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Kokie Zmones Zengia is uz teatro uzdangos?

Kovo 27-0ji — Tarptautiné teatro diena. Tai gera proga pakalbinti gimnazijos teatro mokytojq Vaidota.
PapraSytas trimis Zodziais apibiidinti save, Vaidota pasirenka daiktavardzius: tétis, liiitas, triusis. Dazniausiai
zmonés linke nurodyti savybes, Siuo atveju pradzia kitokia —
idomu. Apie save mokytojas Vaidotas tesia: ,,Kavos nemégstu
ir ja geriu labai labai retai. Dazniausiai renkuosi arbaty —
juoda su citrina. Paklaustas, koks mégstamiausias skanéstas,
mokytojas sako — miegas: ,,Miego vis pritriksta. Tad man
geriausias skanéstas, kuomet uztemsta diena, tai saldus
miegas.” Mokytojau, linkime, kad atrastuméte kuo daugiau
laiko pasigardziuoti skanéstu!

Kokiomis svajonémis uzimta Vaidoto-Zmogaus galva?
,Turiu jy daug. Siuo metu mano svajoniy top trejetukas: 1.

Parasyti knyga vaikams. 2. Sukurti stand up pasirodymg. 3. Su vaikais aplankyti Disney parka.*

Artéjant Teatro dienai, aiSku, paklauséme ir apie Vaidoto-aktoriaus svajong. Pasirodo, ja i$pildyti padéjo miisy
gimnazija — turéti teatro studijg. Paklaustas, kaip atrado savo paSaukimg, Vaidotas pasakoja: ,, Vaikystéje labali
patiko cirkas ir uzaugges svajojau biti klounu. Paauglystéje, kai atsirado video kasetés, labai patiko filmai su
Chuck’u Norris’u, tad tuo metu svajojau buti kaip jis. Kai atéjo laikas nuspresti, kur norééiau studijuoti,
nor¢jau tokios profesijos, kur galéciau buti démesio centre — arba aktorius, arba Zurnalistas (abiem atvejais
rodyty per televizoriy). Vienintelis tais metais aktoriy kursa rinko ,,Keistuoliy teatras, tad ten ir iSbandziau
savo laim¢. Man biiti scenoje reiSkia biitji. Ne buitj, bet butj. Pasak Wikipedijos, ,,Biitis arba egzistencija—
buvimas tikrovéje, buvimas tikru — tuo, kas esi.” Kiek laiko jau teatre? ,,Matematika sekasi prasc¢iau, tai
paskaiciuokite patys, kiek t¢siasi mano aktoriné karjera, — studijas baigiau 1997 metais ir nuo to laiko esu
teatre.*

Vaidotas vaidina ,,Keistuoliy teatre, bet tai ne
vienintelis teatras, kuriame yra dirbes: vaidino
teatro laboratorijoje ,,Atviras ratas®, Panevézio
Juozo Miltinio dramos teatro ir teatro trupés
,,Teatronas‘ bendrame projekte, Knygos teatre, iki
Siol vaidina A. Kaniavos ir Bardai.lt sukurtame
muzikiniame spektaklyje vaikams ,,Pabégimas i$
Trepsés namy‘. PapraSytas papasakoti apie teatrg i$
vidaus, paSnekovas sako, kad tai tegul lieka
paslaptimi, bet apie ,Keistuoliy teatra” po
rekonstrukcijos kalba placiau: ,,jis toks pat savas
kaip ir buvo, o zilrovams patogesnis, Bisiin
SiuolaikiSkesnis ir modernesnis. Daug naujy erdviy tiek repeticijoms, tiek Zitirovy poilsiui, Zymiai

kokybiskesné ir gana pagauséjusi garso bei Sviesos aparatira. Ateikite, pamatysite ir jvertinsite, kaip buvo
pries§ keleta mety, ir kaip yra dabar.*

Pasmalsavome, kaip kelias atvedé j miisy gimnazijg: ,,Atsiradau atsitiktinai. Kazkas kazkam pasnibzdéjo j
ausj, kad gimnazija ieSko teatro mokytojo, tas kazkas para$¢ man, a$ atsakiau, ir galiausiai atsidiiriau ¢ia —
Vilniaus Jono Basanaviciaus gimnazijoje. Matydamas jaunus kiirybingus zmones, pastaruoju metu vis gausiau
besirenkancius | teatrg, galiu drgsiai teigti, kad jaunimas teatru domisi. DZiaugiuosi, kad tas susidoméjimas
teatru itin pastebimas ir gimnazijoje. Tiek jvairiy $veniy metu, kur matau noriai ir Sauniai vaidinancius
gimnazistus; tiek pamoky metu, kuomet kiekvieng karta esu maloniai nustebinamas jauny zmoniy
kiirybingumo, polékio ir fantazijos; tiek teatro studijoje, kur kiekviename susitikime pasijauciu esantis tarp
gery draugy ir bendraminciy ir mokausi pazinti pasaulj ir atrasti teatrg vis 1§ naujo.*

Adiu, kad dalijotés mintimis. Sveikiname Jus, Vaidotai, su Teatro diena! Linkime prasmingos biities!
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Per vieng ilgyjy pertrauky jie susédo

Pro objektyvo akute

trise. Ko gero, ne vienas jvairiy renginiy, Svenciy metu matome juos

»apsiginklavusius® fotoaparatu, filmavimo kamera. Jie fiksuoja gimnazijos renginiy akimirkas. Su aparatu

daznokai nesiskiria ir laisvalaikio metu.

Kaip atrasti mégstamg uzsiémimg? Kuo jis praturtina? Apie tai ir Siaip apie viska kalbamés su pamilusiais

fotoaparata.

Pirmiausiai papraséme prisistatyti. Kas jie?

AS — Austéja Emilija Rita Jakucdionyté. Pomégiai —

fotografija, serialy analiz¢, miegas.

AS — Milena Maksimovi¢, draugiska, kurybiska,
pozityvi. Pomégiai — fotografija, tapyba, skaitymas.

A§ — Deividas Zemaitis, vyriskos lyties. Pomeégiai —

fotografija, kompiuteriné technika.

Kokj pasaulj jie mato per objektyvo akute?

Milena. ,,Man pasaulis pro objektyvo akute atrodo gyvas, gamta jkvepianti, rami. Matau pasaulj visai kitokj.*

Austéja. ,Mano Zvilgsnis ] pasaulj kardinaliai pasikeité tada, kai pradéjau fotografuoti. Anks¢iau nesgmoningai,

autopilotu ar visgi samoningai uzfiksuotose akimirkose jzvelgiu daug — visa ko trapuma, ribotuma, grozj

paprastume, taCiau kartu regiu ir mirtj, — mirtj akimirkos, kuri nebegris ir niekada nebepasikartos. Pasaulj per

objektyva matau ramy ir vieniSa, apleistg ir kartu pilng visko; pasaulis — scena, mes — nevyke aktoriai, vaidinantys

leksSciausig ir tragiSkiausig jmanoma spektaklj, nes sumautai improvizuojame.*

Deividas. ,,Per nuotraukas galiu parodyti pasaul; tokj, kokj tg akimirkg matau. Vaizdas per akute atitinka mano

momenting nuotaika. Jis gali biiti labai litidnas, slegiantis arba labai linksmas, mielas.*

Kaip atradote fotografijg?

Austéja. ,,Fotografijoje atsiradau paprastai, tiesiog uzsikabinau uz ,,tobulo
kadro* id¢jos ir bandziau tokj padaryti. Kalédy proga gavau fotoaparatg
dovany ir jau tuomet labiau yriausi j giluma, saves, aplinkos ir galimybiy
paieska, pajautimg. Tikriausiai noréciau nufotografuoti politike A.
Sirinskieng. Tai buvo pirmas Zzmogus, $oves j galva. Apie ja, kaip zmogy,
nezinau absoliuc¢iai nieko, bet jsivaizduoju, jog jai padaryti normalig
fotosesijg biity daaaug reikaly, taCiau, nepaisant to, tai duoty laisves
kiirybai, viskas likty ypa¢ juokingu prisiminimu, patirtimi.*

Deividas. ,,Fotografuoti prad¢jo patikti tada, kai supratau, jog tam tikru
momentu galiu jSaldyti akimirka ir jg véliau prisiminti. Supratau, kad ne
tik savo akimirkas galiu jSaldyti, bet ir kity Zmoniy. Noréciau
nufotografuoti buvusj Prezidentg Valdg Adamky. Gal dar Manta Stonky?*
Milena. ,,Atradau fotografija 7 klas¢je. Tuo laiku istorijos mokytoja
papasakojo, kad ji mégsta fotografuoti ir noréty jkurti fotografy burelj. AS
prisijjungiau. I§ pradZiy fotografavau telefonu, véliau tété padovanojo
pirma fotoaparatg, jj turiu iki Siol. Labai noréciau fotografuoti mama, jos
veidas labai grazus, bet mama nemégsta biiti fotografuojama, tai nezinau,
kaip savo norg galéciau jgyvendinti.*



Kai tenka fotografuoti...
Austéja. ,,Fotografuoti mégstu viska, lengviau jvardinti, ko ne ir kod¢l. Labiausiai vengiu ,.kiirybiniy* uzduociy
konkrecia tema. Man reikia laisvés, o kai jg turiu, tai per projekty pristatymus tenka interpretuoti savo interpretacijy
interpretacijas. ZodZiu, balaganas.

Renginiai man irgi yra Sioks toks peilis, kadangi reikia jamzinti svarbiausius jy akcentus. Kartais biina:
fotografuoju, laukiu kulminacijos, o ¢ia bac, ir viskas, baigiasi.

Kaifuoju, kai galiu viska paversti savotiska iliuzija. Daznai kei€iu nuotrauky nuotaika, detales, ka nors
pridedu/atimu, kartais taip pakei¢iu ir pagrinding mintj. Tarsi zaidZiu su zilirin¢iyjy emocijomis, mintimis ir jie tiki
tuo, kg mato, nezinodami visos priesistorés, bet per daug dél to ir nesiripina. Taip iSeina, jog tiesiogine to Zodzio
prasme kaifuoju apgaudinédama zmones. Ne. Man patinka analizuoti patj ,,jtikéjimo* momentg — kas Zmogy
priverté patikéti ta tiesa, kurig sukiiriau, pati mastymo procesg — kodél Zzmogui atrodo, jog spalvos rézia akis, kas,
jo nuomone, kadro pagrindas ir t.t.

Jau uzsiminiau apie kiirybines uzduotis pagal temg ir kaip ironiska — dalyvavau projekte ,,XXI a. jaunimas‘. Mano
nuotraukos pateko i geriausiy darby kataloga, ko tikrai nesitik¢jau.*
Deividas. ,,Labiausiai patinka jamZinti Zmoniy emocijas ir architektiirg.
Fiksuoju jausma, jdomu paskui pazitiréti ir prisiminti. Zavi pastaty linijos.
Labai graziai atrodo Vilniaus senamiestis, bet graziai atrodo ir
dangoraiziai... Dalyvavau konkurse, kurio uzduotis buvo atskleisti pasaulio
problemas, — fotografavau didziulj SiukSlyna, uZ kurio matési nauji
dangoraiziai. RySkus kontrastas. Esu susikiires savo facebook fotografijos
puslapi ZemaitisPhotography.“ Kvieciame apsilankyti! (leidéjy pastaba)
Milena. , Labiausiai patinka fotografuoti pastatus. Man patinka ant jy
atsispindinti Sviesa, skirtingos jy formos. Fotografuoju ir zZmones, bet
reciau.*

Fotografija — menas?

Austéja. ,,Man fotografija yra ir menas, ir darbas. Menas pastebéti ir matyti
kitaip nei visi, darbas — gebéti jgyvendinti. Fotografija kaip ,,darbas uz
pinigus®, man asmeniskai, néra darbas. Ir nepragyvensi, ir paémes piniga
rizikuoji — gal viengkart imsi ir visas nuotraukas subrokuosi. Noréciau
pabaigti fotografijos ir kino meno studijas, taciau tai biity tik hobis, veikla
Salia pagrindinio darbo, nesu pakankamai ,,paZengusi®, jog galéciau sau
leisti imti pinigg uZz tg ,,darbg*.*

Milena. ,,Fotografija — menas. Anksciau nor¢jau ateitj sieti su fotografijos studijomis. Bet dabar manau, kad tai
bus mano pomégis, o ne darbas. Nors nuo meno nelabai toli pabégsiu — noriu sieti gyvenima su menu.*

Deividas. ,,Fotografija tikrai menas, gal dar apibiidinCiau, jog tai gyvenimo stilius. Noréciau savo ateitj sieti su
fotografija. Teikti dZziaugsma kitiems.

Ar patinka, kai fotografuoja tave?

Austéja. ,,Negaliu pakesti ty, kurie fotografuoja mane, o ypac¢ - man to neZinant. Paradoksalu, nes pati tai darau.*
Deividas. ,,Kai mane fotografuoja kiti — nepatinka!*

Ko palinkétuméte sau?

Milena. ,,Sékmés kuriant meng. Ir nepavargti svajoti.*

Deividas. ,,Neprarasti motyvacijos einant $iuo keliu.*

Adii, biciuliai, uz pasnekesj.
»Viska galima pasiekti mazais Zingsneliais. Ta¢iau kartais reikia drasos atlikti Suolj — juk nepersoksi
duobés dviem mazais Zingsneliais.* (David Lloyd George) Linkime drasos svajoti ir jgyvendinti kad ir
nerealiausius tikslus!



e e o Ugdymas karjerai «@ < <
Pazinti — atrasti — pasirinkti

Nuo mazens miusy klausia, kuo norésime biiti uzauge. Miisy
atsakymai buvo patys jvairiausi: astronautaiS, aktoriais,
gydytojais, Sokéjais, dailininkais, kirpéjais. Dabar itin populiaru
sakyti — nuomonés formuotoju/a. Tai specialybé? Diskusijy vertas
klausimas.

Bet ka daryti, kai ateina laikas rimtai apsvarstyti savo norima
karjeros kelig? O jeigu daugelis 1§ miisy net nezino, kuo noréty
buiti?
I Siuos klausimus gali padéti atsakyti mokyklos ugdymo karjerai ____d
specialisté Viktorija Gildutiené: Su ja ir kalbamés apie karjeros
sgvokos reikSme, saves atradimo ir profesinio pasirinkimo
Klausimus.

Kas yra ugdymas karjerai? Kokias veiklas jis apima?

Ugdymas karjerai apima keturias ugdymo kompetencijas: saves pazinimo, karjeros galimybiy pazinimo,
karjeros planavimo ir karjeros jgyvendinimo. Ugdymas karjerai yra skirtas konsultavimui, informavimui ir
profesiniam jveiklinimui vystyti.

Kaip Jus apibréZiate sékme karjeroje?

Sékme karjeroje galima apibréZzti jvairiai. Turbiit geriausiai jg atspindi ledkalnio alegorija, kuomet sekme
ir geri dalykai yra pavirSiuje, bet visas kelias, kaip tas Zmogus pasieke sekmés yra nematomas, o dazniausiai, tai ir
yra jJdomioji jo s€ékmés istorijos dalis.

Kaip Jus pati apsisprendéte dél savo karjeros?

Apsispresti nebuvo lengva ir netgi dabar galéciau pasakyti, kad nesu visiskai apsisprendusi, nes renkuosi
ne profesijg, o jdomias veiklas ir projektus. Ta¢iau baigdama mokykla supratau, kad noriu tokios karjeros, kuri
leisty dirbti skirtingose srityse. Taip jgijau istorijos bakalauro ir magistro i$silavinimg Vilniaus universitete. Visada
noréjau dirbti ten, kur buty galima biiti su Zmonémis, kurie domisi kulttira ir Svietimu, taip pat noré¢jau turéti
galimybe jaustis nepriklausoma ir leisti Zmonéms Salia manes jaustis jaukiai, jiems padéti.

Kiek laiko jau esate karjeros specialisté? Ar Jums toks darbas jdomus?

Karjeros specialiste dirbu dar tik 3 ménesius, taciau iki tol beveik 5 metus dirbau Vilniaus universitete
akademine konsultante, kur viena i§ mano pareigy buvo Kkonsultuoti studentus ir stojanciuosius karjeros
pasirinkimo klausimais.

Sis darbas itin jdomus, nes jis jtraukia j paieskas, taigi, ¢ia praveréia istorijos studijy analitika, nes reikia
moksleiviams padéti suprasti vienos ar kitos situacijos Sviesigsias ir tamsigsias puses, padéti jiems jgyvendinti
svajones, kurios, galbit, jiems atrodo nepasiekiamos ar nejgyvendinamos.

Kokia savo svajone galétuméte pasidalyti?

Daryti maziau, bet padaryti daugiau. Noréciau parasyti knyga, kuri galéty jkvépti kitus veikti. Taip pat
noréciau turéti galimybe vesti kassavaitines karjeros pamokas ir galéti atliepti kuo jvairesniy profesijy pazinimo
galimybes 1§ arciau, ypac surasti kuo daugiau Seseliavimo galimybiy jmonése miisy gimnazijos moksleiviams ir
kitiems.

Neseniai pradéjote dirbti gimnazijoje, koks jspudis atéjus dirbti j gimnazija?

Nuo pat pirmy dieny jauciuosi labai gerai dirbdama misy gimnazijoje, nes mokiniai noriai registravosi j
individualias konsultacijas ir turéjome tikrai nuostabiy pokalbiy. Deja, didesnioji dalis moksleiviy nedrjsta ar
nesiryZta prisiimti atsakomybés uz savo karjerg ir galbut bijo ateiti pasikonsultuoti.



Kokiy klausimy gimnazistams dazniausiai kyla atéjus pas Jus konsultuotis?

Kylantys klausimai zmogiski ir jprasti. Nezinomybés baimé, klaidos baimé ir neuztikrintumo dél ateities
baimé. Taciau, jsivardijus baimes ir kalbant apie zingsnius, kuriuos galime padaryti ¢ia ir dabar, déliojasi aiSkesné
tikslo siekimo strategija. Stai tuomet nejmanoma ir ima atrodyti jmanoma.

Ar visi gali pasiekti sékminga karjera?

Jeigu manysime, kad sékminga karjera yra patinkantis darbas, tuomet tikrai taip. Tai gali uztrukti ir su laiku
keistis, taciau dirbdamas meégstama darbg Zmogus yra laimingas, o laim¢ ir yra sekmé.
Ka patartuméte gimnazistams, kurie neZino, kokio karjeros kelio siekti?

Pirma, patarciau uzsiregistruoti individualiai konsultacijai viktorija.gildutiene@jbgvilnius.It Antra, skirti
laiko pazinti save, nes savianalizé padeda suprasti save ir taip daug lengviau suzinosime, ko norime.
Kada mokinys jau turi apsispresti dél ateities plany?

Lietuvos Svietimo sistema sako, kad deSimtokas turi pasirinkti dalykus, kuriuos mokysis 11-12 klasése, tai
jau yra pirmasis svarbus zingsnis link karjeros pasirinkimo. Baigus mokykla ir gavus brandos atestatg visuomene
tikisi, kad mokinys stos studijuoti, todél tévai, mokytojai ir visa aplinka ima spausti jaung zmogy apsispresti, taciau

ar jis jau yra tam pasiruoS¢s? Dris¢iau sakyti, kad ne, nes daZnu atveju turima per mazai patirties ir pasirinkimas
biina skubotas, todél neretam praéjus 10-20 m. po studijy norisi keisti ankstesnj pasirinkimg. Taciau tikiuosi, kad
tokiy atvejy mazés, nes moksleiviai jau turi nemokama galimybe konsultuotis su karjeros specialistais mokyklose.
Kaip galite motyvuoti mokinius siekti karjeros?

Matyt, vieno recepto néra, nes niekada neZinai, 1§ kokios aplinkos zmogus ateina. Kita vertus, kai kalbame
apie motyvacija karjerai, labiausiai ja didinti turéty ,,atéjes supratimas, kad tik nuo miisy paciy pastangy priklauso,
kokj gyvenima susikursime. Kokj darba turésime, kokio atlygio sieksime, kaip atrodys miisy laisvalaikis ir Seiminis
gyvenimas ir t. t. Labai padéty galimybe lankytis jvairiose darbo aplinkose, patirti, ka Zmonés veikia visg diena,
tai gali bti jvairios savanorystés formos, apsilankymai tévy ar kity pazjstamy zmoniy darbuose, praktikos,
trumpalaikiai darbai. Tokia aplinka, kurioje atsiskleisty pozityvus poziiiris | darbg. Tuo paiu metu mokiniai
pazinty darbo pasaulj i arciau ir biity jkvépti Jdomiy veikly, o tada - 1
galbtit ir patys uzsinoréty dirbti tokioje aplinkoje, t. y. darbo vietoje.

Karjeros siekimas neturéty skambeéti kaip sunkus ir
varginantis darbas, nes jeigu zmogus renkasi savo karjera vedamas
Sirdies ir zinojimo, kg jis mégsta, kokie yra jo gebé&jimai ir interesai,
kokiomis vertybémis jis remiasi, tuomet motyvuoti net nereikia. Ne
veltui Konfucijus sakeé: ,,Pasirink mégstama darbg ir tau gyvenime né
vienos dienos nereikés dirbti.*

Be darbo, kuo uzsiimate laisvu laiku? Kokia Jusy mégstamiausia
laisvalaikio veikla?

Labai mégstu skaityti knygas, klausytis muzikos, zitréti
filmus, eiti  teatra, rinkti Zingsnius ir Sokti.

Gal turite savo credo, kuriuo vadovaujatés gyvenime?

Vieno credo neturiu, jis vis Kinta, bet Siandienos credo turbtit
buty ,,I81isk 1§ savo dézés ir leisk sau buti savimi®.

Jeigu turétuméte magiSky galiy, kam jas panaudotuméte?

O1, tai biity sena mano svajoné galéti keliauti laiku, nes gr
tuomet galéciau aplankyti ne tik dabar egzistuojancias Salis, bet ir buvusias prie§s 1000-5000 mety ir pazinti ne tik

Stuolaikines kulttiras, bet ir senovés Egipto, Graikijos, Romos, Mongoly-totoriy, Kelty ir t. t. Pakeliauti ir pabiiti
visur.
Acdii uz pokalbj. Tegul pavyksta, nors ir be stebuklingu galiy, pasimégauti tuo, kas teikia pozityvo
ir daro gyvenima dar Sviesesnj!


mailto:viktorija.gildutiene@jbgvilnius.lt

e e e Psichologés puslapis @ < <
Kaip pasijusti geriau? Arba penkiy zingsniy metodas emocijy paleidimui

1 Zingsnis - jvardinti ir pripaZinti emocijas = =
,»Tal vienas 1§ svarbiausiy dalyky siekiant pasijusti geriau: kartais mes neleidziame sau -
prisipazinti, kad jau¢iame nemalonius jausmus. v 2
Skirkite laiko trumpai savirefleksijai — kaip a$ jauciuosi? Kokios emocijos mane :_,: g o3
daZniausiai aplanko Siomis dienomis? Ar a$ bijau? Ar as nerimauju? Ar a§ pykstu? Ar -
jauciuosi kaltas? Ar man géda?

Neieskokite praktiniy jrodymy ir argumenty, kodél galite ar negalite taip jaustis, tiesiog jvardinkite dabartines

emocijas, prlpazmklte ju telse; egzistuoti®.

5 = 2 zingsnis — emocijos kaip objektai
— <= »Kai jauCiame tam tikras emocijas, vertiname jas kaip neatskiriamag
'H D~ = savasties dalj. Mano baimé, mano nerimas, mano litidesys tarsi mano
54 o~ - . . . ATASS
|+ =7 kiino dalis — koja, skrandis ar neuronas smegenyse. Toks pozitiris trukdo
- = geral savijautai, nes juk su mus sudaranc¢iomis dalimis atsisveikinti

-
nenorétume! Todél siiilau pasitelkti vaizduote ir pajusti, kur konkreciai

jusy kiine gyvena tam tikras nemalonus jausmas. Kaip jis atrodo? Kokios formos? Kokios spalvos? Koks jis
buty, jei ji paliestuméte?

Sio zingsnio tikslas — sukurti atstuma tarp saves ir emocijos, kad i3 subjekto ji taptq objektu*.

3 Zingsnis — emocijos iSrai§ka

»~Emocijy raiSka gali buti labai individuali, bet nebiitinai susijusi su
misy pomégiais ar geb¢jimais. Vienam galbiit paveiku jausma
18dainuoti, i8rekti ar iSstaugti, kitam — nutapyti, nulipdyti ar iSrasyti,
treciam — iSbégioti, i$Sokti ar dar kitaip iSprakaituoti. Svarbi intencija —

perkelti emocijg iS kiino ] iSore, i tam tikrg objekta (kaip meno kiirinj)

ar tiesiog iSleisti kaip oro kveépsnj, skleidZiama garsa ar spinduliuojama sﬂumq

Atliekant konkrety veiksmg — rasant, Sokant ar pieSiant — svarbu samoningai patirti, kaip emocija i§ kiino
pereina j iSore®.

4 Zingsnis — atsisveikinti ir paleisti

»Pripazindami tam tikro jausmo teis¢ egzistuoti ir suteikdami jam (tikro

ar jsivaizduojamo) objekto pavidala sudarome galimybe su juo

atsisveikinti.

£ Galime padékoti emocijai uz tai, kg ji mums davé vertingo, tarkim,
baimé d¢l ateities leldo suvokti, kas mums svarbiausia, pyktis padéjo i$sigryninti vertybes ir mobilizavo jégas
savanorystei, nerimas priverté¢ atidziau riipintis savo psicho higiena. Jei turime konkrety objekta — laiSka
emocijai ar jos piesinj, galime jj tiesiog fiziskai sunaikinti — suplésyti, sudeginti, iSmesti j Siuksliadéze.
Svarbu, kad veiksma lydéty aiSki intencija — a$ paleidziu baime, a$ paleidZiu nerima, a$ paleidziu pyktj*.

5 zingsnis — refleksija ir savistaba

,P0 tam tikro laiko svarbu jsivertinti, ar Sis metodas leido efektyviai
pagerinti savijautg. Galbiit norétysi iSbandyti kita emocijos iSraiSkos
priemong — kvépuoti jsivaizduojant, kaip oras keliauja j kiino vieta, kurig
lokalizavote kaip emocijos buveing, iSmasazuoti §ig kiino vietg (nes realiai
raumenys ten gali buti stipriai jtempti) ir pan. Atidesnis saves stebéjimas

leidzia grei¢iau atpazinti kylancias emocijas, jvardinti ir pripaZinti jas, taigi buiti emociskai raStingesniems.
Laiku atliekama psicho higiena yra ypaé svarbus Veiksnys, lemiantis gerg savijautg*.
= o

= - Ao - Tegul pavasaris buina ir atsisveikinimo, ir

atradimo metas!

0
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©e ©o o Kiirybos puslapis « « <
Pavasarj pasveikiname jaunyjy kiréjy posmais

DOVYDAS BARTKUS, IVB

Pavasaris

Per berzo $irdj liejasi sula.
Akla diena. Rytojuje zara.
Suskamba stygom véjo Suoras,

Virsiingj berzo paukstis suokia.

Vakaro trioletas

Nusvites Vilnius vakare
Kazkur manoj praeityje
Tartum lauzais pakeléje
Nusyvites Vilnius vakare
Praeiviy nuotaika gyva
Rudens giliam, giliam jausme
Nusvites Vilnius vakare

Kazkur manoj praeityje...

Gilus prisiminimas

Tadien lijo.

Pilka muzika Siauliuos.

Ne mazas as buvau, bet jau kitoks.
Su tévu masina nuskriejom

I kvartala daugiabuciy

Ploksteliy patefonui pirkti.

Atrodé vyras pats kaip dainininkas

Ir sienos braizytos kaip ta plokstelé.

Senovés kvapas.

Plokstelés pavadinimas skambéjo
Man kaip kreipinys grazus.

Ir mégau as klausytis ty ploksteliy
Elektros nejjunges tycia.

PrikiSes ausj didele

Ir sukdamas plokstele kuo greiciau.

Ar verkia medziai?

V¢l zeme gaubia aureolé
IS Sokanciy, blyskiy lasy
O medziai stovi ir baksnoja

mediniais pirstais i$ Saky.

Ir medziy tau tikrai gana,

Jy juokas miltais ziemg iSkrenta.

Kai verkia — asary néra.

LAZDYNAS (autoriaus vardas redakcijai Zinomas)

Gynéjas visko, kas Zalia

Azuolas tvirtas, misky paziba,
O stovi pason¢j Eglelé laiba.
Uzstoja jai liety, uzstoja zaibus,

UzZstoja jai audrg ir véjus baisius.

Kai miska jie lauzys, neklaus, nezitres,
Tik Azuolas giriy, neldis, nedrebés,
Mazoji Eglelé jau linksta, tuoj kris,

Bet AZuolas tvirtas apsaugos, apgins.

,Eglele, atleisk*,- Saukia valdovas misky,
Kai krenta j ugnj jis karstg zaiby,
Egleé gritina | liepsna tg pacia kartu:

,»oudegsiu ir a8, mudu biisim abu.*

4

‘
S
%

o ~=

Vol
A-”‘
<5
X



e ©e o Bendradarbiavimas o < <
Kuo praturtéjame bendraudami ir bendradarbiaudami?

Kas yra moksleiviy atstovavimas ir kam jis reikalingas?
Moksleiviy atstovavimas tai veikla, paremta demokratijos ir
zodZio laisvés principais, atstovavimas savo gimnazijos mokiniy
nuomonei mokykloje ar uz jos riby. Lietuvos moksleiviy sgjunga
(toliau LMS) yra vienintelé pelno nesiekianti organizacija, kuri
vienija visas mokyklas ir padeda spresti iSkilusias moksleiviams
problemas.

LMS turi regioninius padalinius, kurie atsakingi uz savo regiono
mokykly sklandzig savivaldy veikla ir bendradarbiavima.
Vilniaus miesto padalinys rengia pasikartojanciy renginiy sesija

A
s
a
m
b
I
-
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pavadinimu ,,Vadovy klubas*, kuriame susirenka visy Vilniaus
miesto mokiniy taryby atstovai. Susitikimy metu yra iskeliamos
bendros problemos, aktualios visos Salies mokiniams, bet
kiekvienas ,,Vadovy klubo* ar kity LMS veikly dalyvis gali
iSkelti ir jam ar jo atstovaujamai mokiniy tarybai opias
problemas ir diskusijy metu su kitais mokiniais rasti bendry sprendimy arba gauti vertingy patarimy.

Bendradarbiavimas praplecia asmeninj pazinciy rata, o LMS sukuria dalinimuisi atvirg aplinka.

Miisy gimnazija néra iSimtis. Mokiniu tarybos nariai aktyviai dalyvauja LMS renginiuose ir kiekvienas
i$siveza 18 jy vis daugiau ziniy ir patirties. Atstovavimas savo mokyklai yra svarbus siekiant poky¢iy, kad visi
bendradarbiaudami tobulintume savo mokymosi aplink3.

,Dalyvaudama LMS paskaitose, gavau puikia galimybe pazinti kity mokykly problemas, kurios yra keliamos
tarp bendraamziy. Siais mokslo metais treiajame ,,Vadovy klube buvo aptarta, kaip reikia priimti
kitataucius bei jvertinti, ar mokykla prisitaikiusi dirbti su negalig turin¢iais vaikais. Buvo galima isgirsti
mokykly atstovy nuomones, kaip jie priima Kitokius mokinius. Keliamoms problemos buvo sitilomi
sprendimai, i§ kuriy galima pasisemti idéjy tobuléti.” (Ugné Adomaityté, organizacinio skyriaus lyderé)

S ,,Manau, kad problemas yra lengviau spresti
su keliais zmonémis, kurie yra suinteresuoti
tomis paciomis problemomis. Taip pat

jsikvépti  ir  parsivezti  naujy  idéjy,
paklausinéti, kaip kitos mokyklos vykdo savo
veikla, pasitilyti pagalbg arba jos paprasyti.
Dalyvavau susitikimuose, kuriuose aptartos
rekomendacijos dél emocinés aplinkos
gerinimo, kalbéta apie demokratijos /
pilietiSkumo ugdymo galimybes, regioning
\ jaunimo politika, veiklos programos temy
jvairove.” (Patricija Launikonyté, socialinio skyriaus lyderé)
,Problemy sprendimas su kity mokykly atstovais mums yra be galo naudingas, nes mes galime suzinoti, ar
konkreti aptariama problema aktuali miisy mokykloje, galbut kiti mokinial, turéj¢ ta pacig problema ir jg
iSsprende, gali mums padéti, be to, tikrai nebaisu yra kreiptis pagalbos, o spresti problemas kartu su kitais yra
lengviau ir efektyviau. ,,Vadovy klube” mes mokomés jvardyti, sukonkretinti ir i§spresti problemas, o jgytas
zinias panaudojame tobulindami jau musy gimnazijos Mokiniy tarybos veikla.” Gabija Piurkaité, Mokiniy
tarybos nar¢)
Taigi, moksleiviy atstovavimas svarbus siekiant uztikrinti darnig, tobuléjanc¢ia moksleiviy bendruomeng,
daryti jtaka Svietimo ir jaunimo politikai, lavinantis moksleiviy aktualiais klausimais, vienijantis bendrai
veiklai bendradarbiaujant.



