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2022 m. sausis

Dienos centras ,SVIESA“

LAIMINGU NAUJUJU METU !

Dienos centro ,,Sviesa“
bendruomene




AKIMIRKOS
IS NUOTOLINES KALEDINES -
NAUJAMETINES SVENTES

1 grupé
Sveikiname visus su atéjusiais
Naujaisiais metais...

Tegul ateina laimé ir meilé |
kiekvienus namus...
Teissipildo Jisy svajones...
Ko buvo laukta ir tikétasi,
tegul Siais metais issipildo...
Su Naujaisiais metais visus...

Visai Centro bendruomenei
linkime kuo didziausios sékmés
Siais metais, sveikatos,
stiprybeés, jkvépimo, sparnuoty
svajoniy ir dzZiugiy akimirky.
Tegul 2022-ieji metai
Jums biina
stebuklingi ir jsimintini.
Tikimés, kad gavote
daug dovany, saldainiuky,
sokolady ir sausainuky.
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VISY GRUPIY PALINKEJIMAI
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i Kaip viena didelé .
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Seima susirinkome prie
draugystes, vilties, meilés ir
. tikéjimo stalo.

Kalédy dvasioje nurime,
apmastéme prabégusius metus.
Kiek daug patyréme gerumo,
kiek daug reikéjo istvermés
isiklausyti, kalbétis, juoktis,
o kartais gal net slapcia
asarg nubraukti.
Nepaliuzome, nepabirome,
kaip tik — susitelkéme ir likome
vieningi, istikimi vieni kitiems ir
viltingai Zvelgiantys j ateit;.
Lai atéje metai issaugo jusy
jautrumg ir gerumg, lai
kiekvieno jusy Sirdies Kalédos
tampa dZiaugsmo Saltiniu ir
sielos namais jisy
artimiesiems.
Sviesiy, laimingy,
sveikatos pilny jums mety!
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Saltas Kalédy rytas
Ar matei speiguotg rytg,
Salcio braizg ant langy?

Ar jautei Kalédy dvasig,
Tyliai einancig pas mus?
Jau zZvaigzdeé Vakareé spindi,
Laime, dzZiaugsmag nesdama,
Tavo norus ji ispildo,

S Per Kalédy svente siq.
‘ Su Sv. Kalédom!
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6 grupé Senuose metuose palikit ilgesj ir skausmag. Uzmirskit, jeigu tekdavo lindet,
¥l Dbestovint ant Naujujy mety slenkscio, mes daug Jums norim palinkét: sveikatos (Biruté),

meilés (Ana), dZiaugsmo (Ernesta), sékmés (Justina), tvirtybés (Audrius) ir geros fhi
nuotaikos (Onuté). Su Naujais!!! :
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RITOS SKYRELIS

KOKIE BUS 20227

2021 metai buvo labai blogi visam
pasauliui, nes toliau gyvenome Covid-19 ligos
aplinkybémis: titkstanciai Zmoniy susirgo ir
miré, niekur nebuvo galima isvaziuoti, atSaukta
daugybé renginiy, labai mazai buvo koncerty,
nevyko pamokos mokyklose, nes visi bijojo
uzsikreésti. Si liga pasaulyje jau yra beveik dveji
metai. Man jau tris kartus suleido | rankg
vaistus (paskiepijo), kad nesusirgciau. Tétis
nebesiveda manes nei | parduotuve, nei j kaving
kavos isgerti, nes bijo, kad neuzsikrésciau. Si liga
visiems jau labai atsibodo ir niekas nezino, kada
ji pasibaigs. O taip laukiame jos pabaigos!

Pas mus Centre nevyksta dirbtuvélés,
negalima eiti j kitas grupes. Mazai yra renginiy
ir kelioniy, negalime visi kartu susirinkti
saléje, su kitomis grupémis bendraujame per
kompiuterj, kai kurie uzsiémimai irgi vyksta tik
nuotoliniu bidu. Pasiilgome vieni kity. Visiems
rasSau laiskus ir sveikinimus, juos nunesu
Sigutei, ji perduoda, nes negaliu vaikscioti j
kitas grupes ir paspausti rankos.

Dziaugiuosi, kad praéjusiais metais galéjome
nuvykti j Sokius ,,Kandelos“ sokiy studijoje,
i Zirgyna, prie upés Zirminuose, kad daug

vaiksciojome po parkus, kad pavyko dvi dienas
pabuti kaime prie Labanoro ir kad visg vasarg
galéjau vykti j dienos centrq ir kartais isgerti
kavos is aparato.

Girdéjau, kad | Lietuvg per sieng atbéga
daug pabégéliy is kity Saliy ieskodami geresnio
gyvenimo ir praso suteikti geresnes sglygas. As
ju nebijau, nes tai tokie patys Zmonés, tik dar
labiau vargsta ir sgla miskuose. Musy valdzia
rupinasi, kaip jiems gauti Silty riiby, maisto,
kur jie galéty Siltai miegoti ir kad galéty grizti
namo. Centre jy vaikams siuvome kepures is
seny megztiniy.

Visiems buvo nelengva 2021 metais...

Visada truputj bijau naujy mety prazios,
man baisu, kad jie gali biti ne tokie geri ir
palankis.

2022 metais labai linkiu visiems sveikatos,
0 ypac savo téveliams. Labai noriu nuvaziuoti
i Palangq ir j kaima, nueiti dazniau | kavine
iSgerti kavos. Siais metais man bus 58 metai.

Net nepamaciau, kaip prabégo tie 2021-ieji.
Manau, kaip ir kiekvienais metais, misy laukia
tokie patys darbai, tad visada reikia Zvelgti |
naujus metus su dideliu dziaugsmu ir viltimi,
kad bus jie geri.

Sveikinimas darbuotojams ir lankytojams

Mieli dienos centro ,Sviesa“ lankytojai ir
darbuotojai!

Sveikinu Jus su atéjusiais Naujaisiais
2022-aisiais metais ir linkiu, kad jie ir Sita
Ziema Jums atnesty daug dzZiaugsmo ir vilties,
didelés palaimos, geros nuotaikos. Tegu Sie
Jisy metai bus patys laimingiausi. Tikiuosi,
kad Jasy laikrodziy diuziai iSmusé laimingy
ir gery Naujyjy mety pradzig. Sékmeés visuose
darbuose, linkiu surasti draugy, kurie Jums
padéty gyvenime. Visiems darbuotojams linkiu
labai linksmo jaunatviskumo ir gauti visko,
ko trokstate gyvenime. GraZaus ir laimingo
gyvenimo!

Rita, 3 grupés lankytoja



PADEKA

Naujininky pabégéliy priémimo centro
darbuotojy padéka

KIEKVIENA DOVANA —

MUMS REIKSMINGA PARAMA

Dar vienos ypatingos kalédinés dovanos,
skirtos maZiesiems stovyklos gyventojams,
buvo pradeétos ruosti jau lapkricio pradzioje.
Dienos centro ,Sviesa’; jsikiirusio Vilniuje,
darbuotojai ir lankytojai (suaugusieji,
turintys intelekto negaliq) pasiilé pasitti
vaikams Ziemines kepures ir taip prisidéti
prie migranty kasdienybés. Pries Kalédas
trys Sio Centro atstovés, nesinos keliais
krepsiais, pilnais Zieminiy kepuriy,
apsilankeé stovykloje ir jteiké savo rankomis
pasiitas kepures.

Siuvéjy isradingumas nustebino visus—
kepurés tikrai Zavingos. Dienos centro
,Sviesa“ lankytojy i§ jvairiy megztiniy ir
medziagy pagamintos kepurés kai kuriems
stovyklos darbuotojams priminé ne tik
vaikyste, bet ir stebino gaminio atlikimo

X kruopstumu. Kartu su Sia praktiska

dovana dienos centro ,Sviesa“ lankytojai

DOVANOTI YRA GERA stovyklos gyventojy vaikams is modelino

padaré ir padovanojo Zaismingas spalvotas
apyrankes.

Trecios grupés komanda dziaugiasi, kad
galéjo, padovanoti vaikams, gyvenantiems
Vilniuje, Naujininkuose jkurtame pabégéliy
priémimo centre, ranky darbo Ziemines
kepures.

Jas siuvome i§ jau nebene$iojamy
megztiniy, marskinéliy ir Vilniaus dailés
akademijos Dizaino katedros padovanoty
medziagy.

Mums tai buvo prasmingas, jdomus
uzsiémimas — planuojame tai pratesti ir
ateityje.

Tikimés, kad musy kepurés pradziugins
vaikus ir apsaugos mazas ausytes nuo
speigy.




ISVYKOS

TRECIOS GRUPES ISVYKA
] ZIRGYNA

Salta spalio 20 dienos ryta i$siruoséme j
jojimo meno zirgyna ,Bingo“. Mus siltai sutiko
$eimininké Halina, palydéjo j manieza, kur
suséde ant Siaudy laukéme zirgy pasirodymo.
Nors viduje buvo gan zvarbu, netrukus mus
susildé nuostabus zirgy ir jyu uzkalbétojo
Jaroslavo pasirodymas. Drauge jie lakste,
diako, rodé nejtikétinus triukus, o Halina viso

pasirodymo metu mums pasakojo istorijg, kaip
Jaroslavo Sirdyje dar vaikystéje uzgimé meilé
zirgams ir kaip jis savo pirmajj zirga Bingo,
kuris mums dabar nuostabiai $oko, isgelbéjo i$
skerdyklos.

Véliau Seimininké mus nustebino
pakviesdama pasivaisinti karsta arbata ir
sausainiais — prie mazo staliuko jaukiai sutiipe
turéjome proga pasidalinti, kas mes tokie ir ka
veikiame. Kol géréme arbatg, Jaroslavas paruosé
zirgus ir atvedé mums artimiau susipazinti.
Kiekvienas lankytojas turéjo galimybe i$ arti
pamatyti zirga, ji paglostyti, apkabinti, o
narsiausieji net uzlipo pajodinéti. Jaroslavas
mus drasino, §ypsojosi ir dvejojantiems padéjo
jveikti baime.

ISvaziavome laimingi ir maloniai nustebinti
tokio $ilto ir draugisko priémimo. Nejtikétina,
kaip per valanda zirgyno ,Bingo“ Seimininkai
sugebéjo atverti masuy Sirdis ir jpilti ten laselj
savo meilés pasauliui, zirgams ir mums. Tikrai
nuvyksime ten dar ne karta!




Valdemaras: Labai patiko Zirgas Bingo,
pamaciau ji i$ arti. Véliau draugei Gretai
rodzZiau nuotraukas is Zirgyno. o

Artiomas: Buvo Zirgai, ozka ~ laba
patiko. &

Rita: Rudenj, spalio ménesj, vaZiavome .
pasiziuréti zirgy. Matéme, kaip jie daro
pratimus, vaiksciojome po zirgyng ir beveik
kiekvienas miisy grupés lankytojas sédéjo
ant zZirgo ir jodinéjo. As nesédéjau, nes
bijojau. Zirgyno darbuotoja mus vaisino
arbata ir kartu apie $j bei tg kalbe'jomés.

Indré, 3 grupés socialiné darbuotoja
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EDUKACIJA

KAI MENAS TAMPA LABIAU
APCIUOPIAMAS

2010 m. Lietuva ratifikavo Jungtiniy Tauty
nejgaliyjuy teisiy konvencija ir jsipareigojo negalia
turintiems asmenims uztikrinti dalyvavimo
kultariniame gyvenime teise.

Ka reiskia teisé dalyvauti kultiriniame gyvenime?
Visy pirma, tai galimybé savarankiskai ir lygiai su
visais naudotis visuomenei skirtomis paslaugomis,
pvz., apsilankyti muziejuje.

2017 - 2018 m. mokslininkai atliko Lietuvos
meno muziejy paslaugy prieinamumo socialinés
atskirties grupiy asmenims tyrima, kuriuo noréta
issiaiskinti, kaip Sios teisés j kultara jgyvendinimas
atsispindi Lietuvos meno muziejy veikloje.
Paaiskéjo, kad dar tikrai yra kur augti: siauras
negalios vertinimas kuria muziejy prieinamumo
barjerus. Norint juos jveikti, butina paskatinti su
negalia, lygybe ir jtrauktimi susijusiy nuostaty
kaita. Globéjiskas elgesys, nesupratingumas ar
netike stereotipai — tai dazniausios negalia turinc¢iy
asmeny minimos problemos, kurias jveikus
muziejaus prieinamumo samprata prasiplecia.

Turinio ir meno potyrio prieinamumas
$iuolaikiniame muziejuje uztikrinamas tuomet,
kai lankytojas, nesvarbu, kokie jo individualis
poreikiai ar galimybés, gali savarankiskai ir
lygiavertiskai su kitais muziejaus lankytojais
naudotis visuomenei skirtomis paslaugomis. Ir ¢ia
labai padeda edukacija.

Dienos centro ,Sviesa“ lankytojai dziaugiasi
galédami dalyvauti jvairiy Vilniaus muziejy
rengiamose edukacijose. 2021 metais lankémeés
Vytauto Kasiulio dailés muziejuje, Vilniaus
paveiksly galerijoje, MO muziejuje, Zydy kultiros
ir informacijos centre.

Galbut kyla klausimas, kas yra edukacija ir kuo
ji ypatinga?

MO muziejaus atstovai sako, kad muziejy mato
kaip vieta, kurioje galime mokytis visa gyvenima:
»Edukacijose nesiekiama perteikti konkreciy ziniy
apie moderny ir $iuolaikinj meng. Atvirksciai —
menas yra priemoné megzti dialoga su Zmonémis,
atéjusiais j muziejy. Norime jiems atskleisti meno
galimybes kalbéti ir pasakoti apie pasaulj, i§judinti
jiems svarbius vidinius klausimus, leisti patirti
asmeniska santykj su menu*



EDUKACIJA

Dalyvavusiyju jspudziai:

Dainius: Man patiko, kaip menininkai pasakojo
istorijg apie Vytautg Didjji. Taip paprastai,
idomiai. Kuo man buvo naudinga isvaZiuoti?

— Nes man paciam jdomu, as pats vaidinau
Karaliy Mindaugg, man Lietuvos istorija svarbi.

Dalia: Kai buvome muziejuje, menininkas
pasakojo apie senovés laikus. Man patinka suZinoti
ka nors naujo apie senove, kaip kas ir nuo ko
prasidéjo. Patinka meno kiiriniai, tik ne visos temos,
man geros temos istoriniy laiky, gamtos, Sventuyjy.

Biruté: Patiko kurti istorijg pagal nuotraukgq.
Karéme istorijg apie kareivélj MO muziejuje. Gera
pakeisti aplinkg.

Ernesta: Noriu vazZiuoti | muziejy, nes man
patinka kazkur iSvaZiuoti. Mégstu piesiniy parodas.
Dziaugiuosi, kai mane kalbina ir galiu atsakyti.

Justina: Man patinka dalyvauti edukacijoje,
nes galiu nuveikti kazkg naudingo. Ziurédama j
paveikslélj, kariau istorijg apie du Suniukus.

Povilas: Patiko. Zydy kultiiros ir informacijos
centre pastebéjau keramikines aguonas. Pasirodé
idomu, bandysiu pats padaryti. Svarbu, kad
viduj tus¢ia bity. O per pacig edukacijg pasakojo
apie karalius, kunigaikscius. MO muziejuje buvo
kazkokia paroda, mums pasakojo, rodé paveikslus.

Auwurelijus: Man patinka isvaziuoti, nes visy
pirma galiu ,pasizmonéti. Galiu paklausyti
istorijy, paZiuréti parodas. MO muziejuje
dalyvavau edukacijoje, kurioje galéjome sukurti
savo istorijas pagal pasirinktg nuotraukqg. Kiréme
komandoje, issakéme savo mintis, kaip mums
atrodo, kas tam Zmogui nuotraukoje nutiko: mes
sugalvojome, kad jis noréjo pasiskambinti savo
Seimos nariams. DZiaugiausi, kad prie ekspozicijos
galéjau pasidaryti nuotraukq, jg véliau jkéliau j
savo feisbuko profilj, kad ir draugai galéty pamatyti,
kur buvau. Ir dar labai patiko, kaip gidé aktoré
pasakojo istorijas.

Viktorija P, 4 grupés socialiné darbuotoja




KURYBA

SAULUTES KELIONE VIRS
VILNIAUS MIESTO,

ARBA KAS NUTIKO SAULUTEI
VIENA ZIEMOS RYTA

Siandieng Sauluté atsibudo véliau nei
paprastai, nes debesy patalai nejucia susitrauke,
susigaranksciavo ir slapcia isslydo is guolio.
Toliau vartytis pasidaré nepatogu — piisteléjo
véjas, nupurté Saltukas. Sauluté nusprendé
keltis ir atsargiai besizvalgydama pro belapiy
medZziy virSines ritosi vis auksciau. Staiga
smarkiai tarytum traukinys suiiké viesulo
greiciu pro Salj skriejantis véjas.

— Dairykis kelio, varna.

Sauluté net pritupe. Ji nieko blogo nemané apie
varnas, prieSingai — tai iSmintingi pauksciai,
juolab ir jokio kelio aplink nesimaté. Tai tas
véjavaikis léké pasiutusiu greiciu lauzZydamas
medZziy virsuines ir plésdamas nuo stogy cerpes.
Zinoma, kad kai kurie véjai pridaro labai daug

Zalos ir ritpesciy. Stai todél nuo vienos medzio
virsuneés atléké senas varny lizdas ir uzsivozé
tiesiai kazkam ant galvos.

— Koks nemandagus Sitas véjas, — sumurmeéjo
Sauluté. Ji pirmag kartg maté tokj neklauzadg.

— Laikas kaip reikiant prabusti ir nuskaidrinti
Sig dieng, — Sauluté papurté garbanas ir pro
debesis paskleidé savo sviesq.

Iki tol niuriai pédinantys Zmonés dékingai
pakéle akis | dangy:

— Koks grazus Sjryt oras, labai gaivus, tik
debesys kazkur labai skuba.

Apacioje besirangancios gatvés ir mazZesnés
gatvelés, susipynusios | mezging, buvo
pasipuosusios graziai isSdabintais namukais.

— Kaip noréciau nors akies krasteliu pamatyti
vakarine iliuminacijg, kuomet sventinés
girliandos jsiZiebia prie namuy, languose Zmonés
stato kristolinius elnius su tikromis Zvakutémis,
o sniego seniai su nebyliu pavydu is lauko stebi
pro langus — vidun jiems nevalia.
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KURYBA

Pagrindinéje miesto aikstéje jau puikavosi
moderni egluté — ispuosta dideliais veidrodziais
ir masyviomis girliandomis. Pacioje jos virsSinéje
spindéjo jspiidinga didelé Zvaigzdé. Sauluté buvo
girdéjusi apie graZiausios Mis Eglés rinkimus.
Taciau tai tik skonio dalykas, — pamané sau.
Jai labiau prie Sirdies buvo egluté, kurig nuolat
aplankydavo pamiskéje. Abi pasikalbédavo
apie $j ir tg, pasidalindavo misko naujienomis,
kurios buvo ne maziau jdomios uz didZigsias
miesto gyvenimo sensacijas.

Staiga kazkodél prisiminé vasarg, kai
miske biina toks grynas oras, o jos draugé
kvepia paciais naturaliausiais misko egliy
kvepalais. Sakose sau lizdus suka maZieji
pauksteliai, o ji saugo juos nuo lietaus, véjo,
slepia nuo nereikalingy Zvilgsniy tol, kol
issiperi, apsiplunksnuoja ir pasiruosia isskristi
jaunikliai. Bet pati puosniausia Saulutei ji biina
Saltg Ziemg — visa tokia Zalia, Zalia, tik liemenj
apsidengusi balta Zérincia sniego skara. O ypac
kai vakarop aukstai virs jos virsinés suzimba
tikra Vakaré Zvaigzde.

— Tikra Mis Eglé, Mis Pasaulis, — dZiaugési
Sauluté ir pasijuto labai issiilgusi savo draugés.
Net nepastebéjo, kaip greitai prabégo laikas, o
zemai mieste kazkas jZiebé pirmajj Ziburj.

— Laikas nusileisti poilsio, — temstant ji noréjo
jZinréti, kaip vienas po kito susvinta namy
langai, padabinti sventinémis girliandomis
ir Zaisliukais, ir ritosi vis Zemiau | rausvus
minkstus debesis.

— Viena koja as namie, — pamane.

Didziulei Saulutés nuostabai tuo pat metu
centrinéje miesto aikstéje nusvito spindinti
veidrodiné eglé, aplink save nutvilkydama
vakarg Sventine Sviesa. Jos virsiine karinavo
ispudinga Kalédy Zvaigzdé, o is debesy snigo
didelémis puriomis snaigémis.

Pasakojimas sukurtas pagal 1 grupés
lankytojo Romualdo piesinius

Aldona, dailés studijos vadové
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KURYBA

TEKSTILES STUDIJOS
NAUJIENOS

ot

Praéje metai buvo ir nuostabas, ir
sudétingi. Pandeminis laikotarpis diktavo
ypatingas darbo ir bendravimo salygas,
kurios priverté ieskoti naujy galimybiy.
Dirbdami per atstuma daug démesio
skyréme tekstilés dizainui, karéme jvairius
rastus, ruby modelius. Ypac patiko kurti
§l<aras, salius ir kitus gaminius, kuriuos
galima pritaikyti praktikoje. Grjze i gyvus
uzsiémimus, sausu velimo budu karéme
tekstiles aksesuarus — seges. Derinome
daug vilnos atspalviy ir taip sukiréme
savotiskus meno kurinius. i
- Tikimés, kad $ie musuy darbai dziugins :
ne tik jy autorius, bet ir tuos, kurie jsigis ir
dévés. *

Puikiy visiems Naujyjy metuy!

Jurate, tekstilés studijos vadové
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KERAMIKOS DARBUY
PARODA , SURASK ZIRAFA“

Sveikinimai ir linkéjimai i§ Gedimino
prospekte Vilnius/Gobis lauko ekspo
galerijoje vykstancios parodos. ,Sviesos”
biciulis ir ilgametis partneris Tomas
vél mums pateiké §ventine dovana -
galimybe lauko ekspozicinéje vitrinoje
rodyti Keramikos studijoje sukurtus darbus.
Darbuy, isties, gausu.

Teko ilgai mastyti, komponuoti, atrinkti
tai erdvei tinkancius ir tarpusavyje derancius
eksponatus. Noréjosi ir pradziuginti, ir
nustebinti ziarovus, paskatinti juos, net
ir spaudziant saltukui, stabteléti ilgiau

savituma, grozj ir atlikimo meistryste.
Taigi, sugalvojome intriga, kuri atsispindi
parodos pavadinime — ,Surask ZIRAFA*.
Zirafa tikrai parodoje yra, bet taip
pasislépusi ir prisitaikiusi prie aplinkos, kad
tik atidus ieskotojas gali ja pastebéti. Juk ji
gali buti jsimaisiusi ir tarp Smaiksciy lapiy,
ir tarp placiaragiy briedziy, tarp raguoty
aviny ir gausybés skirtingy veisliy $uny,

besizvalganciy ir beuostinéjanciy aplink, o
gal prisiglaudusi prie jvairiy formy ir spalvy
azuriniy, susalusias bangas primenanciy
dekoratyviniy formy.

Gal eidami pasidziaugti kalédine eglute
uzsukote ir prie parody vitrinos pasigrozéti
miusy studijoje sukurty darby kolekcija ir
radote zirafa? Tikime, kad pasiseké, o jei
ne, tai gal radote savo Sunelj, katinuka ar
sparnuota Pegasa, kurie jums atnesé $ilty
sveikinimy ir linkéjimy Naujiems metams.
Tai molio, ugnies ir Zzmogaus ranky sukurtas
stebuklas. Tad puikiy mety.

Bukite sveiki ir dziugas!

Asté, keramikos studijos vadové




NAUJIENOS

MANKSTA, PAREMTA
TAICI PRINCIPAIS

Centre 1-oje grupéje socialinio darbuotojo
padéjéju pradéjes dirbti Saulius yra taici
instruktorius. Jis pasisitlé nedidelei lankytojy
grupei vesti manksta, paremta taici principais.
Nuo lapkric¢io 11 dienos saléje dailés sparnui
priklausanciy grupiy lankytojai kiekviena
ketvirtadienj gali iS$bandyti nauja manksta.

Su visais smalsaujanciais Saulius dalinasi
apie tai, kas yra taici.

Apie taici

Taici yra kiny judesio menas, nuo seno
praktikuojamas sveikatai palaikyti ir sustiprinti.
Reguliarios pratybos pagerina atmintj, démesio
koncentracijq, padidina darbingumag, suteikia
zZvalumo, sutvirtina sgnarius, teigiamai veikia
imunine ir nervy sistemas, daro kitng lankstesnj.
Pradéti praktikuoti taici nereikia specialios
jrangos, nereikia turéti ypatingy jgudzZiy ar

patyrimo, tinka bet kokiam amziui ar fiziniam
pasiruoSimui. Taciau taicli néra tik Siaip
lengva fiziné manksta. Kiekvienas pratimas
atliekamas taikant senuosiuose rastuose
aprasytus principus — per daug nejsitempti,
nesupliuksti, nesikiprinti, stovéti tiesiai, laikyti
pusiausvyrqg, paleisti nereikalingas jtampas,
judéti visu kinu ir t. t. IS paZiiros nesunkiems
taici pratimams atlikti teisingai pradZioje
biitinas patyres instruktorius.

Savo uzsiémimuose darome jZanginius
taici pratimus. Mokinamés judéti visu kinu,
natiuraliai, lengvai ir gyvai, be staigiy judesiy.
Daug démesio skiriame pusiausvyrai, kojy,
juosmens ir pilvo raumeny stiprinimui.
Pratybos nevargina ir po treniruotés nesijauti
issekes, o atvirksciai — buini zvalus ir energingas.

Saulius, 1 grupés soc. darbuotojo padejéjas
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SVEIKINIMAI

Dalia, 50 mety
4 grupés lankytoja

1. Kaip jauciatés sulaukusi Sio grazaus
jubiliejaus? Dievo dovana, kad sulaukiau
50-ojo gimtadienio. Tg dieng svieté saule,
jauciausi labai gerai. O dabar jauciuosi
normaliai, kaip visada.

2. Isimintiniausia Jisy gyvenimo
akimirka, gyvenimo tarpsnis, kurjg
mieliausia atsiminti... Vaikysteé.

3. Kokig svarbiausig pamokg Siame
gyvenime esate gavusi? Ko dar norétuméte
ismokti? Turbut dar daug ko teks ismokti —
priklausys nuo to, kur teks gyventi.

4. Ko dar gyvenime norétuméte pasiekti?
Apie ka svajojate? Noréciau pakeliauti po
Sventas vietas.

5. Asmuo, kuris Jums gyvenime yra
padares didzZiausiqg jtakg... Mama.

6. Jei gyvenimaq pradétuméte is naujo, kg
darytuméte kitaip? Pabaigusi mokyklg
biciau kur nors jsidarbinusi, o ne éjusi j
miisy centrq.

7. Kas Jums gyvenime svarbiausia,
brangiausia? Bendravimas, padorus elgesys,
supratimas tarp Zmoniy.

8. Kas Jums Siandien teikia daugiausiai
dziaugsmo? Zmoniy bendravimas.

9. Ko palinktumeéte ,, Sarkai“ir jos
skaitytojams? Geros nuotaikos, rimty
pamastymy, daugiau bendravimo su
lankytojais, tinkamy straipsniy.

Juozas, 50 mety
S grupés lankytojas

1. Kaip jauciatés sulaukes Sio graZaus
Jubiliejaus? Gerai.

2. Ko dar gyvenime norétuméte pasiekti?
Apie ka svajojate? Susitikti su draugais is
Betzatos bendruomenés, su jais bendrauti ir
linksmai leisti laikg kartu.

3. Ko norétumeéte, kad biity kitaip negu
dabar? Noréciau daugiau iSvyky j miestg,
pavyzdziui, Sokti, pasivaikscioti su Goda.
4. Kas Jums gyvenime svarbiausia,
brangiausia? Mano Seima.

S. Kas Jums Siandien teikia daugiausiai
dziaugsmo? Kq patinka veikti? Kokie
meégstamiausi uzsiémimai? Patinka
spalvinti ir eiti | laukg pasivaikscioti.
Dziaugiuosi, kai valgau savo mégstamus
cepelinus su spirguciais. Mano mégstamiausi
uzsiemimai: sportas, dailé ir tekstile.

6. Kg manote apie save? Manau, kad esu
draugiskas ir mégstantis bendrauti su
draugais.

7. Ko palinktumeéte ,,Sarkai“ir jos
skaitytojams? Graziy dieny!
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KVIECIAME SUSIPAZINTI

Gintaras
1 grupés lankytojas

1. Mety laikas — Ziema.

2. Kai bina lindna, verkiu.

3. Gauti dovany noréciau Hario Poterio
Zaidimo diskelj.

4. Patiekalas — tortas.

5. Dirbti — skusti bulves.

6. Laisvalaikiu mégstu Zaisti
kompiuteriu, Ziuréti filmukus, keliauti,
eiti j svecius, daug vaikscioti.

7. Svajoju nuvaziuoti | svecius pas
daugelj pazjstamy, gauti daug sokolado ir
kity skanumyny, leisti laikq dideléje
draugy kompanijoje, visq dieng biiti
atrakciony parke.

8. DidZiausia sventé — Kalédos.

9. Gyvenime man svarbiausia — geri
draugai.

10. Apie save manau, kad esu geras
draugas.

Silvestras
6 grupés lankytojas

1. Mety laikas — vasara.

2. Kai buna liidna, biinu neenergingas.
3. Gauti dovany mégstu aplinkiniy
deémesj, géliy ir baliony.

4. Patiekalas — ledai.

5. Dirbti negaliu.

6. Laisvalaikiu mégstu biiti pas senelius.
7. Svajoju; kad ateis sventés ir bus
linksma.

8. DidZiausia sventé — gimtadienis.

9. Gyvenime man svarbiausia Seima.
10. Apie save manau, kad esu labai
kantrus.
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KVIECIAME SUSIPAZINTI

Amelija
6 grupés lankytoja

Ji — keistas Zmogutis, nes nelabai telpa  tuos
klausimus. Pvz., mégstamas mety laikas —
tas, kuris Siwo metu uz lango...

Patiekalas — ir cepelinai, ir balandéliai, ir
voveraités. Ir, Zinoma, pica...

Tai toks atviras Zmogus viskam ir visiems.
Nors to nepasakyty jos grupés draugai, nes
Amelijg reikia prisijaukinti, kaip kokig lape
i§ ,Mazojo princo”

Jilabai darbsti — karpo Zurnalus ir klijuoja
ten rastus paveikslélius. Tg gali daryti
mazdaug 12 valandy. Laisvalaikis ir yra jos
darbas. Ir atvirksciai.

Jai.viskas svarbu — tiesiog néra nesvarbiy
dalyky. Svajonés ir realybé taip susipyne, kad
sunku rastitg ribg.

Labai svarbi-Amelijai jos mociuté — ta is
Kauno. Irjos Seima — mama, tétis, brolis
Rojus.

Myli Zmones, kurie jg jau ,prisijaukino” —
muzikos mokytojg Eleng (Jamaha),/dailés
studijos mokytojg Loretq. Ir vis dazniau
mini naujg savo auklétojq Ingg. Vadinasi,
jaukinimosi procesas vyksta.

Paskutinis Amelijos credo, kurj ji mégsta
kartoti, ,Man reikia Meilés Nezinau, is kur
jisy-betverciantis.suklusti ir stipriai-stipriai
ja apkabinti.

Amelijos mama

Karolis
2 grupés lankytojas

1. Mety laikas.~ vasara.

2. Kai buna lindna, verkiu.

3. Patiekalas — blynai, keptos bulyytes.
4. Laisvalaikiu mégstu Ziuréti
televizoriy.

5. DidZiausia sventé — gimtadienis.
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KVIECIAME SUSIPAZINTI

Saulius
1 grupés soc. darbuotojo padéjéjas

1. Mety laikas... Man visi mety laikai
savaip grazis.

2. Kai buna liiidna... Esu dZiaugsmingas
Zmogus.

3. Gauti dovany mégstu siurprizus.

4. Patiekalas — bulviniai blynai su
grietine ir lasisa.

5. Dirbti mégstu su Zmonémis.

6. Laisvalaikiu mégstu mokytis.
Mankstinuosi ir vedu treniruotes kitiems.
7. Svajoju nuvaziuoti j sporto stovyklg
Anglijoje.

8. Didziausia Sventé, kai pradZiuginu
kitus.

9. Gyvenime man svarbiausia seima,
draugai, kiiryba,

Toma
3 grupés soc. darbuotojo padéjéja

1. Mety laikas — pavasaris, nes atgimsta
gamta, sugrijzta pauksciai, o pumpury
grozis biina kerintis.

2. Kai bina lindna, iseinu pasivaikscioti
i miskq.

3. Gauti dovany... Net sunku sugalvoti,
nes man materialis dalykai néra
svarbiausia.

4. Patiekalas — balandéliai, galéciau
juos valgyti kiekvieng dieng.

5. Dirbti patinka su Zmonémis.

6. Laisvalaikiu dazniausiai biunu su
seima, mégstu laikq leisti gamtoje,
uzsiimti fotografija.

7. Svajoju.apie pandemijos pabaigg.

8. DidzZiausia sventé — sv. Kalédos, nes
tada susirenka visi Seimos nariai, giminés
iS viso pasaulio’kampeliy ir Sventé tampa
stebuklinga.

9. Gyvenime mamn svarbiausia Seima.
10. Apie save manau... Esu draugiska;
tolerantiska bei kurybinga.
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KVIECIAME SUSIPAZINTI

Viktorija
Soc. darbuotojo padéjéja
naktinéje grupéje

1. Mety laikas — vasara.

2. Kai buana liidna, labai daug valgiau
saldumyny

3. Gauti dovanuy... sunku pasakyti.

4. Patiekalas — Cili sriuba su farsu.

5. Dirbti mégstu viskg.

6. Laisvalaikiu mégstu uzsiimti
siuvinéjimu.

7. Svajoju apie atostogas prie jiros su
antra puse.

8. DidzZiausia sventé — Kalédos.

9. Gyvenime man svarbiausia, kad visi
mylintys ir aplink esantys Zmonés biity
laimingi.

10. Apie save manau... Esu nuostabus
Zmogus.

Valdas
lydintysis autobuse

1. Mety laikas... Ziemaq linksmiau, jei

tinkamai pasiruosi, pavasarj sodini, vasarg

augini, o rudenj lieka tik derliy nuimti.

2..Kai bina lindna, padeda tai, kad Zinai,

jog tai laikina.

3. Gauti dovany noréciau dazniau.

4. Patiekalas... Jei su baravykais, tai visi
patiekalai geri!

5. Dirbti... Tu, darbe, nebijok, mes taves
neskriausim!

6. Laisvalaikiu mégstu Siek tiek
patinginiauti...

7. Svajoju retai. Visos Sitos pandewmijos
turéty baigtisytada leisiu sau pasvajoti.

8. DidZiausia sventé, kai susirenka artimieji.

9. Gyvenime man svarbiausia gyventi...

10. Apie save manau... Sau esu nenuobodus.
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Sveiki atvyke  graziausia ir $al¢iausig mety laikg — ziemg! Kai uz lango
toks nenuspéjamas ir permainingas oras, mus daznai uzklumpa jvairios
ligos. Tad besidziaugdami Ziemos malonumais nepamirskime pastiprinti
ir savo imuniteto. Savo organizmga stiprinkime ne tik darzovémis bei
visaver¢iu maistu, kuriame gausu jvairiausiy mineraly ir vitaminy, bet
nepamirskime ir puikiyjy prieskoniy bei prieskoniniy zoleliy, nes jos
taip pat turi teigiamy savybiy ir puikiai padeda stiprinti imunine sistema.

8j kartg daugiau noréciau pakalbéti apie ciberzole.

Kodél ji ypac naudinga Ziemos ménesiais?

1. Stiprina imunitetqg. Tiksliau sakant, ciberZoléje yra
lipopolisacharidy, kurie padeda stimuliuoti organizmo imuning
sistemq. 2. Geriau nuteikia, kadangi ciberzolé gerina bendrg smegeny
sveikatg arba bent taip turéty biuti, nes ji skatina smegeny apripinimg
deguonimi. 3. Gerina virskinima. Man Saltieji mety ménesiai yra
sunkesnio ir riebesnio maisto laikas. Dél to Saltuoju sezonu Zymiai
dazniau susiduriame su virskinimo problemomis. Ciberzolés veiklioji
medziaga — kurkuminas — turi prieSuzdegiminiy ir antioksidantiniy
savybiy, todél yra naudingas miisy virskinimui.

O kad jaustumétés kuo geriau, noriu pasidalinti savo mégstamiausio
gérimo — ciberzZolés latés receptu. Kavg mégstu, nemeluosiu. Taciau
pastebéjau, kad iSaugus stresui ir per dieng padaugéjus kavos puodeliy
pradedu daugiau drebint rankas ir tampu nervingesne. Tokiais atvejais
mane gelbsti ne tik jvairios arbatos, bet ir Sis puodelis ciberzolés lates.

CIBERZOLES LATE
(receptu pasidalino Jolita)

Ingredientai:

400 ml migdoly ar kokosy pieno (naudojome misinj)

1 saukstelis maltos ciberzolés

1 $aukstelis malto cinamono

1 saukstelis malto imbiero

Ziupsnelis malty juodyjy pipiry

pagal skonj $iek tiek medaus, klevy ar agavy sirupo

Paruosimas: | puoda supilame migdoly ar kokosy pieng,
suberiame prieskonius. Kaitiname ant nedidelés kaitros nuolat
mai$ydami apie 5 minutes, bet neuzverdame. Paragaujame ir,

jei norisi saldumo, pilame $iek tiek medaus, klevy ar agavy sirupo.
Viska gerai i$maiSome, perkosiame per smulky sietelj ir patiekiame
apibarste Ziupsneliu cinamono. Patiekiame.

Norééiau su jumis, mieli ,Sarkos* skaitytojai, pasidalinti ypa¢
skanios misrainés receptu, kuris pagyvins bet kokios jisy $ventés
stalg.

SAMPINJONAI SU MAKARONAIS
(receptu pasidalino Leokadija)

Ingredientai:

200 g pievagrybiy

200 g spageciy

300 g konservuoty kukurazy

6 skiltelés ¢esnako

3 virti kiausiniai

3—4 Saukstai majonezo

Paruos$imas: Pievagrybius pakepiname su trupuciu druskos ir
malty pipiry. Makaronus i$verdame ir smulkiai supjaustome
(ryziy dydzio gabaliukais). Smulkiai supjaustome kiausinius ir
Cesnaky skilteles. Visus susmulkintus ingredientus ir koservuotus
kukuraizus sudedame j vieng inda ir $velniai sumaiSome su
majonezu. Ir viskas!

Dienos centras SVIESA, Baltasis skg. 3A, 01207 Viluius, tel. (8 5) 261 4707, el. p. dcsviesa@dcsviesa.lt, www.dcsviesa.lt
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