektyviau dirbti dienos metu.

v Nesikelkite per daug tiksly vienu metu. I§ karto nesikelkite visy jmanomy tiksly, apsiribokite keliais,
prieSingu atveju greitai pavargsite ir po poros savaiciy motyvacija smarkiai sumazes ir galite j viskq

numoti ranka.


https://scholar.google.lt/citations?user=JEEYxL4AAAAJ&hl=lt&oi=sra

IS anksto numatyKkite, kaip elgsités, jei iSkils pagunda pasiduoti. 7ai, kad apmgstote situacijas, kada
galite nuklysti is kelio, jau pirmas Zingsnelis sékmés link. Tokiu bidu stipriai isauga tikimybé, kad
atsilaikysite! Pavyzdziui, jei nusprendéte pradéti sportuoti, taciau numatéte, kad galite atsisakyti plany
nuvykti j sporto sale, galite duoti sau pasizadéjimg, kad is karto grizes namo po pamoky eisite pabégioti
Salia esanciame stadione, artimiausio miskelio takais ar Vingio parke.

Bendraukite su asmenimis, kurie turi auksta savikontrolés lygi. Daug lengviau pasiduodame
pagundoms tada, kai matome taip pat besielgiancius aplinkinius Zmones. Todél stenkités kuo daugiau
laiko leisti tarp Zmoniy, kurie turi biitent tokius jprocius, kuriy siekiate.

Venkite dirgikliu. Stenkités is savo aplinkos pasalinti kuo daugiau veiksniy, kurie gali sukelti norq grizti
prie seno jprocio. Pavyzdziui, jeigu nusprendéte atsisakyti mokymosi dienomis zaisti kompiuterinius
Zaidimus, nejjunkite kompiuterio grjzes namo, geriau isveskite Sunj pavedzioti.

Treniruokite valia. Kasdienés treniruotés duoda rezultaty. Lavinant valig ilgainiui darosi daug
paprasciau Nepasiduoti trumpalaikéms pagundoms, 0 susikoncentruoti j ilgalaikius tikslus.

Pradékite stiprinti valia jau Siandien. Nereikia laukti tinkamos dienos ar meto, tai galima pradéti jau

dabar.

Septyni pratimai, kuriuos galite atlikti jau Siandien (&
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mgstykite taip:

Eikite miegoti ir kelkités kasdien tuo paciu laiku. Tad, atéjus savaitgaliui, padovanokite sau ilgesnius
miego rytus.

Nuskambeéjo rytinis Zadintuvas ir ranka nevalingai tiesiasi paspausti mygtukq ,,snausti 10 minuciy ““? Nuo
Siandienos pasiryzkite is karto lipti is lovos ir jokiy pasiteisinimy ieSkojimo!

Ar geriate arbatq su cukrumi? Jei taip, vieng savaite pabandykite gerti be cukraus. Jei tai atrodo labai
sudétinga ir nejveikiama, bent jau sumazinkite cukraus kiekj, pvz., vietoj 2 Sauksteliy nuo Siol dékite 1.
Pasirinkite vieng dienos veiklg ir jq atlikite naudodami kitq rankq negu jprastai. PavyzdZiui, jei esate
desSiniarankis, rasydamas SMS Zinute tekstq surinkite vien tiktai kaire ranka. Ir atvirksciai.

Atidekite malonumgq. PavyzdzZiui, pries valgydami (net tada, kai esate labai alkanas) isgerkite stikling
vandens, palaukite 7 minutes ir tik tada valgykite.

Kasdien suplanuokite savo uzimtumq. Stenkités nuolat kq nors daryti, judéti. Pvz., kasdien isnesti Siuksles,
pavalgius suplauti indus, net ir vieng puodelj, palaistyti géles, kaskart sudélioti tvarkingai ritbus.

Kai galite pasirinkti vaziuoti ar eiti pésciomis, pasirinkite éjimq. Tai ne tik ugdys valig, bet ir gerins fizine

sveikatq.

sada prisiminkite: ,, Vevilties drgsa pavercia valig § plieng.

jei laikui bégant pradésite abejoti \r norésis pasiduoti,

...pagaliau nusprendZial, kad rezultatas vertas pastangy,
Zengiu jo link ir atlieku bandymus vieng po kito tol, kol ji

pasiekiu. Sékmées!




s s s Nuomoniy kaleidoskopas ® ®

Baigiasi pirmas pusmetis. Siemet mokomés jau
jprastu — kontaktiniu — buidu. Beveik visus praéjusius
metus mokymas(is) nuotolinis. Igyta patirtis, teigiama
ar neigiama, niekur nedingsta. Kaip toks mokymaosi
biidas paveiké mus? Kokie sugrizome j kontaktinj |
mokyma(si)? Apie tai jau galime diskutuoti, nes
pokyc¢ius pajutome visi.

»Daug dalyky neiSmokau, nebuvo motyvacijos, tiesiog

buvo nuobodzios pamokos. Skaityti vadovélj nebuvo

jdomu, daug kas buvo neaiSku, tai padaré jtakos dabartiniams rezultatams. Ka pakeis¢iau, jeigu griiéiau
metus atgal? Labiau doméciausi pamokomis, ieSkociau jégy prisiversti dirbti, daugiau klaus¢iau mokytojy, ko
nesuprantu. Ne tik neigiamos patirties jgijau — nuotolinis mokymasis padéjo atrasti naujos veiklos, galéjau
daugiau bendrauti su Seima‘“ (Diana)

,»Ar norééiau grjzti j nuotolinj mokymasi? Ne! Gal kad paskutiniai metai gimnazijoje. Neigiama patirtis, jgyta
nuotoliniu: tingumas — juk buvo galima ,,uzsimutinti®, atsijungti, dabar per pamoka neissijungsi, sunku isbati.
Kartais sédziu ir galvoju, ar man viso to, kg pasakoja, reikés, kam sédéti ir klausytis, dar mokomuyjy dalyky
ry$io su gyvenimu stinga. Ar besimokydamas nuotoliniu nusiraSinéjau? Dar progimnazijoje gavau gera
pamoka, kai pabandziau padaryti ,,copy* — ,,paste” ir uz plagiatg gavau vertinimg - 0. Supratau: mokytojai
irgi moka naudotis internetu Teigiama patirtis, jgyta nuotolyje: labiau susipazinau su savimi, iSmokau
kontroliuoti mintis. Mokykloje pats apie save maziau pagalvoji, biini nuolatiniame kontakte, apsuptas
zmoniy.“ (Eigirdas)

»Mokytis kontaktiniu btidu daug geriau. Pirmiausiai todél, kad galiu iSeiti 1§ namy, susitikti su draugais,

bendrauti. Kai prasidéjo mokymasis nuotoliniu, buvau realiai visai
izoliuotas. Emociné izoliacija paveiké nora mokytis. Zinoma,
bendraudavau internetu, bet toks bendravimas negali pakeisti
kontaktinio. Teigiama patirtis viena — maziau streso, jauciausi
laisviau. Neigiamo poveikio daug daugiau: dabar sunku susikaupti,
nuotoliniu maziau laiko skyriau mokymuisi, metai buvo tingesni,
atsipalaidavau, o tai atsiliepia dabar. Ar grjz¢iau j nuotolinj mokymasi? Nel!l* (abiturientas X)

,,] nuotolinj noriu sugrjzti iki Ziemos pabaigos, nepatinka tokiu oru j mokyklg eiti (pastaba: pokalbio diena
buvo tikrai darganota). Nuotolinis buvo naudingas tuo, kad iSmokau dirbti su jvairiomis programomis, kuriy
nebuvau iSbandgs. IS pernai mety liko temy, kur dabar jau¢iu daug spragy, patingéjau mokytis. Teko ir
nusiraSinéti, dabar to nebegalima, pamokose ne taip lengvai nusiraSysi. Kartais tenka naudotis draugy pagalba
atliekant namy darbus ir a$ nusiunciu savo darbus kitam. Uz tai arba pats gaunu kito dalyko atliktas uzduotis.
Kartais kokia paslauga padaro uz pagalba arba bandele nuperka &)* (Ignas, antrokas)

,Qrizti 1 nuotolinj — ne!!! Geriau mokytis kontaktiniu, néra démesj nukreipianciy dalyky. Dabar jauciu, kad
kai kuriy dalyky liko spragy. Nuotoliniu galima ir pasukciauti kartais, bet dabar nusiraSymo biidy nebenaudoju.
Pats neprasau ir draugy pagalbos, o kitiems duoti namy darbus tenka. Irgi uz bandele Arba tiesiog

draugiskai.“ (Matas, antrokas)



s s s Pasigavusios verslumo virusg ® &® &

2021 m. kartu su ekonomikos bei verslo ir vadybos mokytoja Lina

Rimkuviene buvo jkurta ne viena jaunoji bendrové, su kuriomis
startavo treCiyjy ir ketvirtyjy klasiy mokiniai. Per verslumo pamokas
mes susibiiréme | komandas, iSsigryninome idéjas ir kibome i darbus.
Viena i§ sékmingy jkurty bendroviy — JB ,,BasaMené®. Ja jkure
ketvirtokés Greta, Saulé, Ugné, Viktorija, Alina. Bendrovés kiiréjos

Greta ir Viktorija pristato savo bendrovg ,,Ritmo* skaitytojams.

,,BasaMen¢* — meno aukciony jmoné, Kuri atsirado paskatinta projekto
»AcceleratorX Junior”. ,BasaMenés* pagrindinis tikslas yra
palengvinti meno pasiekiamuma, menininky jsiliejima j rinka bei investavimg | meng. Imonés bendruomene
Sio tikslo siekia rengdama aukstos klasés parodas bei aukcionus. Jau dalyvavome gimnazijos kalédinéje
labdaros mugéje, didziausig patirt] sukaupéme dalyvaudamos
Litexpo parodoje, apie kurig Siek tiek papasakosime toliau, Siuo
metu jau ruosiamés Kaziuko mugei. Savo jmonéje parduodame
vienetinius dailés kiarinius. Ateityje planuojame rengti ir
aukcionus, kuriuose paveiksly pradinés kainos bty objektyvios
tam, kad menas biity prieinamas ir vidutingés klasés vartotojams.
Skaidrumas ir objektyvumas bus uztikrintas visada!

,BasaMenés“ pavadinimas atsirado neatsitiktinai. Savo
pavadinimu nor¢jome atskleisti jmones rysj su Jono Basanaviciaus
vardu — zmogaus, kuris labai daznai tampa jkvépimo Saltiniu mums
ir daugybei kity mokiniy. O pavadinimo dalis ,,Mené* perteikia

miisy pozidr] j meng. Juk menése renkasi pasipuose, kulttiringi

zmonés, parodo savo meniskuma ir inteligentiskuma. Be to, meno
mylétojai mums yra labai svarbis, todél norime su jais palaikyti
artumg bei gebeéti pazvelgti | viska jy akimis. Manome, kad labiausiai juos skatins pasirinkti ,,BasaMeneg*
kiiriniy originalumas, nes visi eksponuojami darbai yra vienetiniai, sukurti
misy menininkés Gretos Dumbliauskaités.

2021 metais gruodzio 11 d. dalyvavome Litexpo parodoje, tai buvo
nuostabi patirtis, nes turéjome galimyb¢ bendradarbiauti kartu su kita
gimnazijos jaungja bendrove ,.Silta akimirka“ bei drauge kurti jauky
bendroviy prisistatyma, parodyti savo id¢jas. Parodoje pristatéme savo
darbus, pasiekéme mazdaug 700 zmoniy auditorijg, taip pat turé¢jome
galimybe pabendrauti ir su gausia komisija, kuri neslépé nuostabos bei
dalinosi patarimais.

Pla¢iau misy ateities planus, veiklag galite stebéti socialiniam tinkle

Instagram BasaMene.




s 5 s Aktualu ® ® &
Automobiliai ir ekologija

. Pastaruoju metu aplinka terSiama tiek, kad gamta pati

savaime jau negali apsivalyti. Dél to gamtoje sutrinka
nusistovéjusi  pusiausvyra, kyla sunkiai sprendziamy
ekologiniy problemy, didéja Zmoniy sergamumas. Pasaulyje
ekologiniai klausimai tampa vieni i§ svarbiausiy. 2011 metais
Europos Komisijos priéemé konkurencingos transporto
sistemos kiirimo strategija ,,Transportas 2050, kurios vienas
i§ numatomy tiksly — skatinti naudoti ekologiSkesnius
automobilius ir Svaresnius degalus, iki 2030 m. perpus sumaZinti jprastais degalais varomu
automobiliy skai¢iy Europos miestuose. Vadinasi, tikrai judame j prieki.

Zinome, kad viena i§ labiausiai aplinka terSiandiy priemoniy yra automobiliai. Pastebéjome tendencija, jog
vis daugiau mokiniy sulauke pilnametystés renkasi | gimnazijg atvykti automobiliu. Tad kyla klausimas, dél
ko yra priimami tokie neekologiski sprendimai ir kodél nesirenkami aplinkai draugiskesni keliavimo budai,
tokie kaip atvykimas dvira¢iu, vieSuoju transportu ar pan. Padiskutuoti Sia tema kvietéme vieng ménrascio
skaitytoja.

Sakyk, ar laikai save ekologi§ku Zmogumi?

Manyciau, kad taip: namuose rusiuoju atliekas, neretu
atveju perku daiktus is antry ranky parduotuviy, kai yra
galimybé tolesnius atstumus stengiuosi jveikti vieSuoju
transportu  (autobusais,  traukiniais), parduotuvese

naudoju savo atsinestq daugkartinj maiselj prekeéms.

K3 tau reiSkia ekologija?
Visy pirma, mano suvokimu, tai yra meilé gamtai, visy antra, tai sgmoningumas ir rilpinimasis kitais. Biudas,

paversti pasaulj Svaresne ir sveikesne vieta gyventi.

veiksniy yra automobiliy iSmetamos dujos. Tad
kokiu budu tu atvyksti i mokykla ir kodel?

Na, kadangi gyvenu toli nuo mokyklos, taupydama savo
laikg atvykstu j mokyklg nuosavu automobiliu, taciau,
kaip ir minéjau anksciau, turédama laiko tolesnius
marsrutus stengiuosi jveikti viesuoju transportu.

~ Ar svarstai galimybe ateityje jsigyti elektromobilj?
Manau, kad taip, taciau esu girdéjusi, kad jy gaminimo proceso metu yra isskiriama labai daug aplinkai
kenksmingy medziagy, tad nezinau, ar tai biity ekologiskumo skatinimas. Kai ateis laikas ir reikés priimti
sprendimgq, apie tai pasidomésiu placiau. Bet vis délto tikiu, kad ateityje tai bus daug ekologiskesné

transporto priemoné tiek pacio vaziavimo metu, tiek ir gamybos procese.



s s s Kuo gyvename? ® ® &
Paminéjome Sausio 13-aja — Laisvés gynéjuy
dieng. Languose degé¢ atminties Zvakutés. Per
pirmg pamoka susikaupe, grize 1, regis,
netolimg, bet kartu jau tolstancig praeit]
prisiminéme jvykius, pakeitusius Lietuvos ir
kiekvieno i§ miisy gyvenima. Siandien jau

nebeturétume svarstyti: jeigu... Siandien mes

laisvi. Ir kol atmintis gyva, tol gyvi pasiaukojusiyjy vardai, jy didvyriSkumas, tol gyvas dékingumas

kiekvienam, stojusiam j kova uz laisve.
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Visai nedaug laiko liko iki kitos Lietuvai ir kiekvienam i§ misy
svarbios datos — Vasario 16-0si0s. Vyriausias amziumi, bidamas

66-eriy, Nepriklausomybés Akta pasirasé daktaras Jonas

VASARIO 16-0JI

Valstybés atkirimo diena

Basanavicius.
Sekite gimnazijos instagram‘o paskyra! Lietuvos valstybés

atkiirimo dieng bikime kartu!
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Vilniaus Jono Basanavi¢iaus gimnazijos Mokiniy taryba kviecia VIBG mokinius kurti gimnazijos himna,

arba gimnazijos daing, kurig giedos ateities kartos.

Argi nebiity smagu gimnazijos Sventes pradéti skambant MUSU

9 L FHEEEE SEEISIINIE o HH
2’3 Tyt himnui (dainai)? Kurkime, sitlykime, biikime savo gimnazijos
} ‘ VILNIAUS JONO BASANAVICIAUS
GIMNAZIJA

HIMNO-MOKYKLOS

ambasadoriais, puoselétojais, patriotais.

DAINOS KUR|M0 J Laukiame aktyvaus dalyvavimo. Po viena, su draugu, su koma_lnda
KONKURSAS &;‘\ dékime zodj prie zodZio, posmg prie posmo — tesuskamba MUSU
g e e 2 gimnazijos himnas (daina). Himng (daing) kurkime, siyskime iki

kovo 20 d.

Nuostatus rasite gimnazijos facebook‘o puslapyje!




