


Pacienty laikrastis ,,Saulétekis“ Nr. 14

Tebiina Sios dfiugios $ventés maloniu stabteléjimu
kasdieniy darby siikury, susimastymo akimirka, ramybés palaima.
Tebiina $viesios ir laimingos visos mety dienos.

Linksmy s$v.Kalédy ir Laimingy Naujyjy mety!
Stiprybés, meilés, iSminties, gerumo ir Sviesios kalédinés vilties!

Mieli skaitytojai, Siame laikrasc¢io numeryje skaitykite :

Apie paroda ,,] Kalédy Sviesa“

Rokiskio ir Daugpilio psichiatrijos ligoniniy projekty apzvalga
Mokymai profesingje reabilitacijoje

Dalyvavimas parodose

Dailés terapija ir jos nauda miisy pacientams.

Studentés pasidalinimas patirtimi.

Kaip pasigaminti kalédin] zaisliuka.

Klubo ,,Langas* veikla.

Patarimai kaip sveikai gyventi.

,.Blogy min¢iy atsikratymo diena“ — kas tai?

Miisy pacienty pasidalinimas patirtimi ir nuoSirdiis palinkéjimai.
Pacienty kiiryba.

Apie Kicias ir jy paprocius.

Laisvalaikio skaitiniai.

Konkursas !

Linksmai...

...ar zinote, kad

Ka Zzada zZvaigzdés ateinantiems metams

AN N NN NN N N N N N N N Y N N

Virselyje Elzbietos Firsovos piesinys. Aciii uz kiirybiSkumg ir grazias idéjas!
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Pasitikdami

< ' nawjuosius, 2014 — uosius metus,
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44 trumpam  griZtelékime  atgal,
susimgstykime — — Rqg  gero
nuveikéme, laiméjome, kur
Rlydome, ar suspéjome pasitaisyti,
o gal — neiSnaudojome palankiy
progy.  Arba... Gal  buvome
nepelnytai  paZeminti, apvilti,
nesuprasti. Kai Ruriems pasiseké
pasimaudyti Slovés spinduliuose,
iSsikapstyti i slegianciy sRoly,
pakilti  Rarjeros  laipteliais.
Vieniems jveikta smulki Rliutis — jRvépimas Rurybai, pasididZiavimas, Riti vis KRremtasi del
nebaigty ,susistuoti“ milijony. Bet mes toKie jau esame, nors, rodos Rasmet padare iSvadas, vél
Rlystame. NepasimoRome nei is savo, nei i§ svetimy Rlaidy. JuR be teigiamy ar neigiamy
bangavimy, ,Stormy“ ar sentimentaliy, romantisky atsipalaidavimy Rasdienybéje, gyvenimas
prarasty spalvas, buty nykus, gal net atgrasus, monotoniskas. Nejaukus — byg stovintis vanduo.

Miisy laikrastis ,SauléteRis“ pradés devintuosius metus. Né nepajutome, Raip greitai
Jie prasKriejo. Skaitytojai puikiai prisimena, Rad jo pradZia buvo Riek Ruklesné — vis dél patirties
stokos. Nors jo leidéjai turéjo marias energijos. Malonu prisiminti tuometing sRaitytojy aktyvumg.
Dar maloniau, kad jy ratas iSaugo.

Kartu su savo bendradarbiais, skaitytojais, mums rasanciais, prijaucianciais,
isgyvenome visko: linksmy, Rartais ir sunResniy dieny, Rarybinio jkvépimo protrikiy, pagyrimy ir
RritiRos. Bet mes atsparis, Zinome, Rad sveika Rritika veda prie tobulesniy siekiy.

NemaZai Zmoniy padékojo ug jvairiaspalvius straipsnius ir padrgsino buti ir toliau
{fvairiapusiskiems, atviriems, teisingiems. ACii visiems, nuosirdZiai su mumis bendradarbiavusiems
per Stuos astuonerius metus.

Laikas, tikimés, parodys, Raip toliau seRsis. Ta pacia proga Rvieciame ne tik skaityti,
bet ir aktyviai bendradarbiauti : ra$yti, diskutuoti, patarti, siulyti, jei reiRia pakritikuoti, Rartu
pasidZiaugti, Rartais ir — paliudeéti, ieskoti bendrai iSeiciy i§ ne visada sékmingai susiklosciusiy
situaciy.

Linkime mieliems sRaitytojams santarvés jisy Seimose, sveiRatos, stiprybés,
geranoriskumo, Rantrybés, tarpusavio supratimo ir vilties. Jeigu praeinantys Juodosios Gyvatés
metai nebuvo visiems palankiis, tikékimés ateinantys 2014 — ieji Medinio Arklio — bus dosnesni
ne tik materialiai, bet ir dvasiskai, palankesni miisy bendruomenei dirbti, ilsétis, dZiaugtis, Rurti.

Parengé : socialiné darbuotoja Jolanta Dovydéniené
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®Paroda ,] Kalédy sviesq”

S. m. gruodzio 6 dieng LR Sveikatos apsaugos ministerijos galerijoje buvo eksponuoti V] Rokigkio
psichiatrijos ligoninés teismo psichiatrijos pacienty kiirybos darbai. Pristatydami visuomenei psichikos
negalig turin¢iy asmeny kiirybos darbus siekiame mazinti atskirtj visuomengje, bei parodyti kad psichikos
nejgalieji turi daug Sviesiy minciy, kiirybisky idéjy...

Paroda ,,] Kalédy Sviesa“ sulauké daug lankytojy, bei garbiy sveliy. Parodg aplanké Lietuvos
Respublikos Vyriausybés Ministro Pirmininko pataré¢jas Antanas Vinkus, LR Seimo Nacionalinés sveikatos
tarybos pirmininkas Juozas Pundzius, LR Sveikatos apsaugos ministras Vytenis Povilas Andriukaitis, kiti
garbingi sveciai.

Sv. Kalédos — tai stebukly metas, kai Zvaigzdés pildo troskimus. Atsisukime j Kalédy $viesa, kad ji
suteikty vilties ir stiprybés miisy kasdieniame gyvenime bei darbuose...

Parengé : Vi] Rokiskio psichiatrijos ligoninés
Psichosocialinés reabilitacijos skyrius

Parodos akimirkos:
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Kiekyiena pabaiga - kaZko nawjo pradZia

Kiny patarlé sako, kad: ,,Pradzia ir pabaiga tiesia viena kitai rankg*, kitaip tariant pabaiga

visada yra kazko naujo pradzia. Si taisyklé galioja kalbant apie laika, santykius, gyvenima, apie jstaigoje
vykdomus projektus.

Igyvendinant, Latvijos ir Lietuvos bendradarbiavimo per sieng Programa pagal 2007 - 2013 m. Europos
teritorinio bendradarbiavimo tiksla, 2013 m. lapkri¢io 28 dieng VS] Rokiskio psichiatrijos ligoninéje vyko
projekto ,,Socialiniy paslaugy plétra Rokiskio ir Daugpilio psichiatrijos ligoninése” baigiamoji
konferencija. Konferencijos dalyviai susipazino su projekto veiklomis ir pasiektais rezultatais.

Minéto projekto déka Vs] Rokiskio psichiatrijos ligoninéje jrengtos patalpos personalo mokymams.

Sukurta palanki bazé (infrastruktiira) socialinés reabilitacijos paslaugy teikimui.


http://www.delfi.lt/temos/pradzia
http://www.delfi.lt/temos/pabaiga
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Rokiskio psichiatrijos ligoninéje suorganizuotas paskaity ciklas ,,Socialinés reabilitacijos paslaugos
psichikos nejgaliesiems,, bei pristatyta ,,Novatoriska psichikos nejgaliyjy profesinés reabilitacijos programa“.
Projekto kolegoms i§ Daugpilio psichiatrijos ligoninés suorganizuoti mokymai temomis: ,,Meno dirbiniy i§
odos gamintojy mokymai®; ,Floristikos meno metodika®; ,Buitiniy paslaugy teikéjy programa‘;
»Statybininky padéjéjy programa®. Mokymus organizavo ir temas skaité Rokiskio psichiatrijos ligoninés
darbuotojai.

Vykdant projekta suorganizuoti keturi renginiai/seminarai. Po du renginius vyko Rokiskio ir Daugpilio
psichiatrijos ligoninése. Renginiy tiksliné grupé — ligoniniy darbuotojai tiesiogiai susij¢ su socialiniy
paslaugy teikimu. | renginius buvo pakviesti iSorés ekspertai, kurie supazindino su socialinés reabilitacijos
darbo naujovémis, bei kity jstaigy geraja profesinés veiklos patirtimi.

Siekiant uztikrinti projekto testinumg bei jgytos patirties sklaidg parengta: ,,Socialinés reabilitacijos
paslauguy teikimo strategija“, kuri sieja partneriy (DPL ir RPL specialisty) jgytas Zinias ir patirtj ir numato
tolesnio bendradarbiavimo, teikiant socialines paslaugas, gaires bei partneriy atsakomybe.

Vykdant projekta parengta ,,Floristikos ir aplinkos tvarkymo metodiné programa*, kuri bus taikoma
abiejose ligoninése. Uz programos jdiegimg bei praktinj jgyvendinimg atsakingi abu partneriai. Pagal minéta
programa Rokiskio psichiatrijos ligoninéje jau suorganizuoti 24 uzsiémimai psichikos nejgaliesiems.
Uzsiémimus organizavo ir ved¢ jstaigos socialiniai darbuotojai.
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Projektui pasibaigus ir toliau bus organizuojami RPL ir DPL jstaigy darbuotojy susitikimai skirti profesinés
patirties pasidalijimui, o pagal metodines programas bus nuolat jstaigose organizuojami praktiniai
uzsiémimai pacientams.

2013 m. lapkri¢io ménesj jvyko projekto ,,Socialiniy paslaugy plétra Rokiskio ir Daugpilio
psichiatrijos ligoninése” baigiamoji konferencija, taciau jau lapkri¢io 12 dieng Rokiskio ir Daugpilio
psichiatrijos ligoninés pradéjo jgyvendinti nauja projekta ,,Psichikos negalig turinCiy asmeny sveikatos
priezidiros paslaugy plétra ir gerinimas pasienio regionuose Nr. LLB-2-217, taigi pasitvirtina posakis, kad:
kiekviena pabaiga - kazko naujo pradzia...

Parengé : Jolanta Navickiené
VS] Rokiskio psichiatrijos ligoninés
L.e.p. Psichosocialinés reabilitacijos skyriaus vedéja
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Pirmi Zingsniai sieRiant sugriZti | darbq

Keiciasi ne tik pasaulis, keiiatés ir
jis, kiekvienais metais jums mety vis daugiau, jiisy
patirtis vis kitokia, keiCiasi Seimos ir Kkitos
gyvenimo aplinkybés, keiciasi jusy poreikiai,
keiciasi galimybés, fizinés jégos, dvasiniai ir
protiniai sugebéjimai — prieSingai, gali tobuléti, jei
tik jais naudosités. Mokslo jrodyta, kad |
naudojamos  Smegenys  augina  neuronus, :
nenaudojamos — nyksta. Taigi mokydamiesi naujy
dalyky duodate darbo smegenims, didinate savo
galias ir aiSku galimybes susirasti jums tinkama
veikla. Mokymasis naujos veiklos yra pakankami sunkus. Nemazai Zmoniy vengia uzsiimti nauja veikla kur
reikia mokytis. Neretai pasitaiko ir tokiy atvejy, kai susitar¢ su nauju darbdaviu, jog bus priimti | darba,
zmonés neatvyksta. Suabejoja, kai pradeda jsivaizduoti konkrety darba, iSsigasta, kad kvailai jausis ir blogai
pasirodys, galiausiai visai nepabando. Bet sunku biity tik i§ pradZiy. Zinokite, kad tokius sunkumus i§gyvena
kiekvienas zmogus, jsidarbings naujoje vietoje arba peréjes i kitas pareigas. Dauguma juos jveikia ir jus
atéjus laikui juos jveiksite, jei tam tinkamai pasiruosite.

Norint surasti sau tinkamg uzsiémimg pirmiausia reikia gerai save pazinti. Pamastykite kokiy turite gabumy,
ka mégstate veikti, kuo jus domités, kg mokate ar galite iSmokti. Bukite atviri sau. Kuo naujos veiklos
paieska taps jums, priklauso tik nuo jiisy paties. Jei planuosite savo veiksmus ir tinkamai vertinsite situacija,
nerimo neliks. Akivaizdu, kad nelengva iSgyventi nerima, kuris kyla dél to, kad esi tiriamas, vertinamas ar
netgi pripaZjstamas netinkamu.

Veiklos paieska galétume palyginti su plaukimu. Geras plaukikas, rodos, be dideliy pastangy graksciais
judesiais slysta vandeniu tarsi zuvis. Nevykes plaukikas kelia daug pursly, taciau netoli tenuplaukia. Taip ir
ieSkant darbo — tinkamai tam pasirenge ir veikdami kryptingai pasieksime geresniy rezultaty, o be
pasirengimo- ir didelés pastangos gali nueiti perniek. Taciau visko galima iSmokti, jei supranti, ko reikia
mokytis, ko sieki.

Galima pasidziaugti, kad galimybe¢ mokytis, jgyti ar keisti kvalifikacija turi ir esantys misy ligoningje
asmenys. Siais metais ligoninéje pradétos teikti profesinés reabilitacijos paslaugos. Pagrindinis minéty
paslaugy teikimo tikslas -asmens integravimas j darbo rinka, prie$ tai atstatant jo buvusius jgudzius bei
sugebéjimus ar suteikiant jam nauja kvalifikacijg ugdymo, socialinio, psichologinio, reabilitacijos ir kitomis
poveikio priemonémis. Profesinés reabilitacijos programos (ciklo) turinj sudaro keturios paslaugos:

= Profesiniy gebéjimy jvertinimas. Tai asmens psichosocialiniy profesiniy savybiy ir/ar funkcinio
pajégumo jvertinimas.

= Profesinis orientavimas ir konsultavimas. Tai asmens motyvacijos mokytis ir dirbti bei asmeniniy
savybiy analizé, konsultavimas profesinio kryptingumo, tinkamumo, profesinés karjeros planavimo
Klausimais, pagalba asmenims renkantis ir kei¢iant profesija, atsizvelgiant  jy individualias savybes,
interesus, gebéjimus, polinkius.

= Profesiniy gebéjimy atkiirimas arba naujy iSugdymas. Tai prarasty savybiy, reikalingy darbui,
atklirimas bei esamy, bet nepakankamy savybiy, reikalingy darbui lavinimas ir/ar naujy savybiy
ugdymas socialinio, psichologinio, reabilitacijos, darbo imitavimo (profesiniy gebéjimy atkiirimas
ir/ar lavinimas atkartojant realy darbo procesa naudojant atitinkamas priemones ir jrangg sukurtoje
kuo artimesng¢je realiai darbo vietai aplinkoje) bei kitomis poveikio priemonémis.

= Pagalba jsidarbinant. Tai informacijos rinkimas apie situacijg darbo rinkoje ir jos analizé, galimos
darbo vietos paieSka bei potencialiy darbdaviy paieska, tarpininkavimo paslaugos, darbo paieskos
igidziy formavimas.
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Siuo metu 14 asmeny mokosi pagal Statybininko padéjéjo programa. Mokymus veda socialiniai darbuotojai,
socialiniai darbuotojai- profesijos mokytojai, psichologai. Mokymy trukmé 6 mén. Siuo mety mokymai
ipuséje, jau vyksta ir praktiniai uzsiémimai. Bitent Siy uZzsiémimy metu, kurti darbai naudojant mozaikos
technikg jau papuosé ligoninés fojé. Kuriant $iuos, i§ pirmo Zvilgsnio labai meniskus darbus, programos
dalyviai jgijo nemazai teoriniy ziniy bei praktiniy jgtidziy reikalingy pasirinktai kvalifikacijai jgyti. Toks
praktiniy uzsiémimy pobtdis - kuriant meninius darbus mokytis reikiamy profesijai dalyky labai patiko
programos dalyviams. Lankytojy atsiliepimai apie vykdomus mokymus (kalba netaisyta):

Profesiné reabilitacija- tai geras ir jdomus laiko uzimtumas, darbiniy jgidziy lavinimas ir mokymas dirbti
darbo jrankiais. Tai jdomus ir turiningas laiko praleidimas. ( A.B.)

Profesinés reabilitacijos uzsiémimai jvairis ir naudingi. Jy metu prisimename darbinius jgidzius. (M.K.)

Labai man patinka eiti | profesing reabilitacijg. Galima daug visko iSmokti suzinoti. Malonios socialinés
darbuotojos, galima atvirai bendrauti, aptarti sprendziamy testy rezultatus. (A.P.)

Profesine reabilitacija man patinka . Labiausiai patinka praktika. Tikiuosi bus ateityje naudinga ir galésiu
lengviau susirasti darba.

Gera iseiti 1§ skyriaus. Mokymus veda patyre specialistai, galima iSmokti naujy dalyky ir jgyti patirties. Per
praktika daréme i§ skaldyty plyteliy paveikslus — mozaika. Paveiksly paroda vyksta ligoniné hole. Siuose
kursuose man patiko testy sprendimas, juose buvo jdomiy situacijy. Sprendziant testus pazjsti labiau save.
Per praktinius uzsiémimus dirbame su elektriniais prietaisais, siaurapjikliu pjaustéme plokstes. Patiko
pertraukélés kuriy metu vaiSinomés arbata.

p.s. buvo daug graziy akimirky. M.A.

Atsiranda papildomos veiklos. Daugiau supratimo apie darbg, naujos zinios. Dirbome mozaika, kurig
eksponuoja ligoninés hole. Linksmai padiskutuojame ,sprendziame testus. Truputis praktikos. Nusiteikimas
darbui.

AS Edmundas Regelskis su dideliu dziaugsmu prisimenu tas dienas kaip mokémés teorijos, kaip reikia
integruotis ] darbo rinkg, kaip i§ nuskaldyty plyteliy komponavome mozaikg, uzsiéméme praktika. Miisy
darbai pakabinti ligoninés hole, juos mato visa ligoniné ir kas tik uzeina. Taip pat mokémés dirbti su
jvairiais jrankiais ir mums tai gerai pavyksta. Taip pat vaiSinomés arbata, diskutavome apie gyvenima.

Gydausi ligoninéje jau 5,5 metai. Lankau Profesinés reabilitacijos tarnyba kur mokausi pagal Statybininko
padéjéjo programg jau 4 mén. ir tai nuostabiausi 4 mén. per visa §j laikg. A$ su nekantrumu laukiu kiekvieno
uzsiémimo, nes kiekvieng kartg suZinau ar atrandu kg nors naujo.

Parengé : vyresnioji socialiné darbuotoja Rosita Kvedaraité
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»Rudens sauluté” Ukmergéje

Rugséjo ménesj dalyvavome XV —oje jubiliejinéje respublikinéje negalés Zzmoniy dailiyjy
amaty darby parodoje ,,Rudens sauluté”. Sig paroda rengia Ukmergés krasto nejgaliyjy sajunga kiekvieny
mety rudenj. Parodoje demonstravome miisy ligoninés pacienty darbus i$ keramikos ir veltinio. DZiaugiamés
galimybe supazindinti kuo platesne Lietuvos Zmoniy auditorijg su miisy ligoninés pacienty kiiryba.

T Rpfisite pstefiarrios figomine

Gerbtamasts respubiiings aeigalingy Srby paredoe-nnges {r foncerto San, "
dalyri

il i S jia radiote Ldpenlad fuenier, waodirdZi dfre e fuieran
dafimi FoEpERGweRs atevkusiam § TAkiy & arsBiaflsian risvomenst Savo SRneliting i
i s pasiefiovas, divamfiodum gawiybe TEFreoy darfr ir puifiy ipedF oy

Dékafn Fums nZ i, fog Jeidbre Svenrsl atstsBleind vise grofie & saco sumanyenis fel
dariuirs prividtiote Rumane sengy fed gradi renging Py deke neigafigy dariy parodbs-miges
lanfyeriat gatijo pafused neirenkanctg diastos seipreple Bt sucofel Rrqsias vernfes, galimfies
PEdEEL vienT Ritients,

Adin wi drawge sulpirg Srentitfa erwogfera, awrvwirtiutus bendruemo, pagerbos i
pasttifgiing fausence. Coefire Jums stgeylés waBos. mdn gryeendingbl sipe Sumanyni,
sriprinant i puosellans toufus Getfins bed AGnbies L.

At

Soctafincs apaangos ir darbo miniserd &7 AGtwania Pabedinsfens

20235 m rugsifiy

®aroda ,Tau Vilniau“

Rugséjo  ménesj dalyvavome
respublikinéje negalés zmoniy dailiyjy
amaty parodoje ,,Tau, Vilniau®.

Parodoje su savo darbeliais,
dainomis ir muzika dalyvavo negalés
zmonés i§ visos Lietuvos. Mes parodoje
demonstravome  ligoninés  pacienty
darbelius i§ keramikos, veltinio, vyteliy,
jvairius papuosalus, sititus darbelius i§
medziagy. Dalyviy gausa, darbeliy
jvairové suteiké galimybe pasidalinti
darbo patirtimi, pasisemti naujy idéjy.
Palankus oras, puiki Sventés organizacija,
suteiké dalyviams daug dziaugsmo.

Prakartéliy paroda RoRiskyje

Po mety pertraukos Rokiskio krasto muziejuje organizuota respublikineé prakartéliy paroda.
Parodoje eksponuojama prakartélés i§ visos Lietuvos. Miisy ligoninés pacientai prakartéliy parodoje
dalyvauja jau ne pirma karta. Sjmet parodai pristatéme net dvi misy pacienty sukurtas prakartéles.
Prakartélém naudota keramika ir kitos medziagos. Stengémés, kad pacientai kurdami prakartéle kaskart vis
kitaip pazvelgty i Jézaus gimimo siuzets, daugiau démesio skirty veidy iSraiSkai. Visy svarbiausia, kad

prakartélé buity kurta su meile, nuoSirdumu.
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Parengé : soc. darbuotoja Aldona Pagiriené
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Dailés terapija

Dailés terapija yra meno terapijos kryptis, psichoterapijos forma, kur asmenys skatinami
reiksti savo jausmus ir vidinius konfliktus padedami dailés. Pasaulyje ji egzistuoja daugiau nei
septyniasdeSimt mety, o Lietuvoje- tik gerg deSimtmetj. Dailés terapija- tai meno forma kiekvienam zmogui,
nesvarbu, ar jis yra rankose laikes teptuka ar ne, ar yra visiskai sveikas ar turi negalia.

Dailés terapijos budai grindziami prielaida, jog kiekvienas Zzmogus, mokesis ar nesimokes
dailés, turi slapta gebéjimg perkelti savo vidaus konfliktus j vaizdus. Kadangi dailés terapijoje naudojami ir
nezodiniai procesai, tai ypac tinka turintiems bendravimo sunkumy, uzdariems, linkusiems slopinti emocijas
viduje ar reikti jas destruktyviais biidais. Zmonés, kuriems per sunku ar baisu isreiksti ZodZiais vieni§uma,
izoliacija, praradimus, mirties baimg, gali atskleisti tai pieSdami. Liejimo akvarele, kaip ir jausmuy,
nesukontroliuosi, o §tai molis parodo, kad néra klaidos baimés- visada galima perlipdyti viena ar kitg daikta
i$ naujo. Dailés terapijos galimybés:

o Dailés terapija gali leisti bent jau vaizduotéje atkurti tai, kas yra prarasta arba buve praeityje. Asmuo
gali atkurti nemalonig trikdancig sceng, pavyzdziui, nelaimingg atsitikimg arba sunkias akimirkas. Jis
gali nupiesti ta, kuris miré, ir pasakyti jam tai, ko nepasaké arba atsiimti Zodzius, kuriuos gailisi jam
pasakes. Atvaizduojant praeityje buvusius jvykius, sukyla su jais susijusios emocijos, o §ias emocijas
iSreiSkus, galima pajusti palengvéjima.

e Asmeniui priklauso teisé spresti, ar iSsaugoti savo kirinius, ar sunaikinti. Kartais Zinojimas, kad
véliau juos bus galima sunaikinti, gali jkvépti drgsos juos tapyti. Galimybé sunaikinti dailés terapijos
metu sukurtg kiirinj, taigi ir pamirsti jj, yra labai svarbi ypatybé (kartais paveikslo sunaikinimas ir
tai, kaip jis sunaikinamas, terapijoje yra teigiamas dalykas).

e Asmuo saugiai vaizdais gali iSreiksti tai, kas jj baugina, pvz., biiti uzdaroje erdvéje, pasisakyti pries
auditorija. Jis gali atkurti i§gastingus sapnus ir i$reiksti savo emocijas. Sitaip jis gali daugiau suZinoti
apie jam baime kelian¢ius dalykus ir atkartojes juos pieSinyje, nebe taip jy bijoti. Taip pat galima
uzrasyti vis didesnémis raidémis ir vis rySkesnémis spalvomis Zodzius arba frazes, kurias jis noréty
iStarti arba iSrékti, ir tai bity pirmas Zingsnis pries taip pasielgiant i$ tikryjy.

e Niekuo nerizikuojant galima popieriuje biiti neprotingiems. Visiskai priimtina piesti visiSkas
nesgmones, buti kvailiems, juokingiems, suvaikéti, teplioti visiSkai chaotiskas tepliones ir
atpalaiduoti savo vaizduote.

e Dailés terapija padeda uzmegzti dialogg su paciu savimi, kurio metu iSry$kéja konkretus saves
iSreiSkimas pasauliui, o jausmai ir i§gyvenimai pateikiami sau ir kitiems suprantama forma. Vidiniai
dalykai lengviau iSreiSkiami vaizdais nei ZodZziais. Vaizduodami savo vidinius potyrius, visi,
laikantys rankose dailés priemones (vandeninius dazus, guasa, molj) neretai ima aiskiau suvokti ir
reiks$ti savo mintis Zodziais, mokosi bendrauti, kiirybiskai iSreiksti ir pristatyti save.

e Tai saviraiskos forma, padedanti saugiai iSreiksti agresija, pyktj, vidinius konfliktus, ne iki galo
suvoktus jausmus popieriuje. Jausmy ir potyriy vaizdavimas simboliais, lyginant su apibidinimu
zodziais, gali biiti ne tik veiksmingesnis raiskos ir bendravimo biidas, bet ir paversti tuos potyrius bei
jausmus maziau grésmingais.

o Beveik viska, kas iSreiskiama per dailés terapijg, bty galima priskirti metaforai. Asmuo gali savo
situacijg pavaizduoti tokiais vaizdais kaip jam ant kaklo kabantys sunkiis svarsciai, gali pavaizduoti
save plevenant] virSum visko lyg drugelis.

Kartais suauge zmonés, susidiire su galimybe piesti, susieja tai su vaikyste ir dazniausiai su
nesékmémis dailés pamokose. Pradinis prieSinimasis gali pasireiksti tokiomis pastabomis: ,, Tikrai nemoku
piesti“, ,,NeisSeis i§ manes dailininkas® ir pan. ISsklaidyti §j nerimg gali padéti fraktaly pieSimas, nes jie
pieSiami uzsimerkus. Fraktalo pieSinj sudaro spontaniSkai nupiestos linijos ir jvairiy dydziy bei formy
ploteliai, kurie nuspalvinami spalvotais piestukais. Sis metodas gimé Rusijoje. Terminas ,,fraktalas* kiles i3
lotyni$ko zodZio fractus, tai reiSkia ,,sudarytas i§ daliy“. Norint iSmokti pie$ti fraktalus, nereikia ypatingy
sugebéjimy, tuo gali uzsiimti bet kokio amziaus Zmogus. Tam reikia tik noro, pieSimo popieriaus, juodo
raSiklio ir spalvoty piestuky. UZsimerkus apie minut¢ laiko pieSiama nepertraukiama linija, stengiantis
uzpildyti kuo didesnj lapo plota, pieSiant jvairias linijas: horizontalias, vertikalias, jstrizas, ovalias, apskritas,
bet ne konkreCias figlras. Linijos pradZzia ir pabaiga prijungiama prie artimiausios linijos. Pirmiems
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fraktalams piesti pieStukai imami uzsimerkus. Vienos spalvos piestuku spalvinami atsitiktinai pasirinkti nuo
1 iki 12 ploteliy. Ta pacia spalva negalima spalvinti greta esanciy langeliy, nebent jie susiduria jstrizai.
Fraktalas kaip veidrodis atspindi ji piesusj zmogy, nes kiirimo metu i§ pasgmonés j samonés lygmenj iSkyla
informacija apie asmenybe, jos jpro¢ius, tikslus ir troskimus. Sie piesiniai gali papasakoti zmogy slegiancias
problemas, santykius Seimoje. PieSdamas fraktalag, Zmogus pasineria i biiseng, prilygstancia meditacijai.
Zmongés, piesiantys fraktalus, tampa kiirybiskesni, ramesni, o sergantys grei¢iau pasveiksta.

Susidomé¢jimas dailés terapija auga. Tai galima paaiskinti gal biit tuo, kad meno terapija
akcentuoja zmogaus savigydos galimybes, orientuojasi j kiekviename zmoguje gludint] vidiniy jégy ir
sveikatos potenciala, tampriai susijusj su jo kiirybinémis galiomis. Siandien dailés terapija yra taikoma kaip
papildoma ir SiuolaikiSka gydomojo proceso galimybé, asmens sveikatinimo biidas, geros savijautos
priemoné. Platus dailés terapijos spektras ugdo suvokima, pazinimg, bendravimo jgiidZius, savarankiskuma,
nerimastingiems padeda susikaupti. Miisy ligoningje taip pat vyksta dailés terapijos uzsiémimai, kuriuos
pacientai noriai lanko.

Parengé : med. psichologé Jolita Stockuviené

Saltiniai.docx.
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PieSimas be taisyRliy gydo sielg

Kazko laukiate, klausotés ar mastote su rasikliu rankose? GreiCiausiai netrukus pradésite
paiSinéti. O visa tai kg jus nesamoningai pasirenkate nupiesti, gali atskleisti jisy asmenybés bruozus bei
nuotaika. ,,Mes imame piesti, kai mums nuobodu ar jauc¢iamés prislégti, — sako Brity Grafologijos instituto
profesionalios rasysenos analitiké. — Tai, kg nesamoningai pradedame piesti gali atskleisti musy viding
biiseng ir riipes¢ius. Dauguma Zmoniy piesia tuos pacius dalykus. Zvaigzdés, gélés, dézés ir stréles —
simbolizuoja siekius ir jausmus. Pasak Rostron, kad suprastuméte tikraja savo pieSinio reikSme, reikia
pazvelgti | tai, kaip jis buvo nupiestas.

Piesimo pagalba galima:

» Islaisvinti spontaniSkuma;

* Iveikti asmenybés vystymosi klititis;

* Palengvinti zmonéms identifikuoti motyvus, kurie kartojasi jo elgesyje;
*  Atkreipti démes;j j kliento problemas;

* Agresyviems ir priesiskiems jausmams suteikti labiau priimtinas formas;
* Formuoti labiau aktyvia gyvenimo pozicija.
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Taigi, piesimas — dailés terapija gali atskleisti miisy viding biiseng ir ripescius.

Galime pasidziaugti, kad miisy ligoninéje taip pat plétojama dailés terapija. Kuri leidzia iSreiksti savo
jausmus, vystyti kiirybiskuma, ugdyti socialinius jgiidzius. Siemet Lietuvos specialiosios kiirybos draugija
,»Guboja“ organizavo tradicinj Kalédiniy pieSiniy konkursa, kuriame nejgalieji kiiréjai galéjo atskleisti savo
meninius gabumus ir neribotg fantazija. Misy ligoninés pacientai taip pat noriai dalyvauja tokiuose
konkursuose. Vieni i§ piesiniy autoriy Jonas Lubys, Sergejus Barjeris ir Vytautas Cetrauskas dovanoja
skaitytojams savo Kalédiniy pieSiniy Siluma.
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Parengée : socialiné darbuotoja Milginta Virbaliené
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...malonus pasidalinimas patirtimi

Kolegijoje naudojant tik teorines zinias visuomet norisi iSbandyti kaip Sias zinias bty galima
pritaikyti praktikoje. Taigi, pirmoje, mokomosios profesinés veiklos praktikoje i$sikéliau tikslus, kurie, mano
manymu, yra svarbiausi: susipazinti su institucija, jos nuostatais bei veikla, iSsiaiSkinti institucijos
specifiSkuma t.y. klienty ypatybes, jiems teikiamas paslaugas, stengtis praktikoje pritaikyti jgytas teorines
Zinias, jgyti patirties dirbant su nepakaltinamais asmenimis, pamatyti socialinio darbuotojo veiklg ir
uzimamg vieta specialisty komandoje, susipazinti su uzimtumo programa bei joje dalyvauti, jvertinti
socialinio darbuotojo pagalbos svarba besigydantiems asmenims.

Atvykusi | praktikos vieta pirmiausia buvau supazindinta su jstaiga, jos vidaus tvarkos
taisyklémis ir nuostatais. Susidariau nuomong apie pacia jstaiga, jos pobud;j bei specifika. Atliekant praktika
igijau daug naujy ziniy apie socialinio darbo svarba, darbuotojy kompetencijas. Susidariau teigiamg jspudj
apie darbo pobudj. Visiskai kitomis akimis pazvelgiau j socialinio darbo profesija. Pamaciau ir susipaZinau
kaip dirba savo srities profesionalai. Galiu teigti, kad puikiai pavyko jgyvendinti mokomosios profesinés
veiklos praktikos siekius. Pradéjau kaupti profesing patirtj, gebu jvertinti teikiamas socialines paslaugas,
susipazinau su socialinio darbuotojo veikla bei kompetencijomis, suzinojau socialinio darbuotojo uzimamag
vieta institucijoje, susipazinau su specifinémis situacijomis ir jy sprendimo budais. Pamaciau kaip puikiai
iSplétotos paslaugos pacientams- viskas Sioje institucijoje pradedant efektyviomis socialinémis paslaugomis
ir baigiant individualia uZimtumo programa yra sukurta biitent pacienty gerovei bei sékmingai integracijai ]
visuomeng ateityje.

Buvau ypa¢ maloniai priimta viso socialiniy darbuotojy kolektyvo. Greitai pavyko rasti
bendra kalbg, vyravo puiki atmosfera. Su pacientais taip pat greitai susipaZinome, visi buvo malonds ir
draugiski. Labai dziaugiuosi pasirinkusi atlikti praktikg VS] Rokiskio psichiatrijos ligoningje, nes buvo
pateisinti visi mano lukesciai. Taigi, artéjant graziausioms mety Sventéms noréciau kiekvienam Vs] Rokiskio
psichiatrijos ligoninés darbuotojui palinkéti ramybés ir jaukumo. Socialiniams darbuotojams- produktyvaus
darbo, maloniy pacienty bei islikti puikiais profesionalais ir tiesiog zmonémis, kuriuos sutikau praktikos
metu. Pacientams noréciau palinkéti kantrybés ir stiprybés tolesniame gyvenime.

Utenos kolegijos studenté Jordana Vikanytée
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Pasigaminkite Kaledinius ZaisbiuRus patys
,Juosteliy kamuoliukas®

Imame 1-6 spalvy spalvoto popieriaus ir iSkerpame 6 juosteles (0,5 cm plocio, 30 cm ilgio ar kt., svarbu. kad
bty vienodos).

Vienos juostelés galus suklijuojame, kad gautume uzdara apskritima — kilpa.

I8 kity penkiy juosteliy sudedame penkiakampij.

Uzdedame pradiniame etape gauta kilpa ant penkiakampio ir iSkiSame po vieng kiekvienos juostelés gala per
iSorin;j kilpos krastg (turéty buti vienas galas i$ virSaus, kitas i§ apacios, vienas i$ virSaus, kitas i§ apacios ir
t.t).

Suklijuojame ar susegame juosteliy galus.

Jei i$ pirmo karto nepavyks pagaminti §j grazuolj kalédinj kamuoliuka, nepasiduokite, Jums tikrai pavyks!

Parengé : socialinio darbuotojo padéjéja Liudvika Ziboliené
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Kbubo ,Langas” veikla

Uzimtumo ir socialinés reabilitacijos centre
vyksta jvairlis uzsiémimai klubo ,,Langas“
nariams. Jy pageidavimu, buvo vedami
vélimo i§ vilnos kursai. Lankytojai mokési
velti plokscig veltinj, dekoruojant spalvota
vilna. Nebuvo lengva, nes lankytojai buvo ka
tik po sporto varzyby. Taciau jie noriai
jsitrauké i mokymus, rinkosi vilnos spalvas,
jas déliojo ir vélé. Rezultatas pasiektas —
gavosi nuostabios riesinés!

Parengé : socialiné darbuotoja Lolita Gavenaviciené
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Ar verta rikyti?

Konsultacijy metu mano pacientai pareiskia nusiskundimus : ,,vargina rémuo*, ,,vargina kosulys®,
»skauda Sirdis“, ,,svaigsta galva®“, ,nepastoviis viduriai®, ,skauda kojos“. Kai paklausiu apie rukyma,
daugelis atsako, kad riko daug mety, surtiko daugiau negu 10 cigareciy per dieng. Daugelj ligy, kurioms
biidingi auksciau iSvardinti nusiskundimai, iSprovokuoja arba apsunkina jy eigg biitent ritkymas. Taigi, noriu
pateikti truputj informacijos apie jvairius $alutinius poveikius, kurie gali nutikti rikantiems.

Kiekvienas zmogus tikrai zino, kad rukymas Zudo, bet vis tiek riiko, nes nikotino kiekis cigaretése
sukelia priklausomybe. Epidemiologiniai tyrimai rodo, kad riikkymas lemia apie 20 proc. viso gyventojy
mirtingumo. Nuo jo sukelty ligy Lietuvoje per metus pries$ laika mirsta 7-8 tukst. Zzmoniy.

Riikant dél aukstos temperatiiros i§ tabako iSsiskiria apie 30 nuodingy medziagy: nikotinas, sieros
vandenilis, amoniakas, azotas, anglies oksidas, jvairis eteriniai aliejai, i$ kuriy ypa¢ pavojingas benzpirenas -
100% vézio sukeléjas. Nikotinas neigiamai veikia nervy sistema, Sirdj, plaucius, kepenis, virSkinimo
organus, lytines liaukas, pojucius, sumazina regéjimo ir klausos aStruma, menkina jautruma ir skonj.
Daugelis rukoriy nervingi ir turi kuo nors nuraminti savo pakrikusius nervus. Nervy sistema tampa dirglesné,
jautresné, blogéja atmintis. Netenkama apetito, daznai viduriuojama ar uzkietéja viduriai. Nikotinas aktyvina
skrandzio sulCiy sekrecijg ir tai gali sukelti skrandzio opa, virSkinamojo trakto refliuksus. Yra daug kity
Salutiniy reiskiniy, tokiy kaip nemalonus kvapas, dusulys ir energijos triikumas. Taip pat yra didesné rizika
patirti kauly luzius, anksCiau pradeda raukslétis oda, sutrinka miegas, skauda gerkle, pagelsta dantys.
Nikotinas siaurina arterijas, ypa¢ kojy, dél to kraujas teka lé¢iau, gali susidaryti kraujo kresuliai, kurie gali
sukelti gangreng, tada koja tenka amputuoti. Svaigimas, kosulys, nosies deginimas, akiy ir gerklés skausmai
— tai pirmieji pozymiai, kuriuos sukelia Salutinis riikymo poveikis. Pavojus sveikatai padidéja, jei sergate
cukriniu diabetu, kitomis ligomis. Tabake atrasta cheminé¢ medziaga, kuri i§ dalies atsakinga uz diabeto,
vézio, Alzheimerio ligos i$sivystymg. Si medziaga - nornikotinas - natiiraliai randama tabake ir taip pat
pasigamina organizme, kai i ji patenka nikotinas.

Zmogus, surikydamas 20-25 cigaretes per diena, gauna mirtina

= ikotino dozg. Jeigu tokig dozg jis suriikyty i$ karto, be pertraukos, mir

niko ¢. Jeigu tokig dozg j yty ,bep , Mirty

del smegeny kvépavimo centro paralyziaus. Statistika rodo, kad riikantys

serga stenokardija 13, o infarktu 12 karty dazniau uZz neriikancius.

Riukymas sukelia maziausiai 90% plaucio vézio atvejy; 15-20% kity

organy onkologines ligas; 75% létinio bronchito ir plauciy emfizemos;

25% miréiy nuo Sirdies - Kraujagysliy ligy. Viena surtikyta cigareté per

dieng sutrumpina gyvenima 11 minuciy, vienas cigareciy pakelis per dieng

— 1330 valandy arba 56 dienomis. Metes riikyti darbingo amziaus Zmogus

sutaupo vidutiniskai 20 gyvenimo mety. Tabakas - vitaminy organizme
zudikas. 1 surtikyta cigareté neutralizuoja 25 miligramus vitaminy (tiek jy yra viename apelsine).

Uz cigareciy pakeli sumokate vidutiniskai 7 Lt. Per metus suma gali susidaryti apie 2500 Lt. Tokiu
bidu ne tik nukencia jusy kiSene, bet jus turite atsisakyti kai kuriy dalyky savo gyvenime. Prie§ pirkdami
cigareCiy pakelj jus turite gerai pagalvoti. Gyvenimas reikalauja daugelio dalyky i$ jusy, nepaskirkite savo
gyvenimo rakymui. Rikymo atsisakymas — didelis stresas organizmui, reikalaujantis daug valios pastangy.
Taciau §j stresg biitina iSgyventi. Kreipkités j savo gydantj gydytoja, praSykite psichologo pagalbos, jeigu
vien jusy pastangy nepakanka atsisakyti $io Zalingo jprocio.

Parenge : vidaus ligy gydytojas T. Chadysas
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Kineziterapija

Sveiki, esu kineziterapeuté Laura noriu trumpai jums papasakoti kas yra kineziterapija.

Koks yra kineziterapijos procediry tikslas, kada geriausi rezultatai pasiekiami ir kokia yra jos nauda
zmogaus sveikatai.

Kineziterapija — tai viena svarbiausiy reabilitacijos priemoniy, pagrjsta tuo, kad tinkami kiino
judesiai padeda atnaujinti, pagerinti ir iSlaikyti kauly, raumeny, Sirdies kraujagysliy bei kity sistemy funkcing
bukle. Kineziterapija — tai tiesiausias kelias i ligy gydyma, isisen¢jusiy sveikatos sutrikimy Salinima bei
sveikatos gerinima.

Kineziterapijos procediiry tikslas yra suzadinti organizmo atstatomasias reakcijas, nes tinkamo
judesio metu iSsiskirianti energija i$Saukia teigiama organizmo reakcija.

Geriausi rezultatai pasiekiami tada, kai kineziterapija yra pritaikyta individualiems paciento
poreikiams. Prie§ skiriant kineziterapijos procediiras biitina jvertinti ligos pobiidj, priezastj, adaptacines
organizmo galimybes, asmens fizinj i$sivystyma, jo amziy, profesijos ypatumus.

Labai svarbu, kad kineziterapijos uzsiémimai biity sistemingi. Gydomojo kurso metu
palaipsniui didinamas kineziterapijos uzsiémimy kravis, kineziterapijos seansy skai¢ius, judesiy amplitudé,
pratimy pakartojimy skaicius, jy sudétingumas bei intensyvumas.

Sékmingam rezultatui labai didele jtaka turi samoningas ligonio
dalyvavimas kineziterapijos uzsiémimuose, jo bendradarbiavimas su
kineziterapijos specialistais.

Kineziterapija  turi  didele naudg  pacientams,
kenciantiems nugaros, stuburo, sanariy skausmus. Kineziterapija gali
biti ir kompleksiné nutukimo gydymo dalis, normalizuojanti medziagy
apykaitg bei gerinanti bendra vidaus organy veikla. Ypatingai ryskia
kineziterapijos nauda ir sveikatos pageréjima junta tie asmenys, kurie
kencia nuo Sirdies veiklos ir kraujotakos sutrikimy, iSsiplétusiy veny,
uzkalkéjusiy  kraujagysliy ar turi Sirdies yda. Kineziterapijos
uzsiémimai gerina smegeny veikla, padeda atsipalaiduoti, didina

o serotonino kiekj bei gerina nuotaika.

Siekiant uztikrinti kineziterapijos efektyvuma, taikomi
skirtingi procediiry metodai — aktyviis (gydomoji gimnastika, jvairiis
zaidimai bei sporto elementai) ir pasyvis (masazai, gydomosios vonios
bei kitos terapijos).

Parengé : kineziterapeuté Laura Smalstyté
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Tik¢kime stebuklais ir bisime laimingi

Kalédos — Sventas laikotarpis, kuris savo
Sviesa nutvieskia kiekvieno i§ miisy
gyvenima, prasklaidydamas nilirias mintis.
Nesvarbu, kokio jiis esate amziaus, kokia
[ jusy didZiausia svajoné ir kiek karty
nedrisote saves atiduoti stebuklams j
rankas, Kalédy dvasia to neklausia, ji
tiesiog keliauja pas visus ir teikia
galimybe gyventi kitaip, tikéti tuo, kas
atrodo nejmanoma. Kai gatvés bus
nuklotos $vytin€iu baltumu, medziy Sakos
links nuo puraus sniego, o vaikai jau bus
grize i Siltus namus po linksmybiy kieme,
iSeikite i§ namy ir atsiduokite zZiemos
vésai, kuri jus mielai priims. AS tikiu, kad
jus isgirsite Kalédy senio juoka, nykstuky
pakuojamy dovany S$naresj ir pakinkyty
elniy pédy trypéiojima. Jiis pazZinsite savyje ta patig Sv. Kalédy dvasig, su kuria vaikysté buvo stebuklinga.
Tai suprate jus busite laimingi!

Paskutiné mety diena — Blogy minciy atsikratymo diena, mat jzengiant j Naujuosius metus
visg blogj reikia palikti, kad jis nesekty i§ paskos. Lietuvoje yra paprotys pririSus uz virvés seng kelma
pertemti per visg kaima (centring miesto gatve), kad jis sugerty visa blogj, o po to sudeginti.

Labai gera diena. Ir visai uzmirsta. Per Kalédas mokomés atleisti, nesmerkti, susitaikyti. Bet
tai kas kita. Atsikratyti blogy minciy biity tarsi prevencija. Tarsi atSvaity dalinimo akcija, kad tamsoje
judantys zmonés biity geriau matyti. Taip yra, kad kai einame tamsoje, maSinai vaziuojant, matyti tik
atSvaitas. Taip jau yra, kad net ir Sviesiausioje Sviesoje Zmoguje matyti tiek, kiek jis nori saves parodyti. Na,
jvairiausi specialistai geba jskaityti daugiau, nei pats zmogus noréty parodyti, bet tai jau mokslas ir menas.
Misy blogy minciy nemato niekas. Niekas net nejtaria, kiek jy musy galvoje veisiasi. Tik va pats Zzmogus
niekur negali nuo jy pabégti. Tai ar ne patogiau biity gyventi, jei grieb¢ uz virvés seng kelma bent karta
metuose pabandytume jy atsikratyti vardan savo sveikatos ir laimés!

Paskuting $iy mety dieng linkiu visg pyktj ir blogas mintis palikti toli uzmarsty, kad jos
nesekty i$ paskos. O mety pradzioje linkéti sau ir kitiems vien paciy graziausiy dalyky, mat linkéjimai, iStarti
mety pradzioje turi magiskos galios ir linke iSsipildyti. Mety pradzioje senieji paprociai moko mus elgtis
taip, kaip norima elgtis visus metus...

Bikime geresni vieni kitam, o gyvenimas uZ tai atsidékos. Su artéjanciais!

Parengé : socialiné darbuotoja Irita Spundzeviciené
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Mielas sRaitytojau, noriu pasidalinti patirtimi Rurig igijau Siuose miisy laikinuose
namuose

Kai a§ atradau: literatiirg, religija kai pradéjau dométis menu, maniau jog atradau viska.
Taciau klydau... ir tg suZinojau visai nesenai, kai prad¢jau lankyti profesinés reabilitacijos, pacienty
integracijos j darbo rinka kursus. Uzimtumo centre dirbantys kvalifikuoti specialistai, ne tik padéjo man
atrasti koks darbo pobtdis ir aplinka man tinka tac¢iau padéjo man atrasti jog fotografija yra nuostabi meno
Saka...

Tad dabar brangus skaitytojau noriu paimti jsivaizduojama fotoaparatg ir leistis j keliong
atsiminimy vingiais ir uzfiksuoti graziausius atsiminimus jgytus gyvenant Siuose misy laikinuose namuose...

Isimintiniausia diena man buvo ta, kai mano gyvenime atsirado knygos! Tuomet pirma karta
palikau palata, skyriy, ligoning, miesta, $alj. Prasidéjo nuostabiausios kelionés po Salis, miestus ir nuolat
bégantj laika.

Véliau mano gyvenime atsirado religija. Ir ji atsirado kaip tik tada kai émiau mastyti: Kam
visa tai? Kur veda kiekvieno gyvenimo kelias? Perskaic¢iau nemazai knygy §ia tema ir supratau kad zmogui
gyvenimas duotas spalvotas ir Sias spalvas davé mums kiiréjas, kuriam uz bet kurig dieng Zmogus turi bati
dékingas...

Va ir a$ kasdien atrandu kazka naujo...

Savo mokytojos déka atradau molj, kurj gali lipdyti ir formuoti kaip tik nori. Kaip ir savo
asmenybe kiekvienas formuoja ir lipdo savo valia ir kantrybe tik jei jdési mazai pastangy ne kas te iseis...
Bet jei labai pasistengsi, jdési darbo, meilés tai rezultatai tave nustebins...

Taciau ¢ia mano kelioné nesibaigia ji tesiasi ir Stai mano gyvenimas nusvinta ryskiaspalvém
vilnos spalvom, kurias gali délioti ir derinti kaip tik nori, o gaminiai bus ne tik grazis akiai bet ir Sildys
Saltom ziemos dienom.

Nesustokim ir dabar, keliaukim toliau...

I§bandziau ir pynimg i§ vyteliy. Sj rudenj tévai déjo pririnktus grybus ir obuolius j mano
pintas pintines. Argi gali buti didesnis pastangy jvertinimas?!

Visg ta laika doméjausi sportu... juk fiziniai pratimai geriau uz bet kokj vaista. Kokia gera
diena, kai rytg pradedi nuo mankstos! Tuomet visg dieng esi zvalus ir kupinas jégy...

Tad brangus skaitytojau atmink jog bidamas aktyvus tu i8sivaduoji nuo rutinos ir nesvarbu, ka
bepaimtum j savo rankas, kad ir kuo uzsiimtum tai tave islaisvins!

Tad: Dirbk, kurk, stenkis ir tavo siela isgis!!!

Parengé : Karolis Sukockas
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Sveikinimai, palinkéjimai. ..

Tegqu isnyksta nerimas ir baimé, kad
Nezinai, kaip Tau gyventi...
nereikia mokytis mums
laimeés — reik is gyvenimo ja semtis!
Gyvenimas ir nuostabus likimas
I delnus mylintiems tai pila
Tik sékme, Laimé ir Zodzius kurie uzstoja,

Lydi, gina nuo pavydo ir nuo klaidy!

Su naujais metais sveikina Elzbieta.

Laimingy Sv. Kalédy ir linksmy naujy mety, visiems linkime Meilés, Supratimo ir Vilciy
issipildymo! O likimo broliams linkime kantrybés, tvirtybés, svarbiausia — sveikatos. Kad kuo greiciau
iSvyktumét namo! Taip pat sveikiname socialines darbuotojas Dalig, Jolantq. Dékojame uz jy nuoSirdumg ir
paprastumq. Visam D1 korpuso personalui — linkime Jums gery svenciy! ! !

Linki T. M. ir M. A.

Edvardas Beliacicas sveikina Algirdg Girdziusq su artéjanciomis Sv. Kalédomis ir linki
laimés, meilés, sveikatos ir kad kuo greiciau iseity is ligoninés!
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Pacienty Kiiryba

Mylimai duRrytei Militas,
Tu dar nevaikstai, bet tu jau atéjai.
IS meilés ir mangs — ant mano ranky
Tu dar nesiglaudi, nes tu dar nieko nebijai
AS tik jauciu kvépavimg — lyg paukscio tanky
Tu dar juokingai maza, bet tu tikrai esi
Jeigu ant sienos trys Ses¢liai — artimi, Zydri ir taikiis
Jeigu sekundés — mazojo Sesélio judesy
Tu dar neprabilai, o as juk pirmutiné tavo atrama :
Kol kambarys dar supas, kol grindys traska...
AS tavo pirmas Zodis — a§ Mama

Pradzia ir pirmas Suolio taskas.

Uzvers ziema dar vieng mety lapa
Prabégdama nusikvatos pliga
Gal ji laukimo nuoskaudas i§sako
Kad nebegres jaunysté niekada
Tegul jSalg viesulai kvatoja
Bet miisy Sirdyse ramu
O mety puokste tai graziausios gélés,

Kurios be vargo nugali speigus...

Su artéjanciomis Sventémis sveikina savo mamaq, sese ir visus Ras mane paZysta
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Tu netikék zmoniy melu
Nors jis ir spindi gerumu
ISmok gyvenimg pazinti
Ar ka draugu gali vadinti
Atmink kas gera, kas skaudu

Ir nekenték kaip as kenciu.

Mylimai sesytei Kristinai Lija

Ateik, kai neberasi zodziy!

Kai truks artumo ir tiesos.
Mes gersime vienatvés taurg godziai,
Anapilin Sirdziy tiesos
Ateik, kai neberasi iSeities!
Issivaduoki i§ aklo skausmo.
Sulauzei priesaikg vilties.
Kartu klausykim meilés balso.
Ateik, tau ziburj uzkiriau!
Sudéjau zodziy margg eilg
Ir §viesig ateitj sukariau.

Ateik, iSsaugosiu tau meilg!

Loreta Vaiciulaitiené
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Angelui, Jums

Kai Rrenta baltos snaigés
A$ tavo veidq matau tolumoje,
Jis byg maZas, byg pabéges sapnas
Taip nuostabiai kvepia ledine géle.

Nenusakomo groZio tavo angelas,
Jis byg ZvaigZdeé, nuRritusi snaigé,
Taip panasus | Zydinciq Zibuokle,

Savo Zydrumu puosianti Ralvas.

Angelas nieRada nemeluoja — jis myl,
Ir supranta sunkumy istiktus (iRimus,
Ir turi delnuose stebukly skryniq —

Jinai skirta tau, jeigu esi Rilnus.

Virginija
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®Paskutinis Zodis

Toks baltas ir didingas Ziemos kelias
Lyg karaliené su sidabro kartina,
Nubarsciusi kelius zibuokliy pazadu

Turéti zydra dangy per naujus metus.

Naujieji metai ateina ir praeina
Tiek Surmulio, tiek jvykiy, jie turi 365.
Taip kruopsciai sugalvoti ir tiksliai sudélioti

Net protas nesuvokia kokia didi dievo Sirdis.

Kad amzinybé¢, kelias nesibaigia,
Kad kiing turés merkt lietts ir Sildyt saulés spinduliai
Ir, kad reikés nesti kryziy kiekvienam po viena

Ir nepasiiisi dievo po velniy, jeigu bus blogai.

Gal sitas ménuo, metai yra paskutiniai,
Tai pagalvok su kokia $irdimi gyveni
Jei dievas davé tau prota, talentg ir piniging

Vadinasi turi duoti duokle zemei, - ar girdi?
Taip skamba visi varpai ir dievo sodas —
Neduos turtuoliui saldziy obuoliy,

Ir prisiminsite ir pamatysite paskutinj mano zodj,

Kad saldumu dalintis reikia — nors gali biti labai kartu.

Virginija
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AS trok§tu tamsos

Sapnai ateina, bet svetimi
Kanciy naktis vél su manimi
Kambaryje Sviesu nuo jy

Stipriy nakty, ka slepi nuo kity

AS trokstu tamsos, lovos $ilumos
Kaip pabégt nuo jy, kaip uzmerkt akis

Kaip man likt vienam

Slaptos svajonés, meilés zaidimai
Baimés seséliai Soka aplink
Gyvas Siukslynas svetimy smegeny

Ta beprotybé glamonéja mane

Seniau naktimis ménulj prasiau
Leisk pamatyt, kg rodai kitam

Atidaviau jam savo sapnus

Dabar a§ nemiegu — ir matau svetimus.

Arvydas Sriubas

28



Pacienty laikrastis ,,Saulétekis“ Nr. 14

Stai ir atéjo Kalédos
Lietuvoj $vencia visi,
Visas pasaulis irgi
Zmonéms karo nereikéjo

DraugiSkai gyvenkit visi.

O po Kalédy ateis Nauji metai

Sves jas visi Seimos susirinks namuose.

Stalg papuos ir saldainiais vaikams.

Aleksandr Kombarov
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Kudiy nakties burtai

Kas ta kaicia?

Senovéje lietuviai per Kiicias atsisveikindavo su senaisiais metais, o per Kalédas svesdavo Naujyjy mety
sutikimg. Dabar Kii€ios tapatinamos su kriks¢ioniska Svente — kiidikélio Jézaus gimimo iSvakarémis. Kaciy
pavadinimas kiles i§ pagrindinio Sios Sventés patiekalo, skirto namiSkiams ir protéviy véléms, pavadinimo.
Tai patiekalas i§ aguony, kvieciy, pupy, zirniy ar mieziy, pasaldinty bi¢iy medumi.

Per apeiging vakarien¢ pirmus kasnius ir gurk$nius Zzmonés aukodavo véléms ir derliy neSancioms
dievybéms, po to inda su kii¢ia siysdavo aplink stalg. Visi kii¢ios turéjo paragauti.

KaniSkas ir dvasinis apsivalymas prie§ Sventes

IS ryto pagal tradicija visi Seimos nariai atlikdavo svarbiausius darbus, taciau tik biitiniausius §ventéms, mat
ta dieng nebuvo galima dirbti sunkiy darby. Negalima buvo sititi, nes kitaip avims galvos svaigs, gyvuliai
sunkiai priauglio susilauks.

Verpti, malti, malky skaldyti, kulti taip pat buvo negalima, mat tikéta, jog Sie triukSmingi darbai gali
supykinti Perkiing, o Sis sukels ateinan¢iy mety didziules vasaros audras, jos pakenks paséliams, gyvuliams,
trobesiams, zmonéms. Moterys tikéjo, jog i nesuverpta vilnos kuodelj prispjaudys raganos.

Moterys tvarkydavo namus, ruoSdavo valgius. Vyrai sutvarkydavo namy aplinka, apkuopdavo gyvulius,
pakurdavo pirt;.

Iki Kaéiy reikéjo atlikti svarbiausius darbus, grazinti skolas, susitaikyti su Zmonémis, kad kitais metais
nebiitum paskendgs skolose ir sutartum su aplinkiniais. Tai savotiskas dvasinis apsivalymas.

Kalédy ,,sodas*

Kuciy dieng kambar] daugelyje Lietuvos viety puoSdavo ,sodu®, i§ Siaudeliy ir medeliy padarytais
pauksteliais, egliy, pusy, kadagio Sakelémis. Siandien puosiama egluté.

Eglutés puosimas - palyginti nesena tradicija Lietuvoje. IS pradziy ja puoSdavo Siaudiniais, paciy padarytas
zaisliukais, 1§ teslos keptomis figtrélémis, obuoliukais, rieSutais, saldainiais, vatos gumuléliais, zZvakutémis,
véliau pradéta puosti ir pirktais Zaisliukais.

Kiucdiy stalas

Per diena dazniausiai nieko nevalge, o jei valge, tai tik sausai, vakarop zmonés sésdavo prie Kiiciy stalo.
Ypac svarbu, kad ant Kii¢iy stalo nebiity jokios mésos.

Kuciy stalas paruoSiamas taip: ant pliko stalo dedamas glébelis smulkaus Sieno, kuris i$skirstomas lygiu
sluoksneliu po visg stalo pavirSiy. Tai simbolizuoja Jézaus gimimga tvartelyje ir tai, jog jis gul¢jo édZiose ant
Sieno.

Stalas su Sienu uZtiesiamas balta staltiese, iSdéstomos 1ékstés ir papuoSiama zvakémis, egliy Sakelémis.
Viduryje stalo dedama 1ékstelé su tiek paplotéliy, kiek Zzmoniy prie stalo.

Prie stalo buvo sédama tik suzibus Vakarinei Zvaigzdei. Visiems susédus, pirmiausia buvo sukalbama malda.
Kucios — paskutinis Advento vakaras, todél stengiamasi jj praleisti santfiriai. Vakariené pradedama
kalédaiCio (paplotélio) lauzymu. Seniau biidavo lauzomas ruginés duonos kepalélis, vadinamoji Kiiciy
duona.

Visi Seimos nariai pasikeisdavo kasniukais ir linkéjimais (i§ to kilo ir Naujy mety sveikinimai ir gerovés
linkéjimai). Prisimenami mirusieji. Daugelis dar iki $iol laikosi paprocio per Kui¢ias nenukraustyti stalo arba
palikti maisto sugrjzusioms artimyjy véléms. Joms Salia maisto paliekama ir uzdegta zvakelé.

Kiiciy valgiai

Ant stalo dedama 12 valgiy. Senovéje buvo paprotys déti 9 patiekalus. Tai atitiko devyndiene Ménulio
kalendoriaus savait¢. Skaicius 12 simbolizuoja visy mety ménesius, o pagal krikS¢ioniSkas tradicijas - 12
Jézaus apastaly.

Per Kui¢iy vakariene labai svarbu paragauti kiekvieno valgio. Kai kur Lietuvoje buvo tikima, kad tas, kuris
ilgiau per Kii¢ias valgys, ilgiau gyvens, tam tévo tkis atiteks arba kas pirmas Kii¢ias pavalgys, tam
ateinancCiais metais darbai geriau seksis.

Kic¢iy valgiai turi savo simboling prasme. RieSutai — simbolizuoja Aukso amziy - turtg, sékme ir dZziaugsma.
Obuoliai — palaimingas maistas dvasioms ir véléms, kurios, kaip Zinia, alkanos klaidzioja po gyvyjy pasaulj,
vis dar negalédamos rasti ramybés. Kvieciai — skalsos simbolis.
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Grudy misinys — derlingi metai. Medus — Sviesos ir sveikatos simbolis. Kii¢iukai simbolizuoja meilés
vakarieng. Zuvis ir silké — pasninko valgis, rao P. Dundulien¢ savo knygoje ,,Lietuviy §ventés: tradicijos
paprociai ir apeigos*.

BURTALI: vedybos ir antros pusés paieSkos

- Kiiciy vakara reikia apkabinti tvora. Jei lyginj stulpeliy skaiCiy apkabinai - iStekési/susirasi drauga. Jei
nelyginj - reiks laukti kity mety;

- Kui¢iy vakarg po vaisiy, jei esi drasus/-i, ilgai zitirék j veidrodj. Jame gali pamatyti savo ateitj. Jei i§vysi
karsta - greitai mirsi, jei merging/vaiking — susirasi drauga/-¢;

- Isipilk i dubenj vandens ir suk jj tol, kol atsiras verpetas. Tada jmesk du angliukus. Jei vanduo juos sunes j
kriivg — iStekési/susirasi drauga/-¢, jei ne - liksi vienas/-a;

- Marcinkoniy apylinkiy merginos, prisirinke visy 12 valgiy likuciy, eidavo | kamarg, supildavo juos i girnas
ir maldavo. | girnas su maistu pastatydavo veidrodj ir 24 valanda, atseit, iSvysdavo blisimaji savo suzadétinj;

- 24 wval., pasirémg¢/-usios medines akéCias, vaikinai/merginos tris kartus apibégdavo apie pirkia ir
aplink nama bégama nusirengus;

- Bitinai susirasi drauga/-¢, jeigu Kii¢iy vidurnaktj nueisi j kluong ir tris kartus spragilo buoze suduosi i duris
sakydamas/-a: ,,Velne, velne, noriu apsivesti/draugauti”;

- Savajj ar savaja galima pamatyti sapne, tik su salyga, kad pavalgius Kui¢ias ir visiems namiSkiams sugulus,
pasidarysi tokj miSinj: antpirstis druskos, antpirstis milty, antpirStis pipiry, antpirsStis cukraus ir vandens.
Tada visa tai suvalgyk ir atsigulk prie dury slenksc¢io. Kas prisisapnuos, uz to/tos ir istekési/vest;

- Vaikinai, tikédamiesi pamatyti savo isrinktaja, vidurnaktj klojime botagu iSpliekdavo savo kelnes... Kelnés
— dar vienas vedybiniy biirimy komponentas, raso tostai.lt;

- Po Kii¢iy vakarienés, visa dieng pasninkavus, reikia atsigulti po langu. Tada ateis angelas pasakyti, kas bus
tavo zadétasis ar Zadétoji,

- Ant 12 ar 9 korteliy uzrasyk vyriskus ar moteriSkus vardus, padék korteles po pagalve. Vidurnaktj
atsikéles/-usi, trauk kortele. Taip suzinosi iSrinktojo ar iSrinktosios varda;

- Merginos, susukusios keletg savo plauky, degindamos juos, turi $Snabzdéti vyriska varda. Jei tas vyras netoli
gyvena, tai jis ateina/pasirodo tg pacig naktj, o jei toli — kit ryta. Atéjes klausia, kam jj Sauké;

- Jei norima pamatyti mylimaji/-aja, Kuciy naktj, vidurnaktj, tu turi biiti vienas/-a kambaryje. Prie§ veidrodj
abipus pastatyti dvi zvakes ir zitréti, kas pasirodys. IS to spék, kas bus ateinanciais metais. Jei pamatysi
vyriSkj/merging, jis/ji bus tavo mylimasis/-oji. Tik buk atsargus/-i, zmonés kalbédavo, jog taip ir savo mirtj
galima pamatyti...

Sékmé ir turtai

- Kucias pasidék po pagalve - dvilypi lazdyno rieSutg. Kalédy ryta jsidék ji j pinigine ir joje visada bus
piniguy;

- Pasibaigus Kii¢iy vakarienei, mama paima kvieCiy sauja ir beria grudus vaikams ant galvy - kuris i$ jy
daugiau grudy sugaus, tas turtingiau gyvens;

- Sveikatg ir turtus uzsitikrinsi Kui¢iy naktj i§simaudes Saltoje vonioje, j kurig turéty buiti jmesta aukso ar
sidabro monety. Beje, Sig visa dieng, o ypac per Ku¢iy vakariene, rekomenduojama kisenéje turéti smulkiy
pinigy — kad kitais metais nekamuoty finansinés problemos;

- Nepamirsk ant padengto Kui¢iy stalo paberti karpio zvyneliy, kad po vakarienés galétum jsimesti juos ]
rankine. NeSiok juos su savimi, o §ie atsidékodami nukreips pinigus j jlisy piniging.

Gyvenimo trukmé ir kokybé

Valgant arba pavalgius, desine ranka iStrauk i§ po staltiesés vieng Siaudg. Ilgas Siaudas reiskia laiminga, ilga
gyvenima, sullizes, sutrupéjes, susiranges, kreivas, plonas - vargang. Storas, Sakotas Siaudas - turtas.

Parengé : socialinio darbuotojo padejéja Violeta BieliGnaité -
Vanagiené

Saltinis: http://gatve.delfi.lt/news/idomybes/kuciu-nakties-burtai.d?id=19759829
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PamoRancios istorijos laisvalaikio sRaitiniams

Trify medZiy istorija"

Miske ant kalvos stovéjo trys medziai. Jie Snekéjo apie savo viltis ir svajones. Pirmasis taré: ,,kada nors a§
busiu skrynia, pilna aukso ir sidabro, pilna didziausiy brangenybiy ir visi matys mano
didybe. Antrasis taip pat prabilo: ,,Kada nors a$ buisiu galingas laivas, per vandenis
plukdysiu karalius ir karalienes. Visi jausis saugiis manyje.“ Treciasis pazvelgé  juos ir
taré:“ AS noriu augti ir tapti didziausiu medZziu visoje girioje. Buti i$skirtinis ir kad visi
mane matydami galvoty, kad galiu pasiekt dangq Noriu biit kuo ar¢iau Dievo.*

R -0 Pragjo keli metai. Medziai, mastydami apie svajones, augo ir Sakojosi. Vieng dieng
ate]o grupé rnedklrcm Priéje prie pirmo medZio, jie taré: ,,Sitas medis labai dailus. Reikés jj nugabent
dailidei.* Jie kirto medj, o medis jautési laimingas, zinodamas kad jo svajoné iSsipildys. Pri¢je prie antrojo
medzio, vyrai nusistebéjo jo tvirtumu. Nutar¢ jj atiduot j laivy statykla. Ir medis dZiaugési zinodamas, kad
bus galingas laivas. Treciasis medis buvo iSsigandgs. Jis zinojo, kad jei jj nukirs, jis nickada nejgyvendins
savo svajonés. Vienas medkirCiy taré: ,,IS Sio medzio mes nieko nedarysime. Taigi a$ jj tiesiog pasiimsiu®. Ir
treciasis medis buvo nukirstas.

Kai pirmasis medis nukeliavo pas dailide, i$ jo buvo padarytos édzios gyvuliams. | jas pridéjo Siaudy. Tai
nebuvo svajoné, kurios jis sieké. Antrasis medis virto zvejy laiveliu. Jis nesaugojo nuo bangy karaliy. Juo
plaukiojo tik paprasti Zvejai. O treciasis buvo sukapotas didZiuliais gabalais ir paliktas tamsoje.

Bégo metai ir medziai pamirSo savo svajones. Vieng dieng moteris ir vyras jéjo i tvartelj, kur stovéjo édzios.
Moteris pagimdé kudikélj ir paguldé j édzias, padarytas i§ pirmojo medzio. Medis jauté §io jvykio svarbg ir
jautési laimingas, zinodamas, kad jame laikomas didZiausias pasaulio turtas.

Praéjo nemazai laiko. Grupé¢ Zzvejy plaukeé valtele, padaryta i§ antrojo medzio. Pakilo audra ir medis pajuto,
kad jis néra pakankamai stiprus, kad i$saugoty Zvejus. Staiga vienas jy atsistojo ir nuramino savo zodziais
jsisiautéjusig juirg. Medis pajuto, kad gabena didziausig karaliy pasaulyje.

Pagaliau kazkas prisiminé ir tre¢iajj medj. Jis buvo isnestas i3 tamsos ir neSamas per miesta. Zmonés igjuoké
ji nesusj zmogy. Zmogus buvo prikaltas prie kryZiaus kalno vir§iingje ir paliktas miréiai. Medis suprato, kad
niekas kitas nebuvo taip arti Dievo kaip dabar yra jis. Ir pasijuto labai svarbus, zinodamas, kad biitent ant jo
buvo nukry nukryziuotas Dievo stinus.

Kiekvienas medis gavo ko noréjo, tik kitokiu keliu. Mes kiekvienas turime svajoniy ir iSsivaizdavimg - kaip
jas pasieksim. Taciau gyvenime retai viskas klostosi taip, kaip suplanavome... Svarbiausia iSmokti matyti
kitaip...

»Visqlaik galime rinktis“

Zmogelj slégé nesibaigiantys gyvenimo vargai. Jis atéjo guostis pas garsy
dvasios mokytoja:

- Nebegaliu daugiau! Tokio gyvenimo neiStversiu.

Mokytojas paéme sauja peleny ir subéré juos  skaidraus vandens stikling,
stovéjusig ant stalo. Vanduo susidrumsté ir pajuodo. Mokytojas taré:

- Tai - tavo kancios.

Ir iSpylé vanden;.

Tada vél paémé saujg peleny, tokig kaip pirmoji, parod¢ ja Zmogui ir, persisvéres pro langa, sviedé pelenus j
jura.

Jie akimirksniu i$sisklaidé, o jiira liko tokia kaip buvusi.

- Matai? - pasaké mokytojas. - Kiekvieng dieng reikia apsispresti, kuo biiti: ar vandens stikline, ar jira.
Mes visq laikq galime rinktis
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Ka nuveikei per praéjusiq valandyq”
Vieno iSminciaus kambaryje kabojo milziniskas laikrodis su Svytuokle, neregétai létai, bet itin garsiai
musdaves valandas.
- Ar taves tai neblasko? - karta paklausé mokinys.
7 7 ) - Ne, - atsaké iSmincius. - Kaskart man tai dingstis saves
15“ = QF'{:{\ ‘?s‘ - paklausti: ka nuveikiau per Sig pralékusia valanda?
O kg per kq tik pralékusiq valandqg nuveikei tu?

POZIURIS

Kartg du iSminc¢iai iSkeliavo ] pasaulj pasidairyti, kaip Zmonés
gyvena. Viename nedideliame miestelyje, kalno papédéje, jie
sutiko minig Zzmoniy, kurie nes¢ didelius akmenis j kalna.
Matési, kad jiems buvo sunku, ir iSminc¢iams pasidaré jdomu, kodél jie nesa akmenis j kalng. Jie pri¢jo prie
pirmojo Zmogaus ir paklaus¢;

- K3 tu dirbi, zmogau?

- AS tempiu akmenis j virSy, — atsaké Sis nesustodamas.

- O tu kg darai? — paklausé iSminciai kito zmogaus.

- AS uzdirbu pinigus vaikams maistui, — atsake jis.

- Na, o tu ka dirbi? — paklausé iSminciai treciojo Zmogaus.

- AS statau Sventykla! — iSdidziai atsaké Zzmogus.

Padékojo iSminciai ir susimasté, tokius skirtingus atsakymus iSgirde... Jie suprato vieng paprastg tiesa —
nesvarbu, kg tu darai, svarbu — kaip, su kokiomis mintimis tu tai darai... Vienas ir tas pats uzsiémimas
vienam zmogui atnesa kancig, kitam nepakeliamg nastg uzmeta, o kitam atneSa dziaugsma... Kiekvienoje
gyvenimiskoje situacijoje galima rasti kazka gero, tereikia noro, ir kartais pakeistas pozitiris keicia ne tik

miisy nuotaika, bet ir gyvenima "= ..
LAIME

Senas iSmintingas katinas guléjo pieveléje ir Sildési prieSais saulute. Jo ramybe sudrumsté jaunas kaciukas,
kuris Sokinédamas prabégo Salimais. Paskui jis grizo ir kiilvirsCiais émé ristis aplink katina.. po to staigiai
pasoko ir pradéjo bégti ratais. ..

- Mmmm... kg tu darai?!.. — kilsteléjo galva ir tingiai nutgsé katinas.

- AS bandau pagauti savo uodegyte! — miaukteléjo uzduses kaciukas.

- Bet kam? — nusijuoké katinas.

- Man pasaké, kad uodega — mano laimé. Jei a$ ja pagausiu, tai pagausiu ir savo laime! — entuziastingai
porino kaciukas, — Stai a$ ir bégioju trecig dieng paskui savo uodegyte, bet ji nuolat iSspriista man i$ leteny...
- Taip, — tingiai murkteléjo iSmintingas katinas, — kazkada ir a8, kaip ir tu, bégiojau paskui savo laime, bet ji
vis i§spriisdavo, ir galiausiai a$ nustojau tai daryti... Véliau a$ supratau, kad néra prasmés bégioti paskui
savo laime, nes — klausyk, atversiu tau paslaptj — laimé visada su manimi... Dar daugiau — i seka paskui
mane — reikia tiesiog tai nuolat prisiminti

Parengé : socialiné darbuotoja Virginija Barzdiené

http://www.ruvi.lt/2010/02/26/pamokancios-istorijos/
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........ menu, menu mislg

Démesio mielieji skaitytojai! Skelbiamas konkursas ,,...menu, menu mjsl¢*. Perskaitykite
zemiau pateiktas mjsles. Trys greiCiausiai pateike teisingus atsakymus iki sausio 10 dienos, bus apdovanoti
prizais — siurprizais.

X3

S

Meésos strirta, gelezim paspirta. (1)

Keturi tatuoja, penktas kelig Sluoja. (2)

Du béga, du veja, Sesi Simtai $vilpia. (3)

Dvi galvos, dvi rankos, $esios kojos, o eina keturiom. (4)

Ant geleziniy 1éks¢iy mésa stovi. (5)

Nei Sertas, nei girdytas, o diena dienon tunka. (6)

Mésos puode gelezis verda. (7)

Be ranky, be kojy raitas jodingja. (8)

Uz arklj didesnis, uz $unj mazesnis. (9)

Du kurmiai zemé vercia. (10)

Keturi zydai eina keliu, o barzdos atgal atsuktos. (11)

Katras arklys taip pat mato kaip i$ prySakio, taip i§ uzpakalio? (12)

Atbéga titikas, ant to titiko vitikas, ant to vitiko skraisté, ant tos skraistés iskalbis. (13)
Kauliné pirkaité, gelezinés durelés. (14)

Keturi trept, trept, daugiau kaip du Simtai Sliukst, §liukst. (15)

Du béga, du gena. (16)

Sudriskus paklodé po laukg laksto. (17)

Anoj puséj mariy $irmi zirgai zvengia, kitoj puséj mariy — kamanos blizga. (18)
Toli zirgas zZvengia, arti kamanos skamba. (19)

Kokio gyviino garbei pavadinti 2014-ieji metai? (20)

X3

8

X3

S

X3

S

X3

%

X3

%

X3

8

X3

%

X3

%

X3

S

X3

8

X3

%

X3

8

X3

8

X3

%

X3

%

X3

8

X3

S

X3

S

X3

S

Atsakymus prasome surasSyti ir perduoti socialinéms darbuotojoms. Primename, kad konkurse dalyvauja tik
musy ligoninés pacientai. Linkime visiems sékmés ir maloniai praleisti laikg ©
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LINKSMAI
ISprotéjo.....
Kalédy vakaras. Skambutis greitojoje pagalboje. Vaikiskas balsas :

- Alio, greitoji? Atvaziuokit greiiau! Misy tévas iSprotéjo! Uzsivilko mamos raudong chalata,
apsiavé veltinius, uzsidéjo vating barzda ir visiems pasakoja, kad jis Kalédy Senis!

Sykstuolis

- Oi, mergaiteés, ar jus zinot, kad Kalédy Senelis — SykStuolis.
- Ar ¢ia tu sugalvojai?
- Isivaizduojat, vietoj to, kad pats nupirkty man dovang, surado l¢le, kurig mama slépé spintoje ir
padéjo po eglute.

Apie aniikus
Mociuté antkéliui :

- Jeigu buisi geras, nesinaravosi, tai Kalédy Senelis tau padovanos bokstinj krang.
- Oi, kaip gerai! — apsidziaugé. — Dabar turésiu net du kranus!

- Kodél du? — nustebo mociuté.

- O antrg as radau po tavo lova...

Apie saldainius
Stinelis tévui :

- Téte, kodél tu taip aukstai ant eglutés pakabinai saldainius?
- Todél, maziau, kad tu jy iki Naujyjy mety nesuvalgytum.
- Tai ka, man dabar girliandas ést reikés?

Apie liftq

Prie$ pas Kalédas vienu labai prabangaus viesbucio liftu kélési saziningas politikas, gerasirdis teisininkas ir
Kalédy senelis. Pries pat atsidarant durims jie pamaté ant grindy gulintj 50 Lt. banknotg. Kuris i$ jy pakéle
banknota? Aisku, kad Kalédy senelis, nes kiti du tipai paprasciausiai neegzistuoja.
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krik§¢ionybéje arkliy ir arklininky globéjais laikomi Sv. Floras ir Sv. Lauras. Sv. Mikalojus
laikomas keliauninky glob¢ju, taciau bitent jo vardo diena paskelbta Arkliy diena. Ji minima gruodzio 6

Keletas jdomiy fakty apie arklius :

0.0

K/
0’0

X3

S

X3

8

X3

8

R/
0’0

Isradus pirmasias masinas, jy galingumas pradétas lyginti su arklio galia. 1 AJ (arklio
jéga) lygi 75 kg m/s. vieno Zzmogaus jéga apytikriai lygi 0,3 arklio jégos.

Ilgiausiai gyveno Napoleono Bonaparto Zirgas Marengas — 63 metus.

Didziausias pasaulyje arklys — barbansony veislés sunkiasvoris Bruklinas Siupremas
(198 cm, 1374 kg).

Maziausias pasaulyje arklys — Argentinoje iSvestas miniatitirinis arklys (40 cm, 25
kg).

Lietuviai yra iSvede dvi arkliy rasis : Zemaitukus ir lietuviy sunkiuosius.

Lietuvos didieji kunigaiks¢iai Kestutis ir Algirdas po mirties buvo sudeginti kartu su
Jju zirgais.

XV a. pab. Indénai, pamateg ispany raitelius, arklius palaiké dievais.

Balti arkliai Japonijoje dalyvaudavo religinése apeigose.

Senovés germanai tikéjo, kad baltas arklys gali i§vaikyti piktasias dvasias.

Lietuviai pagonys sausio 15 dieng Svesdavo kumeliuko krikstynas. Tikéta, kad
kumeliuko pavidala jgyja augmenijg prikeliantis poZemiy dievas. Balto plauko
arkliais tuo metu buvo leidziama jodinéti tik Zyniams.

Lietuvoje, Nitironyse (Anyksciy raj.), 1978 m. jkurtas Arklio muziejus. Jo jkiiréjas —
agronomas prof. Petras Vasinauskas.
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2014 METY HOROSKOPAS

2014 mety perspektyva vis zadina fantazija, kelia daug klausimy.
Kasmet mes pazadame sau : ,,Nauji metai — nauja pradzia...”, atrodo,
biitent 2014—ieji ir turéty biti tas atvejis. Zaliojo medinio arklio metai,
prasidedantys vasario 7 diena, zada biti energingi, pulsuojantys, atnes
daug permainy, tiek emociniy, tiek gyvenimisky.

Beveik kiekvienas 2014 mety jvykis bus testinis ir gali biiti labai rimty
permainy pradzia, nors i§ pradziy taip neatrodyty. Net ir menkiausios
smulkmenos bus labai reik§mingos, jsimintinos. Siemet galite tikétis
visko — ir kilimo karjeros laiptais, ir $eimos sukiirimo ar pagaus¢jimo, ir
plétros verslo srityje. Verzlumas ir energija — bidingi Siems metams, tad
jei jus neapleisite §iy savybiy, galima manyti, jog nejveikiamy tiksly 2014 metais jums, paprasCiausiai,
nebus.

Nepamirskite buti paslaugts, démesingi — visa tai atsipirks su kaupu, be to leis jaustis ramesniems,
reikalingesniems.

2014 metai daugeliui Zada nemazai kantrybés iSbandymy. Visur ir visada stenkités jausti saika, stipriai
venkite naujy Zalingy jprociy, jie labiau nei bet kada greitai gali jus ,,jtraukti*. Daugelis gyvenimo sriciy gali
pareikalauti individualiy sprendimy, taciau bus ir tokiy momenty, kuriy be gero draugo peties ar darnaus
kolektyvo, paprasCiausiai nebus jmanoma jveikti. Nors ir labai dvilypiai, 2014 metai zada biiti ramds,
Seimyniski ir kupini naujoviy bei labai gery idéjy.

T

Avinas 03.21 — 04.19

D¢l Plutono jtakos Uranui, Avino Zenklo zmonés labai sékmingy mety tikétis neturéty, sékmé ir didesni
poky¢iai Jusy gyvenime labiausiai tikétini 2015 — 2016 metais. Siemet Jums vertéty susilaikyti nuo dideliy
plany ir stengtis gyventi dabartimi.

Skirkite laiko $eimai, artimiesiems — puikus metas santuokai, ypatingai pirmoje mety puséje, antrojoje
planuokite Seimos pagaus¢jima, §i mety pusé itin palanki meilei. Puikus metas sportui — tai padés iSvengti
nevykusiy blogos energijos protriukiy. Nesijausite stabiltis nei dvasiskai, nei emociskai, nei fiziskai. Bukite
atsargiis, labai tikétini autojvykiai, sveikatos sutrikimai. Jei planuojate operacija, palankiausias metas
lapkricio pradzia. Geras laikas pasirtpinti regéjimo profilaktika. Didelé galimybé, jog suaktyvés migrena.
Vietoj kavos rinkités arbata, tai pagerins jlisy savijauta.

0

Jautis 04.20 — 05.20

Puikus metas atsisakyti zalingy jpro¢iy, biity nuostabu, jei juos pakeistuméte meditacija, joga ar tiesiog
pasivaik$¢iojimu gryname ore. Gerai seksis labdaringoje veikloje. 2014-ieji energingi metai, todél
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nenuostabu, jog norésite keliauti, tik tai nereiskia, jog staCia galva pulsite | pramustgalviskas avantiliras,
prieSingai, greifiausiai jums norésis ramaus, dvasinio poilsio, atsipalaidavimo. Pirmoji mety pusé palanki
protinei veiklai, puikiai seksis planuoti, skaiCiuoti, numatyti svarbius dalykus. Kiek jmanoma mazinkite
iSlaidas, nes tai finansiSkai nepalankus metas. Susirlpinkite sveikata — gerklé taps pagrindine jiisy ligy
priezastimi.

[

Dvyniai 05.21 — 06.21

Judriis, paséle, labiausiai nepastoviis zodiako Zenklai. Nors esate mégstantys bendrauti ir nesédite vietoje,
Siemet teks buti truputj ramesniems. PanaSu, kad Siemet jums pavyks jausti saikg, ko besiimtuméte, tai jums
atne$ naudos, greiciausiai finansinés. Labai vilios nauji, neiSméginti dalykai, kursite begal¢ naujy projekty,
deja, ne visus juos pavyks jgyvendinti.

Stenkités vengti visko, kas gali virsti priklausomybe, net paéiy nekal&iausiy dalyky. Zalingi jprociai Siais
metais gali pridaryti labai didelés Zalos. Buity puiku, jei pradésite sportuoti, iSbandykite jvairius masazus, tai
ne tik gerins jisy sveikata, bet ir padés numesti svorio.

Sveikatai tausoti — patarimas apsilankyti pas odontologa.
VéZys 06.22 — 07.22

Tai vieni jautriausiy ir pasyviausiy Zenkly. Jie labai chaotiski, neretai pasiduoda impulsui, emocijoms,
neretai jauciasi atstumti, nesuprasti. 2014—ieji jums Zzada daugiau laimés, pasitikéjimo savimi, optimizmo.
Labiau jaustis atsipalaidave, laimingi, nepriklausomi jausités pirmoje mety puséje, 0 antroje — sékmingi
finansiskai. Daug keliausite. Stenkités daugiau démesio skirti mitybai, jos reguliavimui, prieSingu atveju,
galimi nepageidaujami kilogramai. Véziams 201 —ieji bus labai darbingi, tad stenkités iSvengti konflikty, kad
nepablogintumét savo reputacijos.

2

Liitas 07.23 —08.22

Litutai visuomet kupini energijos, mégstantys vadovauti, elgtis spontaniskai, dél Siy savo savybiy neretai
tampa lyderiais. 20014—ieji liGtams leis parodyti save, pelnyti aplinkiniy pasitikéjimg. Ateinanéiais metais
vertéty jsigilinti | savo dvasing ir psiching biisenas, jas paanalizuoti. Tinkamas metas uzsiimti savanoriska ar
labdaringa veikla. Kurkite naujus projektus, plétokite ar kurkite nauja versla, nes antroji mety pusé bus
sékminga finansiskai. Skirkite daugiau démesio ir laiko artimiems ir draugams.

Pasistenkite atsisakyti zalingy jprociy, biity idealu jei vartosite kofeino turin¢iy gérimy. Dazniau dalyvaukite
visuomeninéje veikloje, renginiuose, susitikimuose, nes ten jauciatés itin gerai.

L)

Mergelé 08.23 — 09.22

Mergelés Zenklo zmonés — labai konkrets, itin rimti, santtrts, atsidave darbui. Ateinantys metai zada daug
naujoviy, galbiit net atrasite naujy charakterio savybiy. Mergelés mazai bendraujantys, taciau ateinanciais
metais atsiskleis kaip puikiis paSnekovai, puikiis komandos nariai. I$ esmés, viskas, ko imsités, ka planuojate
ateinantiems metams — puikiai seksis. B9kite be galo atsargis kelyje, didelé eismo jvykiy tikimybé.

Sveikata. Didelé traumy tikimybé, daznos kvépavimo taky infekcijos. Patarimas — atsisakyti zalingy jprociy,
priesingu atveju rizikuojate sulaukti labai rimty pasekmiy plauciy srityje.
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0

Svarstykleés 09.23 — 10.22

Tai labai maloniis, §velniis ir visada kompromisams pasiruo$¢ zmonés. Sie metai zada jums galimybe kilti
karjeros laiptais, rekomenduojama aktyviai dalyvauti visuomeniniame gyvenime. Pirmoji 2014 mety pusé
palanki visose srityse — galite imtis naujy pareigy ar kilti karjeros laiptais, pradéti mokytis. Palankus metas
mokytis uzsienio kalby, bendrauti su uZsienieciais. Finansine prasme — venkite dideliy iSlaidy, mokykités

taupyti.
Atkreipkite démesj j savo mityba, gali varginti medziagy apykaitos sutrikimas.

m,

Skorpionas 10.23 - 11.21

Tai jautriis, mégstantys pastovuma, bet nuolat aktyviis, kupini energijos. Juos tiesiog traukia jvairtis
iSgyvenimai, galimybé biti dominuojancioje pozicijoje. Skorpionams 2014—ieji — kelioniy ir moksly metai.
Viskas, kas susije su uZsieniu ateinanciais metais turéty nesti sékme, nauda. Geras metas pradéti mokytis
uzsienio kalby.

Ateinanciais metais jisy nedomins buvimas kompanijose, pasinersite j vienatve, kursite ilgalaikius planus.
Gali apimti apatija, buikite atsargiis. Turéty nesunkiai kristi nereikalingi kilogramai, tik nepersistenkite, kad
tai neatsiliepty sveikatai.

Sveikata. Galimos traumos, dideli galvos skausmai. Vertéty apsilankyti pas odontologa, pastiprinkite kaulus.

I'd

Saulys 11.22 - 12.21

Tai energingas optimistas. Jie visada stipriis, savimi pasitikintys, ambicingi. Ateinanciais 2014—aisiais Sauliy
zenklo atstovai turéty nusiteikti patirti daug nuotykiy, priimti i$sukius. Visiems Sauliams, iSskyrus verslo
Zzmones, ateinantys metai numatomi finansiskai sékmingi. Galimi laiméjimai, paveldéjimai ar tiesiog pelnas

1§ naudingy sandoriy. Ribokite savo iSlaidas, ver¢iau taupykite, kad nepatirtuméte neplanuoty nuostoliy.

Santykiai su artimaisiais bus chaotiski, keliantys jaudulj. Norésis nuo visko atitriikti, uzsidaryti ir pabiiti su
savimi, todél visai nekeista, jei pasinersite ] meditacija, susidomésite dvasiniais dalykais.

Sveikatos ypatingy sutrikimy nenumatoma. Aktyviai sportuojantiems deréty pasisaugoti galimy traumy.
Sirdies ligy profilaktika Siais metais bility vienas geriausiy jusy pasirinkimy.

el

OfZiaragis 12.22 — 01.19

Oziaragiai nors ir sudétingo charakterio ir ambicingi, bet visada praktiski ir, svarbiausia, patikimi. Vienas
geriausiy bruozy — kantrybe, tai, kartu su sunkiu darbu jiems padeda siekti tiksly. Jiis kaip visada islaikysite
Saltg, racionaly protg. Bisite linke rizikuoti ir tai jums puikiai seksis, taciau venkite pernelyg dideliy
jsipareigojimy. Siekiant tiksly drasiai galésite remtis j gero draugo petj. Gali tekti susidurti su teisésauga,
venkite net menkiausiy prasizengimy. Atiduodami save darbui neturésite kada nuobodZziauti.

Sveikatai pagerinti — pasivaiks¢iojimai gryname ore, nes galimi neurologiniai sutrikimai, kurie darys jtaka
jusy miego kokybei. Esminiy poky¢iy sveikatai nebus.

W
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Vandenis 01.20 — 02.18

Vandeniai — nuoSirdds romantikai, kuriy idealai nekinta visa gyvenimg. 2014—ieji jums nebus vieni
lengviausiy, laukia daug iSbandymy. Mazai linksmybiy, daug darbo, moksly, dar daugiau pareigy, bei
atsakomybiy.

Nemenka galimybé pakilti karjeros laiptais, galbtt visiSkai pakeisite darboviete, taciau yra viena sglyga —
netinginiaukite. Galite biiti pernelyg jautris, kartais net agresyviis, tai gali biiti viena i§ priezasciy, dél ko
suprastés santykiai su draugais ir artimaisiais.

Sveikatai — tinkamas laikas reabilitacijai, profilaktikai. Reguliuokite mityba, atsisakykite Zalingy jpro¢iy.

H

Zuvys 02.19 —03.20

Sie zmonés kartais draugiski ir linksmi, pilni energijos, entuziazmo, kartais nostalgiski, atsiskyre, net liidni
ir apatiski. Kokie jie bebtty, ateinanciais metais bus linke globoti, padéti, taiau nepersistenkite, prieSingu
atveju jais gali pasinaudoti ir uzversti dideliais rupesciais.

Pirmoji mety pusé turéty buti aktyvi, kur tik vyksta veiksmas, visur jisy bus daug. Kursite didelius planus,
galbut net nuspresite keisti savo gyvenima i§ pagrindy ir jums tai puikiai seksis. Palaikykite gerus santykius
su draugais, nenusisukite nuo jy.

Ko besiimtuméte, darykite tai saikingai, bet koks jiisy ,,nukrypimas‘ gali pridaryti Zalos. Ateinantys metai
netinkami dideléms islaidoms, verciau pataupykite.

Sveikata. Didel¢ apsinuodijimo tikimybeé, todé¢l atkreipkite démesj ka valgote ir geriate. Nepamirskite ir
sveikos gyvensenos, reguliuokite mitybg, nes $iais metais jusy organizmas bus linkes kaupti papildomus
kilogramus. Rimtesniy negalavimy turétuméte i§vengti.

NuoSirdZiai déRgjame visiems
prisidéjusiems leidZiant pacienty
laikrasti ,SauléteRis".

Leidzia VS] Rokiskio psichiatrijos ligoninés
Psichosocialinés reabilitacijos skyrius.
Adresas : Vytauto g. 47
LT — 22100, Rokiskis
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Skalsiy Jums Sventiniy pyraguy, Tel. 8-458-20131
. . e Faksas 8-458-20122
Jaukgos ramybés, Silumos,
Sveikatos, meilés, supratimo

Ir nuotaiRos geros, geros !
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