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YPATINGI 2020 SVIESOS METAI

Sveiki, ¢ia direktoré Jiraté. Perskaite ,Sarkos“ vedamojo pavadinima tikriausiai pagalvojote: ,Ir
vél apie pandemijg, koronavirusg, Covid-19, karanting... Kaip as pavargau.” Noriu Jus patikinti — ne
apie tai, o apie mus. Juk kiekvieni metai miuisy gyvenimuose palieka kokj nors Zenklg, prisiminimag,
ispidj. Siuos 2020 metus irgi, neabejoju, prisiminsime ilgai. Galime jausti kartélj, skausma, liidesj
ir ilgesj dél ne laiku iséjusiy j amzinybe — amZzing jiems atilsj. Galime analizuoti praéjusiy mety
i$sitkiy jveikimo pamokas. Galime Zvelgti j praéjusius metus ,Sviesos* $viesoje — taip ir noréciau
Zvelgti, taip noréliau prisiminti.

Pirmiausia prisiminsiu miisy Centro bendruomenés vienybe ir susitelkima. Sis vienybés jausmas
tarsi sklandeé ore — be Zodziy supratome vieni kitus. Manau, kad tai ne tik dél viruso baimes, tai —
trijy desSimtmeciy Centro bendruomenés darbo vaisius, leidZiantis sudétingomis aplinkybémis veikti
greitai, darniai ir rezultatyviai. Uz tai nuosirdziai dékoju visiems.

Dékoju miisy lankytojams, kurie nustebino savo ismintimi, intuicija ir gabumais. Net negaléjome
pagalvoti, kad jie taip puikiai gali dorotis su Siuolaikinémis technologijomis, aktyviai bendrauti
kompiuterio ar telefono ekrane. Jie moké mus nuoSirdziai dZiaugtis tokiu bendravimu. Su nerimu
galvojome, ar miisy lankytojai prisitaikys prie saugumo reikalavimy, bet jy dinamiskumas, intu-
ityvumas, kartais butinas paklusnumas pranoko visus litkescius.

Dékoju miuisy lankytojy Seimy nariams uz supratingumg kartais net labai sudétingose situacijose.
Kad ir kaip sunku buvo, dazniausiai surasdavome bendrg sprendima, kompromisg.

Dékoju Centro darbuotojams uz darny darbg. 2020 metais dar labiau isryskéjo miisy kolek-
tyvo stiprybeé. IS kity jstaigy vadovy isgirsdavau nusiskundimy dél darbuotojy atsikalbinéjimy,
neargumentuoto pasipriesinimo, savo asmeniniy poreikiy sureik§minimo. DidZiuojuosi SVIESOS
darbuotojais, su kuriais kartu ieskojome bendry sprendimy ir juos atradome. Kartu mokémeés ir
iSmokome, kartu jveikéme is pirmo zvilgsnio nejveikiamas kliitis.

Nezinau, kaip bus ateityje, taciau 2020 metais virusui nepavyko palauzti tvirto miisy
bendruomenés skydo — tai miisy bendras nuopelnas. Labai noriu tikéti, kad iki visuotinés vakci-
nacijos pavyks atsilaikyti. Tg galime padaryti tik kartu ir kiekvienas asmeniskai suprasdamas savo
atsakomybe ir Sios atsakomybés verte.

Ateinandiais metais linkiu kantrybés, drgsos, isminties. Linkiu pasitikéjimo pasaulio mokslo
pasiekimais. Jau bréksta vilties ir Dievo palaimos sklidina SVIESA!
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MENO STUDIJY ATRADIMAI

KALEDINE EGLE

keramikos studijos vadové Asté

ISmintingi Zmonés sako, kad jei nori gyventi kokybiskai,
reikia buti Cia ir dabar, su visa atida ir atsidéjimu
susikoncentruoti | tai, kg Siuo metu dirbi ar veiki. Tai
ir todél, kad vakar diena jau praeityje, o kg atnes ryt-
diena, kaip keisis ar nesikeis musy planai, kaip déliosis
reikalai, dar neZinia. Praeitis — jau ne miisy rankose,
o ateitis — dar ne miisy rankose. Miké Piikuotukas yra
Zymiai didesnis realistas. Jis tiesiog patikrino ir nustate,
jog nei rytdienos, nei vakardienos apskritai néra. Tai
jis ir pranesé Knysliukui sakydamas, jog kai tik atsi-
bunda, tai ir patikrina. O diena kaip Siandiena, taip ir
Siandiena... Bebiga Pikuotukui, kuris neabejodamas tiki
savo eksperimento tikrumu. O kaip gyventi, kai vakardi-
ena vejasi is paskos, o rytdiena lekia beveik nepavejama
priekyje? O ypac jei jos ne pacios Sviesiausios ir linksmi-
ausios, jei vejasi ne tie prisiminimai, kuriy norétysi? Sus-
toti, bet gal ir Siandiena neZarsto dzZiaugsmo spinduliy?
O Stai Cia debesis sklaido ir viltj teikia garsioji Fausto
frazé: ,Sustok, akimirka Zavinga!” Juk is tiesy jg galima
sustabdyti — jei ne $j akimirksnj, tai paZadinus praeities
prisiminimus ar ateities svajones.

Nuotraukos, nuotraukos... Sustabdytos dziaugsmo,
artumos, besikeiciancio grozio akimirkos. Ne veltui ir
socialiniuose tinkluose nuolat publikuojamos sustab-
dytosios akimirkos, kupinos nuostabiausiy patiréiy
ir emocijy. [domu, ar tos emocijos per ilgesnj laikg

»neiSgaruoja’, ar prisiminimai nenublanksta?
Atsiverciu savo pirmyjy gyvenimo mety nuotrauky
albuma, kurj su dailiu técio jrasu ,gavau* pusés mety
sukakties proga. Tarp vaikystés nuotrauky ir ta, kuri
vadinama pirmgja mano eglute. Jos Zaisliukai, kurie
atlaiké laiko isbandymus, tebedZiugina ir Siandien. Ir
tg eglute as atsimenu iki Siol. Atsimenu? Man tuomet
tebuvo keli ménesiai... Sustojo akimirka Zavinga ir ji
atgimsta. Atgimé ir Siemet. Kuomet jsiziebé Vilniaus
didZioji eglé, pradéjau jg apZiirinéti, vertindama
meninj vaizdg, jzvelgdama daugybe simboliniy
prasmiy, atitinkanéiy miusy Siy dieny gyvenimo
bidg, jauseng. Darési gaila, jog néra kalédinio mies-
telio, Sviesy girliandy, meduoliy ir gvazdikéliy kvapo.
Néra kalédinio $urmulio ir ,Sviesos* namelio. Ejau
ratu aplink besikeicianciy sviesy, lyg Zaiby, varstomg
egle ir darési Salta. Tik atsitraukusi kiek toliau ir
pamaciusi visumag supratau: gyva egluté po didziuliu
gaubtu — Siltai apsviesta, tarytum didZiosios eglés
Sirdis. Kaip ir mano vaikystés pirmoji egluté, likusi
mano Sirdyje, nes as Salia jos buvau apsupta tévy
meilés, dZiaugsmo, saugios ramybés.

Toliau, manau, kiekvienas galim savo Sirdyje
pazvelgti j savo gyvenimo ,eglutes’; kurios, kartg pa-
sodintos, tebezaliuoja visg gyvenimg. Ir acin miesto
eglés kiréjams uz giliai simboline Egle. Man ji kaip
testas, atspindintis Ziurinéiojo mintis ir iy dieny
pasaulio jauseng. Girdéjau jvairiy vertinimy, bet te-
pasakysiu tiek, kad man mazoji egluteé visqg simbolikg
perkelia | vilties ir dZiaugsmo lygmenj. IS virsaus,
nuotraukose, isoriné eglé — kaip nuostabi snaigé —
Zvaigzdé. Ji ir kaip raketa, visg ekrany, kasdienybés
suvarzymy ir vargy svorj kelianti aukstyn, kad
priminty, jog maZajai eglutei reikia daugiau Zvilgsnio
Sviesos ir vilties...

Na, o kaip su Cia ir Siandien? Taigi — Suolis §
Keramikos studijg. Be galo dziaugiuosi visy lankytojy
darbo rezultatais. Karantino laikotarpiu iSmokta
tiek daug naujy dalyky, kuriems, dirbant jprastomis
sglygomis, tiesiog nebuvo jmanoma skirti laiko. Na,
o0 perspektyva yra — juk vis viena vél galésim minkyti
molj, gris turéti jgudziai, o naujai jgytieji — kompo-
navimo, dekoravimo, suteiks darbams dar didesnés
jvairoves ir meniskumo.

Sviesiy, jaukiy ir kiirybingy mety! Mes visi, kaip
ir musy Vilniaus miesto Siy mety eglé, turime ir
galime saugoti bei puoseléti savo vidines ,eglutes” ir
tuo pradziuginti ne tik save, bet ir visus aplinkinius.

Zaliuokime!



MENO STUDLJY ATRADIMAI

SVIESOS BELAUKIANT

teatro studijos vadové Silvijana

[zZengéme | advento — susikaupimo, laukimo ir vilties
laikotarpj ir vis greiciau artéjame link Kalédy ir Naujyjy
mety. Gyvename ypatingomis socialinémis sglygomis.
Turime labiau prisitaikyti prie naujy gyvenimo
aplinkybiy, suturéti savo norus, labiau sutelkti démesj
i tai, kas i$ tikro tampa labai svarbu, — saugoti save,
artimuosius ir Salia esancius.

Dziugu, kad musy Centro bendruomené laikosi
ir nepasiduoda jokiems permainy véjams. Dar sau-
lutei SvieCiant, rudenéliui nepasibaigus, skubéjome
uzsiemimus vesti kieme, laikydamiesi saugaus atstumo,
kvépuodami grynu oru. Skambant muzikai smagiai
judéjome visu kiinu, atlikome jvairias teatralizuotas
kino judesiy kompozicijas, kitréme veiksmaq pasitelkdami
jvairius pantomimos elementus. Taip save stiprinome ir
fiziskai, ir emociskai. O apniukus orams teko pasinaudoti
naujy technologijy galimybémis. Tad visi puoléme prie
kompiuteriy ekrany. Techniniy nesklandumy nepasiseké
isvengti. Cia improvizuoti neiséjo. Reikéjo tiksliai Zinoti,
kokj klavisq ir kada paspausti. Bet Sigutei padedant
daug techniniy kliiciy pavyko jveikti.

Acitt jai uz kantrybe!!!

Taigi vieni atsidiréme Siapus ekrano, o kiti — anapus
jo. Keistas jausmas buvo viename ekrane matyti iskart
visus musy lankytojus, tuo paciu metu esancius skirtin-
gose grupeése, o dar keisCiau buvo matyti ir vertinti save.
Bet kiek dziugiy emocijy pabiro i anapus ekrano! Beveik
kiekvienas padovanojo savo Sypseng, o kai kas istaré tuos
kelis paprastus Zodzius: ,AS pasiilgau..” DZiaugiausi
matydama ne tik savo teatralus, bet ir kitus miisy Cen-
tro lankytojus, kurie budami namuose noriai dalyvavo
teatralizuoto judesio uZsiémime, — tai Aurelijus, Mantas,

Renata. Aciii visiems, kad ir tokiu nejprastu budu galime
vieni kitiems padovanoti tiek daug gery emocijy.

Gerai, kad tokiu laiku yra technologijos! Miuisy teatro
studija spalio 29 dieng per ,Zoom" programg daly-
vavo virtualiame renginyje ,AS esu’; kurj organizavo
bendrija ,Viltis” Parodéme savo paskutinio spektaklio
»Dykumos balsai“ (pagal Marlo Morgan knygg) vaizdo
jrasq. Irasas pavyko. Alini Laimai, kuri, kaip visada,
puikiai valdé kamerg ir tiksliai viskg nufilmavo. Na, o
miisy teatralai puikiai prisiminé ne tik savo vaidmenis,
kuriamg veiksmag, bet ir tekstg. Acini Justei — keliautojai
Marlo, kurig pakvieté aborigenai j Australijq keliauti per
dykuma, acii Povilui — pauksciui, kuris puikiai skraidé
ir lydéjo keliautojg per dykuma, acini Birutei, Dainiui
ir Ramunei Storostaitei. Sio spektaklio tema apie miisy
visy vienintelius namus Zeme ir atsakomybe uz savo
padarytus veiksmus. Ji aktuali bus visada, o ypac dabar,
kuomet Zemé niokojama kertant Simtamecius medzius,
tersiant atliekomis vandenj, org ir save pacius. Abori-
genai pasikvieté Sig drasig moterj Marlo | susitikimg,
norédami per jg pasauliui pranesti svarbig Zinig, kad
dar nevélu sustabdyti Zemeés niokojimaq, bet jie, vietiniai
Australijos aborigenai, jau iSeina...

Siandieninés aplinkybés riboja miisy bendravimo
galimybes, bet niekas neriboja miisy fantazijos. Ji tik ir
laukia, kada galés jsikinyti ir tapti realybe. Tad linkiu
visiems neuzsisédeti ant sofkuciy, judéti, eiti j gamtq ir
ten prisirinkti kokiy nors dar likusiy nuo rudens gérybiy,
Sypsotis, dalintis gerumu su savo artimaisiais ir leisti sau
Jfantazuoti pasitinkant artéjancias sventes. O tos fantazi-
jos vaisius gali biti labai originali jusy paciy sukurta
egluté, pagamintas Zaisliukas, Svieselémis dekoruota
kambario siena, langas, o gal visas kambarys, kalédinis
vainikas ar Zibintas, sukurtas piesiant, klijuojant ar kar-
pant, o galbit spalvingas atvirukas-palinkéjimas. Tad
linkiu, kad jusy fantazija kurty daug dziugiy dalyky ne
tik jums, bet ir jiisy artimiesiems bei draugams.

Tikékimes, kad Siais metais priessventinis Surmulys
nejvilios musy j svaiginantj dovany pirkimo maratong,
kad galésime ramiai pasidziaugti daug paprastesniais,
o gal ir prasmingesniais dalykais belaukdami Kalédy ir
sugriztancio sviesos laiko. O dovana tegul biina geriausia
ta, kuri nieko nekainuoja, — tai misy démesys ir laikas,
skirtas Salia esanciam, jautrumas, Sirdies kalba ir aisku
— akiy Sypsena. To palinkétiau pirmiausia sau paciai.
Na, o mums visiems, kad uztekty stiprybés nepasidu-
oti negatyvioms mintims, o susitikus, kad vél galétume
dalintis gerumu, meile ir savo kiirybiskumu.

Tikékim, kad sugrizZtant sviesai ta diena tikrai
ateis.



MENO STUDLJY ATRADIMAI

SVENTINES SVIESOS
ATSPINDYJE

dailés studijos vadové Aldona

Sveiki gyvi, mieli ,Sarkos” skaitytojai ir kolegos,
— visi, kas neabejingi kurybinei misy Centro
gyvenimo tékmei!

Nors ir gerokai apkaustyta ledais, taciau versmé
tolygiai pulsuodama atranda savo kelig | tikslg,
papuosia ir nuskaidrina kasdienybe. Savo menini-
ais darbais ir pastangomis pazymédami praéjusius
metus, Visi jits papuoséte ne tik gyvenimo aplinkg,
bet ir isreiskéte auksciausiq padékq Tam, kas suteiké
Zmogui kuirybine galig ir iSmoké ne tik dZiaugtis, bet
ir pakelti skirtus sunkumus.

Artéjant Sventoms Kalédoms, viduje auga
vis didesnis nerimastingas laukimas kazko, kas
sunkiai paaiskinama paprasta kasdiene kalba.
Ypac tada, kai visu smarkumu gatvése pradeda
mirgéti sventiniai neonai, o pasaulio sostinés ima
rungtyniauti, kurios egluté didesné ir puosnesné,
imu mastyti apie Sventq ramybés valandéle po
Zvaigzdémis nusagstyto dangaus skliautu ir at-
rodo, kad tai ir yra pati teisingiausia dekoracija,
atliepianti Sventy Kalédy temgq. Susikaupime galiu
jzvelgti paprastumo stebuklg — mazute prakartéle
ir Sieno édziose lengvutj Kadikélj, tiesiantj rankas j
Moting. Vaizduoté piesia Tris Karalius — iSmincius,
atkeliaujancius paskui zZvaigzde Jo pasveikinti. Juos
Siandien pavadinciau Tikéjimu, Viltim ir Meile.

Su dékingumu prisimenu prabégusiy mety
ivykius ir lygiai, kaip didesnes Sventes, parody
ekspozicijas, vaidinimus ir koncertus miisy saléje,
taip pamenu ir paprastas kasdienio darbo akim-
irkas. Labai vertindama darnias visy pastangas,
noriu prisiminti nejprastq ir daug sudétingesnj
nei prie§ metus priesSventinj laikotarpj, nuoto-
liniu budu vykdomag kurybine veiklg su lanky-
tojais, kuriy kiekvienas netikétai atsiskleidé siy
salygy padiktuotais gebéjimais, reikalaujanciais
didesnio sgmoningumo ir savarankiskumo. Tas
isbandymas suteiké daugiau patirties kiekvienam
misy. DZiaugiuosi ir nuosirdZiai tikiu, kad artéjant
Siymetéms Kalédoms mes visi sugebésim atsakingai
pasiruosti ir, kaip visada, skirti deramo démesio

vienas kitam. Visi stengiameés nepalikti Sesélyje né
vieno, suvokdami, kokia gali biti sunki atskirties
nasta. Rasydama ,Siymetéms” turiu omenyje pas-
aulyje susidariusj sudétingg, nekasdienj ir nejprastq
laikotarpj, palietusj miisy gyvenimo aplinkybes.
Tebunie tai isbandymas miisy stiprybés. Linkiu,
kad sventes sutiktume tvirti, démesingi vienas kitam
ir su gera nuotaika. Besiruosdami joms visi kartu
jau sukiréme graZiy projekty naujiems Kalédy
eglutés zaisliukams, piesém ir spalvinom zaidimus,
Sventinius paveiksliukus ir tiesiog buvome kartu
apsupti kurybinés nuotaikos. Belaukdama sventy
Kalédy viltingai stebiu miisy mielus lankytojus, jy
nuotaikq, pasidziaugiu atsakingu kolegy darbu ir
tuo pat metu projektuoju sumanymus ateiciai.

Brangieji, sveikinu visus su artéjanciomis
Sventomis Kalédomis, linkiu geros sveikatos,
dvasinés stiprybeés ir kvieciu susitelkti bei siekti
karybinio sgmoningumo visus ateinancius me-
tus. DZiaugsmingy Sventy Kalédy!

Su meile!
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TEKSTILE KITAIP
tekstilés studijos vadové Jiraté

Noriu visus pasveikinti su artéjanciomis sventémis ir pasidziaugti miisy mety pasiekimais. Siemet
turéjome galimybe isbandyti naujus darbo metodus, o jie mums dovanojo dzZiuginanciy rezultaty.
Nuotolinis darbas per karanting atvéré naujy galimybiy, leido kitaip pazvelgti | tekstilés meng,
suteiké daugiau savarankiskumo ir individualios saviraiskos.

Nuveikéme isties nemazai.

Pagal duotus pavyzdzius kizréme kilimy ir audiniy rastus, dekoravome drabuzius ir kitus tekstilés
gaminius, pieséme ornamentus skaroms. Sios uzduotys padéjo suprasti, kad tekstilé néra darbas
vien tik su medziaga ir audiniais, bet ir neaprépiamos dizaino galimybés kuriant jvairius gaminius.
Sio laikotarpio kitryba gali biti kaip paruosiamieji eskizai ateities darbams arba kaip savarankiski
meno kirinéliai. Labai dzZiaugiuosi savo mokiniy entuziazmu, savarankiskumu, jy kirybinémis
idéjomis.

Taip pat labai noriu pasidziaugti Centro lankytojy batikos darby paroda ,Vasaros istorijos”

A. Mickeviciaus bibliotekoje ir tikiuosi, kad ateinanciais metais surengsime ne vieng parodg.

MASTYMA

uzZimtumo specialisté sportui Laima

Kasdien, kad neprarasciau sportinés formos ir galéciau dailiai parodyti jums pratimus,
pasikvieciu savo dvi drauges Lakg su Guta ir leidZiamés j dviejy valandy Zygj. Noréciau eiti ramiai,
koja uz kojos, pasidairydama, pasigroZédama gamta, bet kur tau! Mano draugés tempia pirmyn,
cypia, jei kartais dristu stabteléti ar Siaip sulétinti Zingsnj. Joms vis reikia skubéti, kad spétume
daugiau kilometry numinti, kad greiciau upe, Belmonto krioklius pamatytume, kity keturkojy
sutiktume ir smagiai su jais apsiuostytume. Tos dvi mano draugés — vokieciy aviganés sesés, kurios
kartais jlenda | kadrg miisy ,Zoom" susitikimy metu, uzlipa priekinémis letenomis ant stalo, kad
pasirodyty ir gauty morkos gabaliukg.

Kodél pasakoju apie tai? Ogi todél, kad kaskart nuéjusi prie Vilnelés, Puckoriy atodangos ar
Belmonto kriokliy prisimenu miisy keliones ¢ia, mintimis tarsi pabinu drauge, tarsi pasikalbame,
pasidairome ir butinai nusifotografuojame krivoje.

Magstau, baigsis sie keisti metai, ateis Naujieji ir atnes ramesnius, sveikesnius laikus, o mes ir vél
keliausime, trauksime j plaucius kvapny pusyny org, semsimes stiprybés, sveikatos ir dar didesnio
noro judéti, smalsauti, pazinti ir dzitgauti. Nes juk dar tiek daug neapeita, nematyta, nesuzinota.




SAVES ATSTOVAVIMAS

ATSTOVAVIMO SAU
MOKYMAI

,AS ESU VISUOMENES DALIS“

direktorés pavaduotoja Sigita

»AS esu visuomenés dalis, gyvenu valstybéje, kuri
manimi ripinasi ir as riupinuosi ja, esu jos pilietis, turiu
teise balsuoti, galiu pasakyti, kg galvoju, apie kq svajoju,
Zinau, ko noriu, kur galiu dirbti ir kuo galiu biiti naud-
ingas, dzZiaugiuosi, kad mane geba suprasti kiti.." Kiek
Zmoniy su protine negalia galéty tai pasakyti? Ir kiek
Zmoniy taip is tikryjy jauciasi?

Atrodyty, tai tokie elementariis dalykai, bet Zmonéms
su protine negalia néra paprasta jaustis oriais, laisvais
ir pasitikinciais visuomenés nariais, j kuriuos Zinrima
kaip i lygiavercius pilieCius ir su kuriais tariamasi vi-
sais klausimais. Lietuvos organizacijos, atsizvelgdamos
i Jungtiniy Tauty nejgaliyjy teisiy konvencijg, siekia
itraukti Zmones su protine negalia j savo organizacines
struktiras, organizuoja mokymus, kad tokie Zmonés
gebéty atstovauti sau ir aktyviai dalyvauty visuomenés
gyvenime.

Dienos centro ,Sviesa“ lankytojams atstovavimo
sau mokymai néra naujiena — juos organizuojame jau
penktus metus, bendradarbiaudami su bendrija ,\Viltis"
Kai kurie lankytojai dalyvauja jau nebe pirmg kartq ir
daznai dar nepasibaigus mokymams klausia, kada vél
bus kiti ir ar ir vél galés dalyvauti.

Kuo ypatingi Sie mokymai? Jy metu lankytojams
sudaroma aplinka, kurioje jie skatinami drgsiai kalbéti,
klausti, aktyviai reaguoti, suprasti save ir kitg, atpaZinti
savo jausmus ir poreikius, suprasti, kaip savarankiskai
atlikti jvairias uzduotis, kurios padéty kasdienybéje,
mokytis drgsiai praSyti pagalbos, gebéti pasakyti ,,ne”

arba ,taip" Mokymuose didzZiausias démesys skiriamas
praktinéms uzduotims, kurios yra atliekamos dienos
centre ir kitose Vilniaus miesto organizacijose bei
istaigose. Mokymuose dalyvauja 10 lankytojy ir 10 jiems
padedanciy darbuotojy.

Sias metais dél karantino geguze suplanuotus mo-
kymus teko nukelti j rugséjo pabaigqg ir gerai pagalvoti
apie mokymy dalyviy sauguma. Tad kai kurias uZduotis
atlikome ir susitikimus surengéme nuotoliniu bidu. Nau-
dodami nuotoline programg lankytojai kalbéjosi su ,Vilt-
ies“ bendrijos pirmininke Dana Migaliova. Ji pakvieté
mokymy dalyvius rimtai pamastyti apie galimybe
tapti patariamuoju balsu prie bendrijos ,Viltis“ tarybos
ir dalyvauti tarybos susirinkimuose, taip pat pamgstyti
apie galimybe [stoti | tarptautinés Atstovavimo sau
platformos narius. Sis issikis labai visus sudomino
ir sujaudino, visi pajuto, kaip tai rimta ir atsakinga,
suteiké ryzto dar rimciau mokytis, buvo jdomu pamatyti
ateities galimybes. Mokymy metu lankytojai apsilanké
Nacionalinéje Martyno Mazvydo bibliotekoje ir Valstybés
pazinimo centre, o paskutine jy dieng nuotoliniu biidu
dalijosi savo patirtimi apie atstovavimg sau su ,Vilties
akimirkos* centro lankytojais.

Stai keletas mokymuy dalyviy minéiy.

Pavel V.: Visuomet noriu pamatyti kazkg naujo ir
suzinoti vis daugiau. Mokytis yra gerai. Per mokymus
biana sunku, nes reikia atstovauti sau, kalbéti, atlikti
jvairias uzduotis. Mokymy metu mums padeda dar-
buotojai, tada bina drgsiau ir lengviau. Per mokymus
pavargstu ir kartais biunu piktas, nemandagus, bet pail-
siu, atsigeriu kavos, suvalgau kg nors skanaus ir galiu
toliau mokytis, nes reikia mokytis ir suzinoti daugiau.

Ernesta: Po mokymy esu drgsesné, kalbesné. Man la-
bai patinka, kad per mokymus visi turi savo pareigg — as
buvau atsakinga uz ranky dezinfekavimag.

Labai labai patiko ekskursijos. Pirmg kartg buvau
Valstybés pazinimo centre ir M. Mazvydo bibliotekoje.
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Visur buvo labai jdomu. Valstybés paZinimo centre
ekskursijos vadovas isdalino plansetes, paaiskino, kaip
naudotis. Savarankiskai skenavome zenklus — kodus, po
kuriais slypi daug jdomiy dalyky. AS mokéjau naudotis
plansete, nes turiu savo, ir galéjau parodyti draugams,
kaip tai daryti. Bibliotekoje jauciausi puikiai, nes labai
tylu, kvepia knygomis. [domu vaikscioti po tokj didelj
pastatg, suzinoti, kad cia galima jdomiai praleisti laikg,
zigréti filmus ir klausytis muzikos.

Per mokymus buvau drgsi pries kamerg ir visuomet
norédavau biti pirma. J[domu mokytis, kai save ir kitus
matai didZiuliame ekrane. Man atrodo, kad visiems
drgsiau, kai $alia yra darbuotojai. Gaila, kad retai biina
tokie mokymai. Malonu, kad pasibaigus mokymams
gaunu padékq ir dovany.

Biruté: Man paliko jspudj susitikimas su zmogumi
bibliotekoje. Jis mums papasakojo apie artéjancius
rinkimus. I$drisau uZduoti klausimg apie rinkimus ir
atsakymg supratau. Labai patiko Valstybés pazinimo
centre. Pirmg kartqg savo rankose laikiau plansete ir
ja naudojausi. Jaudinausi, kad nepavyks, bet puikiai
pavyko.

Mokymai man patinka, nors pradzioje biina labai
sunku — jaudinuosi, negaliu susikaupti, bet po jy as bunu
drgsesné, atidziau isklausau kity nuomones, drgsiau
pasakau savo. Smagu mokytis kartu su lankytojais, jausti
darbuotojy palaikymg. Mokymy pabaigoje verkiau, nes
greit jie pasibaigé ir pasidareé lindna. Dabar lauksiu kity.

Justina M.: Man mokymai kaip Sventé, visuomet jy
laukiu. Visi linksmi, geros nuotaikos. Kalbameés apie
kasdienius dalykus, savo poreikius, savijautq jvairiose
situacijose. Atrodo, paprasti dalykai, o kai reikia
pasakyti, tai sunku atrasti tinkamy Zodziy. Man ir
visiems dalyviams padéjo kortelés su pieSiniais, spalvo-
mis. Palaikymaq ir saugumg visuomet jauciame is Salia
esanciy darbuotojy — asistenty. Beje, buvo jdomios
isvykos ir | Valstybés paZinimo centrg ir j M. Mazvydo
bibliotekg. Oi, ten visko tiek daug ir jdomaus! Bitinai

nusivesiu tétj ir mamag.

Kiekvieni mokymai biina jdomiis, nes neZinai, kaip
ir kas bus. Viskas vyko sklandziai. Patiko, kad Siguté,
Irena ir Danuté Migaliova su mumis bendravo nuoto-
liniu bidu.

Juraté R.: Mokymuose dalyvavau pirmag kartg. Buvo
linksma, jdomu. Patiko jdomios uzduotys. Kalbéjome
apie savo poreikius ir savijautq, kaip jauliameés
jvairiose situacijose. Smagios buvo kavos pertraukélés
su skanéstais. DZiaugiausi, kad po mokymy buvau ap-
dovanota.

Buvome isvaziave | Valstybés pazinimo centrq. Jau-
dinausi, nes mus tikrino apsauga. Gidas dave kiekvienam
po plansete, su ja vaiksciojome po centrg, skenavome
kodus ir tada plansetéje atsirasdavo labai daug infor-
macijos... Pavargau, bet buvo jdomu. Ir bibliotekoje
patiko — tiek daug knygy ir Zurnaly. Noréciau kada nors
ten sugrizti.

Miglé: Mokymuose galéjau daug kalbéti ir reiksti
savo mintis. Labai patiko kortelés su emocijomis, jaus-
mais. Tai man padéjo labiau atpaZinti savo jausmus,
poreikius. Patiko ir kortelés, kurias galéjau panaudoti,
kai man kas nors patiko, nepatiko, nes kartais man sunku
pasakyti, tai lengviau kortelémis parodyti. O labiausiai
patiko Prezidentiiroje esanciame Valstybés pazinimo
centre skenuoti plansete, patiko M. Mazvydo bibliotekoje
knygos, salés, paveikslai. Turéjau pareigg po mokymuy
nuvalyti stalus, tg stengiuosi daryti ir grupéje. Patiko ir
kai kitam centrui pasakojome apie mokymus.

Dar kartais reikia darbuotojy pagalbos, bet jauciu,
kad tapau savarankiskesné, ramesné, savo nuomone
galiu reiksti drgsiau.

Danielius J.: Kai sau atstovauju, drasiai kalbu,
drgsiai galiu pasakyti, kaip jauciuosi, kur susiduriu su
kliatimis. Is tikryjy yra daug kliiciy, norint veziméliu
paklinti j vieSas vietas, bet labai smagu, kad tos prob-
lemos sprendziamos. Kg naujo ismokau: vis drgséju,
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nes ¢ia mano antri mokymai, jdomu panagrinéti, kaip
jauciuosi, isdristi pasakyti, kas nepatinka. Noriu ismokti
ir turéti drgsos pasakyti, kas patinka ir kas nepatinka.
Po mokymy baimiy zZymiai sumazéjo, bet jy dar yra,
pavyzdziui, ar teisingai mane supras, ar nenuteis. Labai
noréciau pasizinreti, kaip kituose centruose, kitose salyse
sprendziamos problemos, iskilusios gyvenime, o gal net
sudalyvauti mokymuose.

Atstovauti sau man reiskia, kad nors esu vezimélyje,
bet galiu daug kg pasakyti, o tai mane vercia judéti
prieki.

Dainius: Ismokau daug naujy dalyky. Vienas jy — kaip
atpazinti savo emocijas. Kas rytg Zaidime rinkdavome
paveiksliukus, kaip kiekvienas jauciamés: pozityviai
ar linksmai, negatyviai ar liidnai. Dazniausiai mano
nuotaika ir emocijos buvo pozityvios ir geros. ISmoktus
ir suzinotus dalykus noriu pritaikyti savo gyvenime ir
kasdienybéje. Noriu ismokti bendrauti, padéti Zmonéms
sunkumuose suteikti pagalbg.

Anksciau man budavo sunku susikaupti, atsakyti j
klausimus. Dabar drasiau galiu kalbéti, issakyti savo
nuomone, nugaléjau baime kalbéti pries kamerg, o visa
tai sugebéjau padaryti padedamas darbuotojos Leokadi-
jos. Drgsiau galiu atstovauti sau, issakyti savo nuomone
ir poreikius. Nebesigédiju prasyti pagalbos ir apie tai
kalbéti, nes Zinau, kad mane supras ir visada isklausys.

Be galo buvo malonu bendrauti su visais. Mano
gyvenimas tapo jdomesnis, linksmesnis. Labai gera pri-
siminti mokymus.

Dziaugiuosi, kad gyvenu Lietuvoje, gerbiu Lietuvos
valstybés konstitucijq ir prezidentg Gitang Nausédg,
galéjau dalyvauti rinkimuose. Buvau su bendruomene
isvykoje j M. Mazvydo bibliotekq, kur kiekvienas gali
ateiti ir uzsiregistraves jg lankyti. Bibliotekoje galima

klausytis muzikos is seny ploksteliy per seng aparatiirg,
dirbti su kompiuteriu, uzsisakyti knygas, skaityti
Zurnalus, nuomotis sale, kur su draugais ir darbuotojais
galima pabiiti ir bendrauti, isgerti kavos, arbatos, o kar-
tais ir Sampano.

Juraté K.: Man svarbu mokytis, nes tada savarankiskai
galiu atlikti uzduotis, tai jdomu. Patiko Valstybés
paZinimo centre, nes pati galéjau su plansete atlikti
ivairias uzduotis. Kartais reikia pagalbos, nes tada
jautiesi saugiau. Labai svarbu, kai gali kalbéti uz save,
priimti sprendimus, iskelti klausimus. Mokymuy reikia,
nes tada geriau gali suprasti save. Per mokymus tampu
drasesné, savarankiskesné. Man svarbu, kai supranta,
ka as kalbu. Bendrysté — labai geras ir svarbus jausmas.

NeZinojau, kas yra tolerancija. Man paaiskino Ivona.
Miusy Centro darbuotojai yra tolerantiski. Kiti Zmonés
— ne visada, nes nepriima Zmoniy su negalia, nemoka
elgtis ir bendrauti.

Darius pasidalino, kad jam labai patiko isvykos j
Valstybés pazinimo centrg ir M. Mazvydo bibliotekq.
Nors ji truputj nuliidino ilgokos ekskursijos, nes Siek tiek
vargino, bet tai jam nesutrukdé suzinoti daug naujos
informacijos. Mokymuose Darius suzinojo, kur galima
kreiptis dél reikiamos pagalbos ir sqlygy pagerinimo
nejgaliesiems.

Kadangi Darius turi kalbos negalig, mokymy metu
naudojosi kortelémis, kuriomis galéjo isreiksti savo
jausmus ir emocijas. Sis komunikacijos biidas jam labai
patiko. O labiausiai Dariui jsiminé diplomy jteikimas.
Dabar jis laukia naujos progos dalyvauti kituose mo-
kymuose.

IspudZius uzrasé lankytojy asistentai mokymuose:
Inga, Gabija, Audrius, Leokadija, Ivona, Jiraté, Silvija
ir Jonas.

Gabija: Mokymuose dalyvavau pirmg kartg.
Buvo jdomu stebéti lankytojus, kaip jie atsiskleidzZia.
Pastebéjau, kad lankytojai tikrai su dideliu susidoméjimu
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aktyviai jsitrauké | mokymy veiklg, aktyviai reiské savo
mintis, rodé korteles, dalinosi informacija su kito centro
lankytojais, diskutavo tarpusavyje. Kas rytg nekantriai
laukdavo, kada eisime atsirinkti korteliy, kurios atitinka
juy emocijas, jausmus.

Dalyvavau kartu su Migle. Jai pagalbos reikéjo
nedaug, nes pati iniciatyviai imdavosi atlikti veiklg,
gebéjo puikiai reiksti savo nuomone, o gale mokymuy
savaités pagalbos prireiké dar maziau.

Man, kaip socialinei darbuotojai, buvo jdomu ir
smagu isbandyti save kitokio pobudzio mokymuose, kai
turéjau stebéti, kad lankytojas viskg aiskiai suprasty,
padragsinti, patikslinti uzduotj, jei to reikia, ZodZiu —
asistuoti. Mokymai labai patiko ir dél to, kad lektoré
lankytojams labai aiskiai pateiké informacijq, gebéjo
islaikyti jy démesj bei susidoméjimg, o tai, manau, yra
labai svarbu.

Audrius: Man mokymai buvo ne pirmi, bet Danielius,
kuriam asistavau, labai daug davé savo supratimu, ma-
tymu, magstymu ir minciy reiskimu, pastebéjimais. Su juo
paprasta, nes gali aiskiai, suprantamai pasakyti, kas jam
patinka, kokiy turi poreikiy. Kai buvome ekskursijose,
Danieliui labai patiko informacija, randama plansetése,
Zinios apie Salies prezidenty pomeégius, Lietuvos isto-
rijos pateikimo formatas, patiko bibliotekoje ir netgi
susidirimas su iskilusiomis kliatimis ir jy sprendimo
budai. Labai patiko jausmy ir poreikiy mokymasis.
Mokymai tikrai labai daug daveé, tad tikimés, kad bus
Jju ir ateity.

Jurateé U.: Gera buvo biti Justés asistente. Justé labai
savarankiska, bet prireikus pagalbos visada paprasydavo.
Tiek Juste, tiek mane Sitie mokymai iSmoké dar labiau
isgirsti vienai kitg, biti drauge ir Salia. Justei labai patiko
Sitie mokymai, o ypac emocijy ir poreikiy kortelés, kurios
jai padédavo kasdien jvertinti biiseng, kaip ji jauciasi ir
kokj poreikj atliepia. Valstybés pazinimo centre Justei
patiko savarankiskai skenuoti zZenklus, o tai padarius
buvo galima suZinoti jvairiausiy dalyky apie prezidentus
ir kita. Mokymuose ismokome biiti vieni kitiems atidis,
isiklausyti j vieni j kitus, mokémés kalbéti po vieng. Gera
buvo biti kartu.

Ivona: Sau atstovavimo mokymuose dalyvavau
pirmgkart. Stebéjau, kaip atsiskleidZia lankytojai, kaip
geba issisakyti, maciau, kad jiems labai patinka ir jdomu
dalyvauti, pazinti savo jausmus. Dauguma dZiaugési
apsilanke labai Siuolaikiskame ir inovatyviame Valstybés
paZinimo centre. Lankytojai buvo labai sudominti,
jautési laisvai, savarankiskai atlikinéjo uzduotis, nes tai
plansete jmanoma padaryti labai paprastai, tik kartais
pasitelkus pagalbg. Per mokymus supratau, kad ir mes,
ir jie mokomés vis kazka naujo atrasti savyje, dirbti

komandoje, isklausyti kitg ir jsiklausyti j save. Labai
patiko patys mokymai, bendrystés jausmas, jvairios
uzduotys ir mano nuostabi kompanioné Jiraté K. Tikrai
vél dalyvauciau.

Silvijana: Penkiy dieny mokymai praléké labai
greitai. AS, kaip asistenté, bendravau su Jurate ir Po-
vilu. Geras tarpusavio rysys padéjo atsakingai atlikti
uZduotis, kurias buvo paruosusi mokymy lektoré Siguteé
Narauskaite.

Kiekvienam dalyviui uzsiémimy pradzioje buvo
paskirtos pareigos, pavyzdziui, Povilas buvo atsakingas
uz metodinés medziagos iSdalinimg, Ernesta — uzZ ranky
dezinfekavima, Dainius — patalpy védinimg, Biruté — ar-
batos paruosimg, Juraté — staly valymgq, Inga — ,Zoomo“
jjungima, Darius — registracijg, o as — uz aktyvig kiino
mankstq.

Mokymuose buvo svarbu kalbéti apie save. Taigi
kiekvienam reikéjo trumpai isreiksti savo Sios dienos
nuotaikg, kaip jauciasi ir kas yra svarbu, kad jaustysi
gerai. Tam padéjo spalvotos kortelés. Pasirodo, kiekviena
diena buvo kitokia. Susidiirus su negatyviomis savo emo-
cijomis, kalbéti sunku. Siuo atveju korteléje pavaizduota
situacija padéjo lengviau issakyti savo mintis.

Pirma mokymy diena mums padovanojo puikig
ekskursijg j Valstybés pazinimo centrg. Supratome,
kur gyvename, kokie mes ir kiek kiekvienas esame
svarbus. Juk esame visuomenés dalis. Kiekvienas miisy
su kitais susijes socialiniais rysiais, todél labai svarbu
laikytis taisykliy. SusipaZinome su musy valstybés
buvusiais prezidentais, pamatéme jy gautus apdo-
vanojimus ir medalius. Kitoje saléje susipaZinome su
valstybéje veikianciomis jvairiomis struktiromis ir j
kurig institucijg reikty kreiptis mums ripimu klausimu.
Suvokéme, kad turime ne tik savo teises, bet ir pareigas.

Dalyvaudama mokymuose drauge su Jirate ir Po-
vilu mokiausi ir a$ pati. Juk girdédami kity issakomas
mintis, jausmus, geriau pazistame save, savo poreikius,
stengiameés labiau isreiksti savo gebéjimus ir leidZiame
atsiskleisti musy teigiamoms savybéms. Labai svarbiis
igudziai, juos nuolat reikia lavinti, tad mokymai viena
is galimybiy kalbéti apie save, jgyti naujos patirties ir
naujy Ziniy, tapti labiau savarankiskais ir atsakingais
savo valstybés pilieciais.
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ARTEJA...

3 grupés komanda:
Gabija, Ona, Zigmundas ir Miglé

Artéja $venciy laikotarpis. Siemet §ventés bus kito-
kios nei jprastai. Kitokios dél visiems Zinomy priezasciy.
Taciau mes labai jy laukiame... Pandemija labai apri-
bojo miisy gyvenimus. Visi taip leke, bége, skubéje staiga
turéjome sustoti. Aprimo ir miisy gyvenimas ,Sviesoje”
Visada toks pilnas, surmuliuojantis, draugiskas, ben-
draujantis ir bendradarbiaujantis miisy Centras nutilo,
nurimo, istustéjo... Toks reikalingas artimas kontaktas
— paliesti, apkabinti, paspausti rankg — tapo draudimu.
Nesaugu. Kaip ir visa Lietuva, turime grieZtai laikytis
visy saugumo rekomendacijy. Nelengva visiems, kad
turime laikytis atstumo, o dar ir kaukés... Visi turéjome
iSmokti teisingai jas dévéti. Bet bendromis pastangomis
tai pavyko gana gerai. Sio karantino laikotarpiu lankyto-
jai negali kasdien lankyti Centro ir jiems labai to triksta.
Dél miisy visy saugumo Centre jvyko daug permainy. Ir
darbuotojams, ir lankytojams teko pakeisti grupes. Siuo
ypatingu laikotarpiu susidiiréme su jvairiais issukiais.
Bet mes issukius mégstame ir jy visai nebijome! Tai mus
daro drgsesnius, lankstesnius ir empatiskesnius. Dabar
jau Zinome, kad galime dirbti su skirtingais lankytojais
ir darbuotojais skirtingose patalpose. Pradéjome labiau
vieni kitus suprasti ir atjausti, palaikyti, pradéjome
daugiau svajoti ir tikéti graZesniu rytojumi, jvertinti tai,
ka turime Siandien.

Visi ismokome dirbti nuotoliniu biadu. Aktyviai vyko
dailés, muzikos, sporto, keramikos, tekstilés uzsiémimai.
Taip lankytojai galéjo testi savo mégstamas veiklas
ir pabendrauti su draugais, kuriy labai pasiilgo. Sie
metai pirmi, kai Centre nevyksta dirbtuvés ir nevyks
didzioji mety Sventé — kalédinis renginys. Kaip mes
visi ruosdavomes, kiek iSmonés pasitelkdavom, kokie
grazus budavo miisy pasirodymai... Kaip mes visi
jaudindavomes, ir kaip visus iki vieno $i Sventé suvieny-
davo... Bus $venté ir Siemet, bet kitokia, saugi. Tikim, kad
Kalédy Senis ateis. Laukiame jo, daug sniego ir dovany.
Ir labai laukiame, kada vél visi kartu galésime Svesti ir
leisti laikg drauge.

Nors daug apribojimy, bet | Centrg atvyko savanoreé is
Sakartvelo (Gruzija) Tatia. Ji labai domisi miusy Centro
veikla, nori pazinti lankytojus. Savanoré atvyko j labai
ramy, tustokg Centrg, bet tikimés, kad spés pamatyti
tikrgji misy gyvenimag. Mes jai daug pasakojam, rodom
nuotraukas.

Kai praeina visos bédos, taip praeis ir $i pandemija.
Ir vél visi sueisim, suvaziuosim j Centrg, vél turésim
uzsiémimus, dirbtuvéles, renginius, ekskursijas, vél
lankysis sveciai. Tik jau biisime pasiruose bei ismoke
gyventi ir dirbti kitaip.

O musy grupéje Siandien du lankytojai — Zigmas ir
Miglé. Zigmas labaaai laukia svenciy, groZisi eglute,
daznai pro langg Ziuri, sako, jog yra geras ir Siemet
nusipelné gauti daug dovany ir saldainiy. Miglé labai
laukia Kalédy, Kalédy Senio, labai dzZiaugiasi, jog
Siemet Vilniaus Kalédy eglé tokia graZi ir spalvinga.

Prisiminusios laikus, kai buvome savo virtuvés
dirbtuvéje, dalijamés receptu. (recepta rasite “Recepty

puslapyje’)
Ir pasibaigs tuoj visos bédos,
Nes uz lango jau Kalédos...
Per sventes saldainiais lyja,

Linksmos kalbos nenutyla.

Su Sventémis!
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KOKIA ,,SVIESA“
MATOME PO PANDEMIJOS

1 grupés 1 komanda:

Zivilé, Darja, Vincentas, Jokovas,

Jarateé K., Aleksandr, Gediminas,

Vaiva, Edvinas, Genadijus, Ignas,
Aisté ir Alisa

Siandien, beziurint vaidybinj filmg, galvoje
prabégo nevalinga mintis: ,Pilnas kambarys
zZmoniy, galéty bent kaukes uzsidéti..“ Tikriausiai
mes tapome truputj kitokie. Tai, kas atrodo norm-
alu, yra musy prisitaikymo israiska.

Ilgus metus daugelio Zmoniy rankomis ir Sirdimis
kuréme nuostabig miusy Centro bendruomene.
Ji mums suteikia daugiau galimybiy ir stiprybes,
taciau nelauktai kilo dideliy issukiy — budami
bendruomenés nariai esame labiau paZeidzZiami
pandemijos. DZiugu, jog Siomis sunkiomis sglygomis
suradome budy prisitaikyti ir likti kartu.

Sioje kelionéje ismokome nepriekaistingos svaros
ir higienos, prisijaukinome naujas technologi-
jas ir visomis isgalémis stengémeés islikti stiprus.
Skambindami vieni kitiems daugelis atradome
gilesnj tarpusavio rysj — ji is to laiko issinesime
kaip dovang. Dalis musy lankytojy, net ir budami
namuose, savarankiskai ruosia piesinius bisimoms
parodoms, mokosi muzikos kitriniy, raso eiles.
Pandemijai pasibaigus, musy laukia daug graziy
renginiy, iSvyky ir Svenciy. Laukiame ir tikimes, jog
tas laikas jau ne uz kalny.

Visy miisy grupés darbuotojy vardu linkime
sveikatos, stiprybés ir kuo greiciau vél susitikti!
Be kaukiy, taciau rankas pries valgi plauti vis
tiek reikes.

Graziy svenciy visiems!

1 grupés 2 komanda:

Jurgita, Ivona, Leokadija, Rimuté,
Audprius, Juraté K., Aleksandr,
Gediminas, Vaiva, Edvinas,
Genadijus, Ignas, Aisté ir Aurimas

Jurgita: Atrodo, visai neseniai sutikome 2020 m., o
Stai ant slenkscio jau kiti — 2021 metai. 2020 m. visam

pasauliui buvo issukiy metai. Ne iSimtis ir miisy ,Sviesos"
bendruomene.

Prisimine 2020-uosius, galime teigti, kad jie mums
buvo ypatingi ir nejprasti. Tai metai, kurie jnesé |
misy gyvenimus nemazai isSukiy, apmastymy, naujy
galimybiy, patirciy, truputj nerimo, chaoso ir baimeés.
Didziausig baime sukélé tai, kad su Naujaisiais pasi-
tikome ir naujg nelauktg svecig, vardu Covid-19. Apie
ji nieko nezinojome — tik tai, kad jis yra baisus. Bet
sena gera patarlé byloja, kad draugg reikia laikyti arti,
o priesg dar arciau. Taip po truputj ir susidraugavome
su priesu, iSmokome ir dabar jau Zinome, kaip su juo
elgtis, kad jis mums nebiity toks baisus. Daznas ranky
plovimas bei dezinfekavimas, kaukiy dévéjimas, saugaus
atstumo laikymasis padeda mums nesustoti ir Ziuréti j
prieki be baimés ir nerimo. 2020 m. pandemijos metai
mus uzgrudino ir iSmoké atsakomybés, riipescio, supra-
tingumo. Tapome stipresni ir jautresni.
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KASDIENE VEIKLA KITAIP

Zinodami taisykle ir rekomendacijas ir jy laikydamie-
si su didZiausiu dZiaugsmu ir viltimi laukiam Naujyjy —
2021 mety, kurie, tikimeés, bus Sviesesni, pilni optimizmo,
svajoniy issipildymo, naujy potyriy ir atradimy metai ne
tik ,Sviesos“ bendruomenei, bet ir viso pasaulio Zmonéms.
Tad norétysi visai ,Sviesos” bendruomenei palinkéti, kad
2021 m. atnesty daugiau pozityvumo, geros nuotaikos,
naujy projekty, galimybiy tobuléti ir skleisti Sviesq, kuri
susildyty kiekvieno Sirdj. Lai visos svajonés ir naujos
idéjos, kurios neturéjo galimybeés issipildyti, iSsipildo su
kaupu!

Adin, kad esate, mieli ,,Sviesos“ bendruomenés
nariai! Tik suvienije jégas ir budami kartu esame
stipris ir nenugalimi. GraZiy, Silty svenciy!

Ivona: Gyvename nejprastai jdomiu laikotarpiu. Juk
nieko panasaus ankséiau nebuvome patyre. Suzinojome
ir iSmokome, kaip saugoti save ir kitus. Nelengva buvo
ir misy Centro bendruomenei. Neblogai iSmokome (bet
vis dar tobuléjame) bendrauti nuotoliniu bidu, kuris
turi daug savy privalumy, leidZia bendrauti bunant
toli vieniems nuo kity, netgi jeigu esame skirtinguose
miestuose. Visi tikimés, kad kiti metai Jums ir visai miisy
bendruomenei bus geresni negu Sie.

Linkime $ventes praleisti Siltoje ir sveikoje artimyjy
aplinkoje, saugant save ir vieni kitus. O tiems, kuriy ne-
galime aplankyti, paskambinkime arba pasinaudokime
nuotolinio bendravimo galimybémis, nes kiekvieno miisy
skambutis kitam suteikia be galo daug Silumos, gery
emocijy, geresnés nuotaikos.

Juraté K.: Linkiu, kad greiciau baigtysi pandemija
ir galétume grizti prie jprasto ritmo. Labai pasiil-
gau penktadieniniy diskoteky bei filmy Ziaréjimo su
draugais. Tikiuosi, kad greitai vél galésime visi kartu
bendrauti ne per atstumaq. Labai pasiilgau savo grupés
draugy ir darbuotojy. Mano svajoné yra kuo greiciau
sugrizti j savo grupe. Tad noriu sau ir savo drau-
gams palinkéti, kad ateinantys metai bity svajoniy
issipildymo metai, o visai ,Sviesos“ bendruomenei
ateinanciy mety proga linkiu, kad nereikéty deévéti
kaukiy, stiprios sveikatos, ilgy mety, laimeés, tikéjimo
ir vilties.




KASDIENE VEIKLA KITAIP

4 grupés komanda:
Viktorija, Ieva, Tomas,
Pavel V., Sergej, Juozas P,
Gintaras, Miroslav

Ir ne sniego tiek daug. Ir ne sniego...
Galgi meilés daugiau. Gal daugiau...
Miega meskinas — miega ir miega...
Pasiilges mazycio Zmogaus...

Krenta lapai. Kartojasi viskas?
Angelai... Marmuriniai sparnai.
Ir ne sniegas, ne sniegas taip tviska.
Tai sapnai — artimiausi draugai.
Robertas Danys

- =N
e ——

Mes laukiame Kalédy balty.

Kad létai kristy snaigés kaip stikliniame rutulyje...
Kad pildytysi svajonés... Kad nepraeity pro Salj,
o | svecius uzsukty Senelis Kaléda...

Kad eglutés Svieselés Zéréty, Zaisliukai Zibéty,

o dovanas galétume iSpakuoti kuo greiciau...
Kad draugai bity Salia...

Kad pagaliau galétume stipriai apsikabinti...
Mes laukiame.

O gyvename mes taip:

Ketvirtoje grupéje Siandien Gintaras, Sergejus,
Miroslav, Juozas ir Ieva, Viktorija, Tomas. Si jauky
obuoliukais ir kankoréZiais padabintg vainikg mums
padaré leva.

Kokiq ,Sviesa“ matome po pandemijos? Misy viltys
— kad isliktume sveiki mes patys, miisy artimiausieji,
misy draugai, kuriy labai pasiilgome. Taigi pagrindinis
noras — sveikiems isgyventi sj laikg.

Miisy atradimai — iSmokome dirbti ,per Zoomg"!!! O
kiek is pradziy buvo issukiy tiek lankytojams, tiek dar-
buotojams... Supratome, kad Zmogus gali prisitaikyti prie
visko. Kaip sunku palikti tai, kas jprasta ir saugu. Kaip
baugina. Ir augina. ISmokome gyventi neapibréztume ir
nezinomybéje. Kasdien mokomeés buti geresni, Svelnesni
vienas kitam. Kai daug kas neaisku, kaskart reikia
prisitaikyti prie besikeicianciy aplinkybiy, va tada ypac
svarbu susitelkti, nurimti ir nepamirsti, kad Sypsena,
geras zodis kartais gali isgelbéti pasaulj.

Taigi, ,Sviesg“ po pandemijos matome sustipréjusiq.
Ir pasikeitusiq. Zinome, kad jau niekada nebebus taip,
kaip buvo. Ir i$ labai labai tikimeés, kad bus dar geriau!

Mintimis dalijasi Tomas:

AS svecias
Sustabdé mane, tave tas virusas tamsus,
Kuris késinasi pavogt, kas tyra ir tauru.
Sustojo laikas, sustojau as, sustojai tu,
Sustojo laikas mumyse lyg amZiais.
NebezZinau, kg veikt ir kg sakyt...
Galvoj man persasi viena mintis — as svecias.

AsS svecias, kurs pasiklydes savy, tavy
Kasdien. Vis iesko atsako tik vieno — kas as esu ir
ka veikiu?
Tik is tolumos ataidi garsas toks skardus, duslus
ir aiskus:
Tu svecias...

Isgirdau ir tyliai nurimau as savyje...
Tik kéliau klausimqg — ar as?
O balsas vis dazniau garsiau man skamba ausyse

Tu ne savas, tu — tik svecias.

Sédéjau paskendes tyloje ir mislijau Sirdy, kodél
taip?
Galiausiai susitaikes nurimau ir priémiau tq
tiesq bei garsiai susukau:
AS Cia tik laikinai, as ¢ia tik svecias...
Kaip ir tu...
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Kiekvienas is musy Siandien isgyvename laukimag,
kada pasibaigs pandemija ir visi pradésime kvépuoti
abiem plauciais. Kada misy visy gyvenimai sugris j
buvusj lékimg, bitseng. Galiu tik nuvilt ir pasakyt, nebus
daugiau jau taip, kaip buve. Mus visus pakeité pasauliné
pandemija. Ji pasiglemzé miisy laikg, biitj, esatj. Taciau
ji niekada nepasiglems miisy ateities. Ir tai yra miisy visy
viltis. Pandemija vieng dieng baigsis. Tik lieka vienas
didelis ir neatsakytas klausimas: kokie mes isliksime per
ja? Ko biisim pasimoke ar ismoke?

Zinau tik viena, kad mane $is laikas iSmokino
kantrybés bisnant su savimi, su kitais, priimant aplinkg
ir besikeiciantj pasaulj. Tad linkiu kiekvienam, kas
gyvenate laukimu, KANTRYBES. Kantrybés reikia daug
kur: nuosekliai mokytis ar studijuoti nuotoliniu budu,
ne pavirsutiniskai dirbti is namy, pakesti pasikeitusios
buities nepatogumus, jprasto laisvalaikio ir pramogy
tritkumag. Kantrybeés reikia nepaliauti siekti savo tiksly,
nors jie nukeliami neribotam laikui arba jgyja kity
iSraisky. Kantrybés reikia kasdieniniame gyvenime
myléti artimuosius, kai jiems stinga kantrybés — kai
tampa irzliis, nepatenkinti, jsibaimine. Kantrybés reikia
su savimi paciais — pakesti savo trapumaq ir mazumg,
nenusivilti ir likti istikimiems apsisprendimams. Tad
linkiu visiems KANTRYBES.

Sventés nejsivaizduojamos be pyragy, pyragaiciy,
torty, saldainiy ir visokiausiy kity skanumyny, tad
pabaigai leva mielai su jumis pasidalins savo Sventiniu
receptu.

Prisimenant vaikyste uzplista grazis ir tik Sviesus
prisiminimai. Tas kvapas, kurj pajunti perzenges senos
trobos slenkstj, dar iki dabar yra juntamas... O svar-
biausia — mamos meilé ir Siluma, kurios niekas negali
atkartoti. Taigi artéjant graZiausioms mety Sventéms
noréciau su jumis pasidalinti vienu receptu.

(recepta rasite “Recepty puslapyje”)

LINKEJIMAI ,,SVIESOS*
GYVENTOJAMS

gydytoja Daivuté

Noriu pasidalinti vienos knygos (,EzZiukas riike’,
Sergejus Kozlovas) istrauka apie pavasari, linkiu
visiems jo sulaukti.

,Sis pavasaris buvo nepaprasciausias is visy
pavasariy, kuriuos pamena EZiukas.

Susprogo medziai, suzaliavo Zolé, ir miske sulaléjo
titkstanciai lietaus iSprausty pauksciy.

Viskas suzydéjo.

Pirmiausia prazydo mélynos Zibutés. (...) Tada
prazydo pienes. (...)

-Viskas zydi! — I$éjes | priebutj uzdainavo Eziukas.

(...) Tokiy dalyky EZiukui dar niekuomet nebuvo
nutike. Dar niekada jam nekilo tipas dainuoti ir
linksmintis be priezasties. O Stai dabar jis kiauras
dienas dainavo ir linksminosi, o jeigu kas nors pak-
lausdavo, ko jis dainuoja ir linksminasi, EZiukas tik
nusisypsodavo ir uzdainuodavo dar garsiau.

-Taip yra todél, kad atéjo pavasaris, — sakydavo
Meskiukas. — Todél Eziukas ir linksminasi.”

Sveikinu visus su Ziemos sventém!




KASDIENE VEIKLA KITAIP

SIEK TIEK APIE KOKYBISKA
NAKTIES POILS]

Trumpalaikés socialinés globos
padalinio vardu socialiné
darbuotoja Rima

Kadangi miusy Trumpalaikés socialinés globos
padalinys trumpai vadinamas Naktine grupe, tai, ko
gero, jau i$ pavadinimo aisku, kad didzigjg laiko dalj
miisy lankytojai joje skiria miegui.

Zmogus gerq trecdalj savo gyvenimo praleidzia mie-
godamas. Miegas ne mazZiau svarbus uz subalansuotg
mitybg, judéjimg. Ne veltui liaudies iSmintis byloja:
~Miegas uz medy saldesnis” Visiems svarbu atsigauti
po dienos darby. Taciau miegas ne tik labai svarbus
fizinei sveikatai, bet stiprina ir imunine sistemgq, kuri
ypac svarbi Siuo nelengvu pandemijos laikotarpiu.
Mokslininkai nustaté, kad COVID-19 ypac sutrikdé
iprastg Zmoniy miego rezimg. Pastebéjome neigiamy
pokyciy ir kai kuriy lankytojy miego rezime.

Miego svarba nenuginéijama. Zmogus nevalges gali
isbuti dvi savaites, o nemiegojes — apie desimt dieny.
Nemiegojimo rekordas — 18 dieny 21 valanda ir 40
minuciy. Kokios tokios ilgos nemigos pasekmés? Rekor-
dininkas papasakojo apie haliucinacijas, paranojg,
regos, kalbos, démesio koncentracijos ir atminties
sutrikimus.

Zmogaus miego poreikis yra individualus, miego
trukmeé gali skirtis. Laikoma, kad suaugusiam Zmogui
reikia vidutiniskai 7-8 valandy miego.

O kaip gyvinai? Cia didelé jvairové. Koalos pra-
miega 22 valandas per parg, nuo jy tik kiek atsilieka
Siksnosparniai, miegantys 20, katés — po 18 valandy. O
Stai Zirafoms uztenka vos dviejy valandy, tiesa, jos vis
snusteli po 5-10 minuciy. Labai panaSiai miega ir afri-
kiniai drambliai, pasitenkinantys trijy valandy miegu.

Kad miusy lankytojy miegas bity kokybiskas,
laikomés Siy pagrindiniy taisykliy:

- Kiekvieng dieng keliamés ir gulamés tuo paciu
laiku. Dél reguliarus miego rezimo jis tampa maksi-
maliai veiksmingas.

- Vengiame kofeino turinciy gérimy (kavos, arbatos
ar kt.), likus 4—6 valandoms iki nakties miego.

- Stengiameés vélyvg vakarg nevalgyti miegg galincio
trikdyti maisto. Kita vertus, alkio jausmas taip pat
neleis uzmigti, tad lengvas uzkandis Siuo atveju gali

padéti.

- Rapinamés aplinka, kurioje miegame, kad ji bity
kuo patogesné: pries miegg patalpos isvédinamos,
temperatira miegamuosiuose kambariuose nei per
Salta ar per karsta, uztikrinama, kad nebity sviesos
ir triuksmo.

- Miega lankytojai patogiose lovose, apsivilke lengvus
patogius drabuZius.

Nesvarbu, kiek kiekvienas is miusy miegame, svar-
biausias kokybisko miego rodiklis yra jausmas, kai
atsikeli pailséjes. To visiems ir linkime.

Artéjant grazZiausioms mety Sventéms norime
palinkéti visiems isbiiti $j neapibréztuma. Sios Kalédos
ir Naujieji metai gal ir bus kitokie nei ankstesni, bet
dovanokime vieni kitiems pacius brangiausius dalykus:
démesj, ranky ir Sirdies Siluma, supratimag, Sypsenas.

Teissipildo jiisy nuosirdZiausi troskimai!

LINKEJIMAI IS AIRIJOS

Virgilijus, 3 grupés komandoje
dirbes darbuotojas

Sveiki! Tikiuosi, laikotés gerai. Situo sunkiu lai-
kotarpiu, kiek Zinau, darbas vyksta Siek tiek kitaip,
nei jprastai. Bet juk turbiit ir tame yra savy pliusy
bei minusy! Visiems nuosirdis dideli linkéjimai!

O man sekasi neblogai. Cia, Airijoje, karantinas
tai stipréja, tai atslugsta, tada jauciuosi Siek tiek
laisviau. UzZsiimu daZymu — darbo sritis skiriasi,
tai teko persilauzti, kol pripratau. Taciau sekasi
neblogai.

Visiems linkiu linksmuy ir Silty Svenciy!
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KALEDOS POKYCIU
KUPINAME PASAULYJE

6 grupés komanda:

Inga, Regina, Juraté V., Biruté,
Justina M., Jurgita D. ir Darius J.

Kalédos. Spalvingos, svieciancios, bet... kitokios.
Karantininés, virtualios, tarytum ne su mumis, o
Salia musy. Kaip Siymetes sv. Velykas, taip ir Kalédas
tikriausiai prisiminsime ilgai. Bet nei virusas, nei
pandemija negali jyu pavogti. Jos tiesiog yra su savo
prasme, su Kudikélio gimimu, su gerumu, atjauta. Nuo
misy priklauso, as Sirdyse, namuose, grupése vyraus
Sventiné nuotaika.

6 grupéje kalbéjomes, kad kada nors ta bjaurastis
pasibaigs. Ko tikimés, ko laukiame? Justeé tiki, kad bus
daugiau renginiy, kad viskas gris kaip buve. Biruté
laukia, kad sugrizty visi lankytojai, jy labai pasiilgo.
Abi tikisi, kad visi gris j savo grupes kaip anksCiau
buvo, nebus ,sumakalioti” ir vél bus labai linksma
(¢ia visi linkséjo galvom, kad nori to paties). Norim,
kad visi butumém be kaukiy, galétumém apkabinti
draugus! Biruté dar pridiré, kad nori su draugémis vél
normaliai iSgerti kavos, nueiti j svecius j kitas grupes.
Lankytojai laukia, kad visi uzsiémimai vél galéty

vykti sena tvarka, svajoja, kaip vél vyksime  keliones,
ekskursijas.

Pandemija parodeé, kad miisy Centras gali dirbti ir
sunkiomis sglygomis. Visi susitelké, klausé nurodymy,
prisitaiké prie pokycliy. Manome, kad Centro
bendruomené tapo dar stipresné, vieningesné.

Visus su $v. Kalédomis ir artéjanciais Naujais
metais. Kad kitamet jZiebtume kalédines eglutes be
kaukiy, linksmais veidais ir su kalédine nuotaika.

5 grupés komanda:

Jevgenijus, Jonas, Marius,
Romualdas, Ruslan

Turbut kiekvienam is misy Kalédos ir Naujieji
metai yra ypatingas metas. Aisku, Sie metai buvo
ypatingi, pilni naujy isSukiy ir isbandymy. Bet labai
dZiaugiameés, kad atéjo pacios grazZiausios $ventés —
Sv. Kalédos ir Naujieji metai. Kiekvienam is miisy tai
yra nepaprastas metas, kai galime akimirkai sustoti,
atsigrezti ir pagalvoti, kokie benueinantys metai buvo,
ko pasiekéme, kas pavyko gerai, o kas nelabai...

Viskg, kas buvo blogo, palikime senuose metuose, o
i Naujuosius eikime su naujomis idéjomis ir jégomis.

Tad norime visiems ,Sarkos* skaitytojams palinkéti
daug sveikatos, istvermés, kad kiekvienas is miisy biity
atsakingas, kad mus supty artimi ir brangis Zmoneés,
kad galétume leisti laikg su jais kartu ir dZiaugtis
buvimu kartu.
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AROMATERAPIJA - KVAPU GALIA

6 grupés komanda: Ramuné ir Olga

Vis daugiau laiko praleidZiame namuose ne tik
dél karantino, bet ir atSalus orams. Norisi jaukumo,
ramybés, Silumos. Traukiame is spintos Siltesnius apk-
lotus, jaukiai norime jsitaisyti su mégstama knyga ar
rankdarbiu fotelyje ir taip leisti ilgus vakarus. Ilgimés
Sviesos, Silumos, gaivaus jiuros véjo, misko kvapo po
lietaus... Noras uzZuosti mégstamg kvapg padéjo atrasti
aromaterapijg — magiskg kvapy pasaulj. Dalyvavome
nuotolinése paskaitose ir norime su jumis pasidalinti
savo atrastomis jdomybémis bei Ziniomis apie eterinius
aliejus.

Eterinius aliejus galime naudoti kaip efektyvig
priemone fizinei sveikatai ir gerai psichologinei savi-
jautai. Eteriniai aliejai distiliuojami is tam tikry juos
kaupianciy aromatiniy augaly — jy Ziedy, lapy, sakny,
sékly, vaisiy, medienos ar dervos. Tai labai koncentruoti
ekstraktai, tad juos vartojame nedideliais kiekiais ir
skaiciuojame lasais. Geriau vadovautis tokiu poZitriu:
,maziau — geriau® Sios lakiosios medZiagos greitai
pasklinda ore, o dél jy mazy molekuliy per odg, plaucius
pasiekia ir kraujotakg.

Aromaterapija nuostabi tuo, kad laikantis sau-
gumo ir turint baziniy Ziniy jg galima patiems tai-

kyti namuose, padéti biiti sveikesniems ir priartéti prie
gamtos kvapy, jutimy. Tinkamai parinkti eteriniai
aliejai saugo nuo mikroby, stimuliuoja imunine sistemgq,
veikia antispazmiskai, gerina odos biikle, gina nuo
vabzdZiy, bendrai tonizuoja. Ypac efektyvi aromatera-
pija kvépavimo takams, mat eteriniy aliejy molekules
tiesiogiai jkvepiame j plaucius. Taip pat itin svarbus
psichologinis poveikis. [rodyta, kad eteriniai aliejai
(pvz., citriny, eukalipty) skatina baltyjy kraujo kuneliy
gamybq kraujyje taip stimuliuvodami imuning sistemag,
taip pat veikia antivirusiskai, mazina mikroby skaiciy
ore ir ant pavirsiy. Taigi siauciant virusams galime
garinti eterinius aliejus patalpose, jais valyti pavirsius,
pasitepti ir taip saugotis nuo ligy.

Aromaterapija savo ruoztu gali padéti maZinti
itampa, stresq, atpalaiduoti po kupinos jspudziy dienos,
gilinti miegq, pakyléti, stiprinti nervy sistemq, mazinti
baimes, depresines nuotaikas (ypac tamsiu Ziemos
metu). Gali suteikti Zvalumo, pagerinti koncentracijg.
SprendZiant Sias vidines problemas, turéty geréti ir
imuniné sistema. Atsipalaidavimui galime garinti kva-
pus patalpose, pries miegg nusiraminti Svelniu masazu,
vonia, uzlasinti aliejy ant pagalvés, Zaislo, pizamos.
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Pateikiame sqrasq visai Seimai saugiy bei jvairiapusiskai
panaudojamy eteriniy aliejy:

Tikryjy levandy (Lavandula angustifolia). Ramybei,
giliam miegui, Zaizdeléms, jkandimams, nubrozdini-
mams, uzdegiminei odai, galvos, pilvo, raumeny skaus-
mui palengvinti, kt.

Ramunéliy (Anthemis nobilis ar Matricaria recutita).
Ramiam miegui, pagalba uZdegiminei, alerginei odai ar
zaizdeléms, skausmui, temperatiirai maZzinti, virskinimui
gerinti (ypac su stresu susijusiems spazmams, diegliu-
kams).

Smilkaliniy bosvelijy — frankincenso (Boswellia cart-
erii). Imuninés sistemos ir kvépavimo taky darbui gerinti,
spazmams, atsikoséjimui, greitesnei Zaizdeliy regeneraci-
jai, taip pat koncentracijai, susikaupimui, meditacijai.

Mandariny (Citrus reticulata). Harmonijai, gerai
nuotaikai, saldzZiam miegui, nervy sistemai nuraminti,
virskinimui tonizuoti, pilvo spazmams malsinti, sausai
odai drékinti kartu su baziniais aliejais.

Bergamociy (Citrus bergamia). Stresui, jtampai,
nerimui, depresinéms nuotaikoms mazinti, virskinimo
tonikas, tinka esant pilvo spazmams ar prastam apetitui.

Citriny (Citrus limonum). Imuninei sistemai toniziuo-
ti, i$ patalpy oro mikrobams valyti, virskinimui gerinti,
Zvalumui, koncentracijai.

Linalolio tipo ciobreliy (Thymus vulgaris ct. linalool).
Antimikrobinis, antibakterinis poveikis kvépavimo
takams, naudojamas virskinimo spazmams malsinti,
uzdegiminés odos prieziiirai, padeda stiprinti nervy
sistemaq.

Prazangialapiy mirteniy — arbatmedZiy (Mela-
leuca alternifolia). Stipriai antibakterinis, antivirusinis,
prieSgrybelinis, tad tinka plataus spektro terapijai.
Galima rinktis ir $velnesnj mirteniy aliejy, pvz., virZiniy
mirteniy — rozaliny (Melaleuca ericifolia). Puiki pagalba
kvépavimo takams, atsikoséjimui, gleiviy Salinimui,
patalpy orui valyti ir odos uzdegimams mazinti, atp-
alaiduoja pries miegg.

Tikryjy mirty (Myrtus communis). Imuninei sistemai

tonizuoti, atsikoséjimui, gleivéms Salinti, mikrobams ore
mazinti, turi antibakterinj ir antivirusing poveikj.

Paprastyjy pusy (Pinus sylvestris). Atsikoséjimui,
gleiviy Salinimui, bendrai kvépavimo taky darbui ir
imuninei sistemai gerinti, pervargus nerviskai ir fiziskai.
Galima rinktis ir kiek panasaus poveikio juodyjy egliy
(Picea mariana) eterinj aliejy.

Imbieriniy citrinzoliy — palmarozy (Cymbopogon
martinii). Nervy sistemai nuraminti, Svelniam miegui,
antivirusinis, prieSuzdegiminis, priesgrybelinis ir odos
lengvai toleruojamas aliejus.

Spinduliniy eukalipty (Eucalyptus radiata). Naudoti
mazomis dozémis ir ne prie veido, stimuliuoja imunine
sistema, efektyvus antivirusinis poveikis, nepamainomas
eterinis aliejus kvépavimo takams ir mikrobams ore
naikinti.

Debesyly (Inula graveolens). Viena efektyviausiy glei-
ves skystinanciy ir jas pasalinti padedanciy priemoniy,
net naudojant itin maZomis koncentracijomis.

Yra tokiy, kurie laikomi laimés, taikos ir ramybés alie-
jais — nurimti padés net keletas: bergamociy, apelsiny,
ramunéliy, jazminy, levandy, citriny ir kanangy.

Pagrindiniai budai, kaip naudoti eterinius aliejus:
garinti ore, valyti pavirsius, lepintis atpalaiduojanciu
masazu, jlasinti j vonig ar pédy vonele, jmaisyti j bal-
zamus, tepalus, déti kompresus, daryti inhaliacijas,
tiesiog uostyti ar uzlasinti ant drabuZiy, pagalveés (vatos
diskelio) pries mieggq.

Geriausiai kalédiniais linkéjimai ir sveikinimai!

Straipsnis parengtas pagal Irmos VySniauskienés,
Lietuvos aromaterapeuty asociacijos steigéjos,
informacijg, pateiktg nuotoliniy paskaity metu, bei

V. A. Worwood knyga ,,Aromaterapija vaikams'"

straipsnio nuotraukos

https://www.ji24.lt/naujiena/aromaterapijos-galia-apie-eter-
iniu-alieju-rusis-ir-naudojimo-budus.d4fcOelf-8b65-11e9-86a7-
aa000054c883
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BENDRYSTE

®  VILNIAUS KOLEGIJOS

- SVEIKATOS PRIEZIUROS

| FAKULTETO STUDENTU ,,n
MINTYS -

Sveikas, dienos centro ,Sviesa“ lankytojau,
téveli / mamyte ir darbuotojau!

Mes, Vilniaus kolegijos Sveikatos priezitiros
kolegijos studentai, jau penktus metus is eilés (o
is viso septynerius metus) svarstome, kuriame,
galvojame, kokig svente sugalvoti Jums, kokj
uzsiémimaq surengti. Norime apimti daug tiksly:
kad Jums buty jdomu / linksma, kaip Jums
pateikti informacijg, kad mus suprastuméte;
kaip uzsiémime-sventéje ispildyti savo studijy
tikslus (vieni is musy studijuoja dietetika, kiti
N~ ergoterapijg). Po susitikimo svarstome, ar
¢« pavyko, ar pasiekéme savo tikslus, kokiy minciy
3 ir jausmy kilo per susitikimg ir kg galvojame
‘A apie dienos centrg ,Sviesa“ Tad norime pa- g
. sidalinti su Jumis. v

Kokiy minciy / jausmy buvo pries susitikimg?
Kokiy kilo susitikimo metu?

Aisté Kalédaiteé: ,Maniau, kad lankytojams
nepatiks miisy idéja, kad jie nenorés to daryti, o tada ir
mes nezinosime, kaip is viso to isbristi. Eigoje suvokiau,
kad viskg darome teisingai, kad visi lankytojai noriai
atlieka tai, kas jiems sitiloma, kad jie puikiai moka reiksti
savo mintis, emocijas, jsivaizdavimus, kad svecius jie
priima labai noriai ir su dideliu dZiaugsmu.”

Vaiva Zostauté: ,Pries susitikimg, Zinoma, buvo siek
tiek jaudulio (bet tokio pozityvaus), taciau prasidéjus
susitikimui tapo isties smagu, ypac dél Centro lankytojy
reakcijy, jy geros nuotaikos, aktyvaus jsitraukimo, ben-
dradarbiavimo. Jokiy prislégty jausmy nekilo, nemanau,
kad reikia kazkaip gailétis (biitent gailestis apskritai yra
tokia neigiama, kitg Zeminanti ir | aukos vietq statanti
emocija) Zmoniy su negalia, nes tai visy pirma biity

kliutis ergoterapeuto veikloje. Mums pavyko sukurti jiems
pramogg — tai Siuo atveju svarbiausia.”

Jonas Lapinskas: ,, Pries susitikimg masciau apie tai,
kaip nejgalieji supras miisy déstomas mintis, ar jie tikrai
suvoks arbaty naudg. Maniau, kad galbut svarbiausia,
kad lankytojai pajausty dzZiaugsmg bendraudami su
mumis, kad tokie susitikimai jiems kaip Sventé ir mes
privalome sukurti jg. Susitikimo metu lankytojams
demonstruojant arbaty naudg, ragaujant jas bei imbiero
ir medaus sausainius, dziovintus meduje mirkytus imb-
ierus supratau, kad dalyviai laimingi, kad jiems patinka
Sis renginys. Jie noriai dalinosi savo patirtimi, kokias
arbatas mégsta. Pastebéjau, kad lankytojai nekopijuoja
vienas kito pasakyty Zodziy, o pasako, kokia arbata
bitent jam buvo skaniausia. Tai is tiesy maloniai nuste-
bino. Praéjus Siek tiek laiko manau, kad pasiekéme savo
tikslus — pateikéme ir arbaty degustacijqg, ir paZintine
informacijg bei sukiiréme lankytojams Sventés pojiti. Jie
buvo laimingi isgirde, kad mes kreipiameés | juos vardais,
kad klausiame jy nuomoneés. Labai dziaugsmingai susi-
jaudinau, net susigraudinau, kai vienas is lankytojy
— Ruslanas, sédintis nejgaliojo veZimélyje (nezinau, bet
numanau, kad turintis vaiksciojimo sutrikimy ir dalinj
paralyZiy), isgirdes, kad paminéjau jo vardg ir paklau-
siau jo nuomoneés, is dZiaugsmo net pasoko is vezimélio,
pakélé rankg ir labai apsidziauges kazkg atsaké. Dél nu-
otolio ir aktyviy kity dalyviy bendravimo tiksliai suprasti
pasisakymo man nepavyko, bet is neverbalinio Ruslano
nuotaikos pasikeitimo — dziaugsmo israiskos, supratau,
kad jam labai patiko.

Ieva Stelmakavicinté: ,Prie$ pat susitikimqg apie
eterinius aliejus kilo daug minciy dél bisimos veiklos
atlikimo efektyvumo ir saugumo. Susitikimo metu
stebéjausi, jog kai kurie lankytojai Zino daugiau, negu
as galéjau jsivaizduoti. Bendrauti su lankytojais buvo
idomu ir malonu. Siuo metu mastau apie tai, jog Zmonés
su protine negalia yra daug Zmoniskesni ir linksmesni uz
daugumg sveiky Zmoniy.”

Justyna Tankun: ,Buvo Siek tiek nerimastingy
minciy, kad lankytojai bus pasyviis, uzduotis darys ne-
noriai arba visai nieko nedarys. Taciau uzteko, kad visi
lankytojai pasisveikino su mumis ir tada supratau, kad
rasim bendrg kalbg. Vedant uzsiémimg nebuvo laiko
destruktyviai galvoti. Laikas labai greitai praéjo, nes
buvau labai jsitraukusi jaukiai bendraudama su lanky-
tojais. Man labai patiko jy geras nusiteikimas, pasirodé
labai draugiski ir nuoSirdus. Juos dziugina mazi dalykai.
Labiausiai patiko, kai viena moteris pasaké: ,Kaip
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smagu, man ¢ia kaip meditacija.” Kai jau po susitikimo
praéjo kazkiek laiko, liko tik teigiamos mintys ir Silti
grazis prisiminimai.”

Donatas Naimavicius: ,Buvo smalsu, noréjau
zinoti, kaip viskas pavyks, ar Centro lankytojams bus
idomu atlikinéti pratimus. O jau prasidéjus susitikimui
dZiaugiausi procesu — jie mus puikiai suprato, o ir mes
juos, iséjo puikus komandinis darbas. Jauciuosi puikiai,
nes mums puikiai pavyko visiems kartu suorganizuoti
susitikimaq bei jj jgyvendinti

Vakaré Dimsaité: ,Mus labai Siltai priémé, |
visus klausimus atsakinéjo noriai, uzdave ir mums
(pvz., ka mes Siandien valgéme ar kg mégstame?).
Kiek nustebino, kad jie is tiesy labai sveikai maitinasi, ir
daugelis isvardino tik sveikus produktus, kuriuos mégsta.
Taip pat jie puikiai atliko uzduotis — greiciau, nei
tikéjausi. Atrodo, kad uZduotys jiems patiko — tai rodé
ju reakcijos.

Koks mano poZinris | Zzmogy, kuris turi negalig?

Vaiva Zostauté: ,Kaip j visuomenés narj,
kuriam reikia tam tikros pagalbos, kad jis kuo efektyviau,
saugiau jsiliety j sociuma, galéty save realizuoti skirtin-
gose veiklose (pvz., amatuose), ne tik dél jo paties, bet ir
dél visuomeneés gerovés (kuo daugiau visuomenés nariy
gali dalyvauti jvairiose veiklose, tuo mes visi turtingesni,
visavertiskesni ir t. t.)“

Kuo svarbi Centro veikla Zmogui, kuris turi proto
negalig?

Vaiva Zostauté: ,Pirmiausia tuo, kad jis gali at-
sipalaiduoti erdvéje, kur niekas j ji nebado pirstais
(spéju, net namiskiams, artimiausiems Zmonéms ne
visada pavyksta isvengti neigiamy emocijy demon-
stravimo). Be to, Centras suteikia galimybe bendrauti
su panasias negalias turinciais Zmonémis, jgyti daugiau
savarankiskumo, pasitikéjimo savimi, pasitenkinimo
savo veikla (atrodo, kad be dienos centro biity sudétinga),
atrasti daugiau gyvenimo prasmés.

Justyna Tankun: ,Centro lankytojai yra uzsiéme
jvairiomis veiklomis, sudaro bendruomene. Jie néra vi-
eni, atstumti. Juk kartais gera pasijusti, kad yra panasiy
kaip tu, su tom paciom negaliom. Centras daugumai
lankytojy jprasmina gyvenimaq.”

Gabrielé Cirikaiteé: ,,Centro veikla labai

svarbi Zmogui, kuris turi proto negalig, nes:

1. Jis gali bendrauti su kitais, kurie taip pat
turi proto negalig;

2. Gali prasmingai praleisti laikg, o ne sédéti
namuose vienas ar tik su Seimos nariais;

3. Leidzia jam save realizuoti jvairiose vei
kose, uzsiémimuose;

4. Jis turi galimybe susipazinti su studentais,
kurie jiems pateikia naujoviy;

S. Jis turi galimybe dalyvauti visuomeninéje
veikloje;

6. Centrejis aktyviai gali dalyvauti mankstose,
kur lavina, palaiko fizine buikle;

7. Centre turédamas atsakomybe ir pareigy
gali jaustis naudingas.




GAL PARAGAUTUMET KARSTOS ARBATOS,

KURI SUTEIKTU JUMS SVEIKATOS...

Judita Milkevicititeé, Vilniaus kolegijos DT20 grupés studenté
8y grup

2020 m. lapkricio 12 d. Vilniaus kolegijos Sveika-
tos prieziniros fakulteto studijy programos ,, Dietetika“
DT20 grupés studentai Judita Milkeviciuté, Joris
Repéys, Deividas Petravicius ir DT18 grupés studen-
tas Jonas Lapinskas nuotoliniu bidu per ,MS Teams*
platformg bendravo su Vilniaus miesto savivaldybés
dienos socialinés globos jstaigos — dienos centro
,Sviesa“ lankytojais. Susitikime studentai pristaté ir
papasakojo apie sveikatg ir imunitetq stiprinancias
arbatas.

Centro lankytojai ragavo Ciobreliy, méty, kmyny,
melisy, avieCiy Sakeliy arbaty, gardziavosi me-
dumi, cukruotu imbieru ir sausainéliais. Visi mie-
lai atviravo, kurios arbatos jiems labiau patinka,
prisiminé vaikystés arbaty skonius. Centro ,Sviesa“
lankytojams nuosirdziai padéjo jo darbuotojai. Prie
Sio virtualaus susitikimo buvo prisijungusios dvi
grupés lankytojy ir keletas ty, kurie tg dieng buvo
savo namuose, bet mielai noréjo isklausyti miisy
paskaitg-susitikimag.

Susitikimas buvo Siltas ir labai draugiskas —
kitapus ekrano matéme laimingus Zmones, kurie
turéjo mums kg papasakoti ir kuo pasidalinti.
ISklause miuisy arbaty pristatymo ir kartu paragave
visy arbaty (jie buvo tikrai profesionaliis degustato-
riai!) susitikimo pabaigoje dalyviai rinko skaniausig
arbatg — laiméjo imbiero ir medaus arbata.

Taciau is tiesy laiméjo bendrysté — Siltas buvimas
kartu!

Straipsniu dalinasi Naujienos — Vilniaus kolegija (viko.lt) Nuotraukos
i$: Gal paragautumét karstos arbatos, kuri suteikty Jums sveikatos... —

Vilniaus kolegija (viko.lt)
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RECEPTAI

KALEDINIAI MINKSTI MEDUOLIAI
(receptu pasidalino Gabija ir Ona)

Reikés: 450 g milty, 150 g rudojo cukraus, 100 g
sviesto, 2 kiausiniai, 100 g medaus, 2 a. $. gesintos
sodos, 3 a. $. norimy prieskoniy

I dubenj supilti cukry, medy, sviestq ir tirpinti
virs vandens gary vonelés. Sudéti prieskonius, jmusti
kiausinius ir vis maisyti. [maisyti nugesintg sodg, tada
viskas suputos, nukelti nuo gary vonelés ir jmaisyti milty.
Uzminkyti maloniai minkstg teslg — ji neturi buti kieta.
Atsaldyti nereikia, iskart kocioti maZdaug 4 mm storio
paplocius ir iSspausti norimas figiiréles. Orkaite jkaitinti
iki 220 °C, kepti, kol graZiai parus, neperkepti.

Puosimui reikes: 1 kiausinio baltymas, 150 g cukraus
pudros, citrinos rigstelés

Viskg gerai isSsukti mediniu Saukstu.

PAPRASTA DUONELE
(receptu pasidalino Leokadija)

Reikés: 700 g milty, 1 Saukstas cukraus, Ziupsnelis
druskos, 500 ml verdancio vandens. Patepimui: istirpinto
sviesto.

Visus teslos ingredientus sumaisome. ISminkome teslg
ir jg paliekame 15 min. pastovéti. Padaliname teslg §
kelias dalis, o jas dar padaliname | mazus vienodus
rutuliukus. Paéme vieng rutuliukg plonai iskociojame.
Iskociotq teslg patepame istirpintu sviestu, sulankstome,
vél patepame ir sulankstome — turéty iseiti sulankstytas
kvadratas. Dedame | keptuve su jkaitintu aliejumi ir
kepame, kol graziai apskrus is abiejy pusiy. Sig duonele
galime kepti ir jkaitintoje orkaitéje.

TRUPININIS PYRAGAS

(receptu pasidalino leva)

Reikés: 420 g milty, 200 g cukraus, Ziupsnelio drus-
kos, 1 a. Saukstelio kepimo milteliy, 220 g Salto sviesto,
1vnt. kiausiniy, 500 ml uogienés

Pirmiausia jkaitiname orkaite iki 190 laipsniy
temperaturos. Tuomet j didelj dubenj jsijojame mil-
tus, beriame cukry, Ziupsnelj druskos, kepimo milt-
elius, jtarkuojame Saltg sviestq ir jmusame kiausinj.
Rankomis viskg maisome ir minkome, kol nebeliks
sausy trupiniy. Po to kepimo formg padengiame
kepimo popieriumi. Suberiame du trec¢dalius teslos
ir rankomis islyginame pavirsiy, kad visas dugnas
pasidengty tesla, ir gerai prispaudziame. Ant virsaus
dedame uogiene. Ant uogienés tolygiai uzbarstome
likusj trecdalj trupiniy. Kepame mazdaug 45 minutes.

SKANAUS!
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JUBILIEJAI

JUBILIATAI

»SARKA“ SVEIKINA SIU METU JUBILIATUS - O JU BUVO NET SESIOLIKA:

Inesa, Egidijus (Juos Pasveikinti Spéjome Praeitoje ,, Sarkoje®), Julija, Martynas K.,
Valentinas, Milda, Vilija, Ona, Ivona, Darja, Regina, Ausra, Olga, Jiraté U., Jonas.
Ne visus galéjome apkabinti ir pasveikinti dél pandemijos apribojimuy, tad sveikiname dabar ir
kvieciame paskaityti jy nuosirdZius atsakymus i tradicinius ,,Sarkos“ klausimus jubiliatams.

JULIJA
i klausimus drauge su Julija atsako jos mama Ilona.

1. Kaip jauciatés sulaukusi Sio graZaus jubili-
jaus? — Puikiai.

2. Isimintiniausia Jisy gyvenimo akimirka,
gyvenimo tarpsnis, kurj mieliausia atsiminti... —
Vasaros atostogos su Seima.

3. Kokiq svarbiausig pamoka Siame gyvenime
esate gavusi? Ko dar norétuméte iSmokti? —
Noreéciau iSmokti piesti ir dainuoti.

4. Ko dar gyvenime norétuméte pasiekti? Apie
kg svajojate? — Svajoju gyventi kuo arciau gamtos.

5. Asmuo, kuris Jums gyvenime yra padares
didZiausiq jtakg... — Visi Zmonés, kurie mane mo-
kina ir skiria démesj.

6. Kas Jums gyvenime svarbiausia, brangiausia?
— Seima.

7. Kas Jums Siandien teikia daugiausiai
dzZiaugsmo? — Buti kartu su Seima, draugais.

8. Ko palinktumeéte ,,Sarkai“ir jos skaitytojams?
— Linkiu sveikatos ir kad gyvenimas bity laimingas ir
prasmingas.

Dar kartelj sveikiname ir linkime ilgy,
karybingy, jkvépimg nesanciy mety!

MARTYNAS K.

1. Kaip jauciuosi? — Gerai.

2. Isimintiniausia — kelioné j Kroatijg.

3. Ko dar norééiau iSmokti? — Graziai dainuoti.

4. Svajoju — apie Kalédas, dovanas ir eglute.

5. Svarbiausias asmuo — Mama.

6. Kg daryciau kitaip? — NeZinau.

7. Kas man gyvenime svarbiausia, brangiausia?
— Namai, tévai, sesuo.

8. Kas man Siandien teikia daugiausiai ? —
Kalédy laukimas ir filmai.

9. Ko palinkéciau ,,Sarkai“ ir jos skaityjams? —
Sveiky, linksmy Kalédy ir Naujyjy 2021 mety.
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JUBILIEJAI

1. Kaip jauciatés sulaukusi Sio grazaus jubilie-
jaus? — Gerai, bet noréciau, kad mety bity maziau.
Labai jau greitai jie béga.

2. Isimintiniausia Jisy gyvenimo akimirka,
gyvenimo tarpsnis, kuri mieliausia atsiminti... —
Mielai prisimenu vaikyste kaime pas mociute. Laksty-
davau basa per pievas, stebédavau debesis gulédama
zoléje, maudydavausi eZere, rieSutaudavau, rink-
davau rugiagéles. Nerupestingas laikas buvo...

3. Kokig svarbiausig pamokg Siame gyvenime
esate gavusi? Ko dar norétuméte iSmokti? —
Pamoky per gyvenimg turéjau ne vieng. Tikiu, kad
yra taip, kaip liaudies sakoma: kg pasési, tq ir pjausi.
4. Ko dar gyvenime norétumeéte pasiekti? Apie ka
svajojate? — Jau pildau savo seng svajone — mokausi
angly kalbos. O eiléje stovi dar daug nory...

5. Asmuno, kuris Jums gyvenime yra padares
didZiausiq jtakg... — Labai myléjau savo mociute,
labai rami, gera ji buvo...

6. Jei gyvenimg pradétuméte is naujo, kg
darytumeéte kitaip? — Keisc¢iau daug kq. Daugiau
démesio skirciau mokslui.

7. Kas Jums gyvenime svarbiausia, brangiausia?
— Mano Seima, sveikata ir ramybe.

8. Kas Jums Siandien teikia daugiausiai
dziaugsmo? — Kad galiu kurti ir gaminti rankdarbius,
kad galiu mokytis, kad turiu darbg, esu sveika, kad
turiu aniikq ir greit turésiu dar vieng.

9. Ko palinktumeéte ,,Sarkai“ir jos skaitytojams?
— Geros nuotaikos ir neprarast vilties, kad Sitas viru-
sas greitai liks tik miisy prisiminimuose.

VALENTINAS

1. Kaip jauciatés sulaukes $io grazaus jubilie-
jaus? — Beveik visos mano sukaktys neisvengiamai
isiterpia j Sv. Velyky laikotarpj (balandzio mén., Avi-
nas), tai savijauta bina pavasariskai sviesi.

2. Isimintiniausia Jisy gyvenimo akimirka,
gyvenimo tarpsnis, kurj mieliausia atsiminti...
— Visai mielas ir jsimintinas laikas prasidéjo man
pradéjus darbuotis DC ,Sviesa‘:

3. Kokig svarbiausig pamokqg Siame gyvenime
esate gaves? Ko dar norétuméte ismokti? — [kyriai
mokausi kasdien, todél graZiy (ir ne visai maloniy)
pamoky, matyt, vis dar gausiu.

4. Ko dar gyvenime norétuméte pasiekti? Apie
ka svajojate? — Jei atskleisiu, tai jau nebeliks svajoneés,
tegul ji kazkur ten plevena...

5. Asmuo, kuris Jums gyvenime yra padares
didZiausig jtaka... — Gan sunku jvardinti, bet tarp
ju buty ir Sviesuolis Kalédy Senis.

6. Jei gyvenimaqg pradétuméte is naujo, kqg
darytumeéte kitaip? — Pats populiariausias atsaky-
mas — viskg daryctiau taip pat, taigi beviltiska biity
kazkqg keisti.

7. Kas Jums gyvenime svarbiausia, brangiau-
sia? — Gyvenime ir meno kiriniuose smirinéjancios
nepagaunamos paslaptys.

8. Kas Jums Siandien teikia daugiausiai
dZiaugsmo? — Viltis ir tikéjimas, jog nuotolinés
Zmoniy Sypsenos greitai pavirs tikromis.

9. Ko palinktumeéte ,,Sarkai“ ir jos skaitytojams?
— Viskas keisis, vieni iseis, kiti ateis, bet ,Sarka“ ten-
eduoda mums ramybeés ir tedziugina visada.
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AUSRA

1. Kaip jauciatés sulaukusi Sio grazZaus jubi-
liejaus? — Metai skuba kaip vaizdai pro traukinio
langus — rodos, tik pradéjai vaziuoti, o jau 40-ta
stotelé. Gimtadieniy visada laukiu, tikiu, kad jie
kaip Naujieji metai ispildys svajones, tad jauciuosi
gerai. ISsipildé svajoné turéti Suniukg — gavau dovany
pati maZiausig pudeliukq. Jis toks grazutis ir labai
protingas. Dabar jis svarbiausias mano gyvenime. 2.
Isimintiniausia Jisy gyvenimo akimirka, gyvenimo
tarpsnis, kuri mieliausia atsiminti... — Manau,
kad mano gyvenimas yra nenuobodus, prasmingas.
Turiu mylimg Seimgq ir kolegas, kurie mane labai
palaiko ir globoja. Kas rytq su dziaugsmu skubu
Baltgji skersgatvj, kur laukia Centro lankytojai ir
mano mylimas kolektyvas. Jis visi tokie démesingi
ir atidus vienas kitam, o kartu ir man. Paskutiniai
desimt mety, kai dar buvo gyvi seneliai ir pradéjau
dirbti ,Sviesoje’ — PATYS GERIAUSI mano gyvenimo
metai. 3. Kokig svarbiausig pamokag Siame gyven-
ime esate gavusi? Ko dar norétuméte ismokti? —
Patyriau daug pamoky. Vienos ismoké biti atlaidZia,
suprasti kitq ir neteisti. Buvo pamoky, kuriy nesu-
pratau, ir gal dél to nieko neismokau (tikrai ne todél,
kad tingéjau). Mokytojai teatleidZia man, visuomet
stengiausi, bet yra, kaip yra. Turiu svajone iSmokti
plaukti. BandzZiau vaikystéje, bet taip ir neismokau.
Gal kito jubiliejaus proga galésiu pasigirti. 4. Ko dar
gyvenime norétuméte pasiekti? Apie kg svajojate?
— Manau, kad turédami 40 mety Zmonés vis dar
svajoja. Mama vis prisimena, kad kai jos tétis Sventé
savo 40 mety jubiliejy, ji su sese stebéjosi, kad Zmonés
taip ilgai gyvena. Svajoju ir toliau dirbti Centre — ilgai
ir sqziningai. Myliu miisy lankytojus, jy isdaigas ir
kaprizus. Myliu Jus, kolegos, kurie ne kartg skendote su
manimi plaukiant baidarémis Lietuvos upése. Nieka-
dos manes nepalikote. Svajoju gyventi savarankiskai,
turéti namus, Seimg, auginti Suniukg Guciukg. 5. Jei
gyvenimaqg pradétuméte is naujo, kg darytuméte
kitaip? — Vienu metu mokiausi ,Versmeés*“ mokykloje.
Kardinolas Backis ten lankydavosi nuolat, su juo la-
bai sutariau. Daug laiko praleisdavau su vienuoléms,

ateidavau | vienuolyng, ten esu ir nakvojusi. Buvau
kviec¢iama apsigyventi, bet nesutikau. Kas Zino, kaip
buty susiklostes mano likimas. 6. Kas Jums gyvenime
svarbiausia, brangiausia? — Noréciau, kad Zmonés
gyventy taikiai, nesipykty ir gerbty vienas kitg; kad
nebity ligy ir karantiny; kad Ziemg biity daug sniego,
o vasarg Silta, o as mokéciau plaukti; kad visi galéty
aplankyti artimuosius, keliauti ir susitikinéti. 7. Kas
Jums Siandien teikia daugiausiai dZiaugsmo? —
Zinojimas ir tikéjimas, kad su Sias metais baigsis
karantinas, vél galésime keliauti ir bendrauti. Vél
plauksime kuria nors Lietuvos upe, o valiai apsiver-
tus pati plauksiu ar bisiu Jisy istraukta ir gausiu sau-
sus Siltus drabuZius... 8. Ko palinktuméte »Sarkai“
ir jos skaitytojams? — Musy mylimai nenuoramai
Sarkai, lankytojams ir mums visiems palinkéciau
daug sveikatos, biciulystés ir bendrystés. Tikéjimo ir
Vilties, kad kartu jveiksime visas negandas. Kartu
mes galime daug. Sarka is paukscio skrydZio tepadeda
mums, parodo kryptj daryti gerus darbus.

JONAS

1. Kaip jauciatés sulaukes Sio grazaus jubilie-
jaus? — Sirdyje dar jaunas.

2. Isimintiniausia Jisy gyvenimo akimirka,
gyvenimo tarpsnis, kurj mieliausia atsiminti... —
Sukirus Seimg.

3. Kokig svarbiausig pamokag Siame gyvenime
esate gaves? Ko dar norétumeéte ismokti? — Tarnyba
kariuomenéje davé daug pamoky, o noréciau ismokti
vairuoti motociklg.

4. Ko dar gyvenime norétuméte pasiekti? Apie
kg svajojate? — Svarbiausia — sveikata, o svajoniy
dar daug.

5. Asmuo, kuris Jums gyvenime yra padares
didzZiausig jtakaq... — Tévai.

6. Jei gyvenimaqg pradétuméte is naujo, ka
darytumeéte kitaip? — Nedaryciau klaidy, kurias esu
padares.

7. Kas Jums gyvenime svarbiausia, brangiausia?
— Mano ir mano artimyjy Zmoniy sveikata.

8. Kas Jums Siandien teikia daugiausiai
dzZiaugsmo? — Kad as ir visi mano artimieji esame
sveiki.

9. Ko palinktumeéte ,,Sarkai“ ir jos skaitytojams?
— Laimingy Naujyjy mety ir kurybingumo.
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DARJA

1. Kaip jauciateés sulaukusi Sio grazZaus jubi-
liejaus? — [prastai, gal tik suvokimas retkaréiais
privercia susimastyti, prisiminti, kg jau esu pasiekusi
ir kg reikéty padaryti.

2. Isimintiniausia Jisy gyvenimo akimirka,
gyvenimo tarpsnis, kuri mieliausia atsiminti...
— Galbut anksciau biciau maniusi, kad tai vienas
i$ nejprasty tarpsniy, taciau Siandien tikrai galiu
prisipazinti, jog isimintinas, palikes daug jvairiy
emocijy yra studijy laikas.

3. Kokig svarbiausiqg pamokqg Siame gyvenime
esate gavusi? Ko dar norétuméte ismokti? — Sunku
isskirti vieng — visos svarbios ir kg nors lemiancios.
Ivardinéiau santykius su aplinkiniais, nes supratau,
kad daznai tiesiog skirtingai suprantame tam tikrus
dalykus, o tai visiskai nejrodo miisy pranasumo ar
atvirksciai.

4. Ko dar gyvenime norétuméte pasiekti? Apie
ka svajojate? — Turiu daug tiksly, o ko labiausiai
noréciau, jau Siuo metu siekiu ir galbit véliau su visais
pasidalinsiu savo dZiaugsmu.

5. Asmuno, kuris Jums gyvenime yra padares
didzZiausiq jtakaq... — Senelis. Tai buvo Zmogus, mane
iSmokes j gyvenimg Zvelgti kirybingai.

6. Jei gyvenimag pradétuméte is naujo, kg
darytumeéte kitaip? — PasistengCiau nebijoti priimti
sprendimy, veikti drasiau, rizikuoti.

7. Kas Jums gyvenime svarbiausia, brangiausia?
— Brangiausi man yra mano artimieji ir draugai.

8. Kas Jums Siandien teikia daugiausiai
dZiaugsmo? — DzZiaugiuosi, kad gyvenu ir turiu
galimybe daryti tai, kas man patinka, biiti su tais,
kuriuos myliu.

9. Ko palinktumeéte ,,Sarkai“ir jos skaitytojams?
— Dziaugtis kiekviena diena, nesvarbu, ar ji gera, ar
bloga. Diena prasidéjo, o tai jau yra dziaugsmas.

OLGA

1. Kaip jauciatés sulaukusi sio grazaus jubilie-
jaus? — Jauciuosi jaunatviska, energinga, laiminga.

2. Isimintiniausia Jisy gyvenimo akimirka,
gyvenimo tarpsnis, kurj mieliausia atsiminti...
— Tikriausiai jaunysté: mokyklos baigimas, seimos
sukarimas, vaiky gimimas, jy pirmieji Zingsniai...

3. Kokig svarbiausig pamokag Siame gyven-
ime esate gavusi? Ko dar norétumeéte iSmokti?
— Susitelkti visiems kartu Seimoje, nes taip lengviau
iSgyventi visus sunkumus, nesékmes. Labai noréciau
ismokti dirbti kompiuteriu, daugiau pasigilinti §
rasymo programg.

4. Ko dar gyvenime norétuméte pasiekti? Apie
kqg svajojate? — Svajoju, kad vaikai pradzZiuginty
anukais...

5. Asmuo, kuris Jums gyvenime yra padares
didzZiausig jtakaq... — Tévai ir Seima.

6. Jei gyvenimag pradétuméte is naujo, kg
darytumeéte kitaip? — Nieko nekeisciau, esu paten-
kinta Seima, darbu.

7. Kas Jums gyvenime svarbiausia, brangiausia?
— Seima, artimi Zmonés — ne materialiniai dalykai.

8. Kas Jums Siandien teikia daugiausiai
dziaugsmo? — Kad galiu dirbti, buti su savo Seima,
mylimas augintinis.

9. Ko palinktumeéte ,,Sarkai“ir jos skaitytojams?
— Optimizmo, geros nuotaikos ir pasisekimo darbuose.
Dziaugsmo ir sveikatos visiems!
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REGINA

1. Kaip jauciatés sulaukusi Sio grazaus jubilie-
jaus? — Supratau, kad pusé amZiaus jau nugyventa.
Viskas taip greitai béga, bet dZiaugiuosi kad gyvenu...

2. Isimintiniausia Jisy gyvenimo akimirka,
gyvenimo tarpsnis, kuri mieliausia atsiminti... —
Liko geras prisiminimas, kai Zvarbig rudens dieng
sutiktai moteriai su vaiku ant ranky, kuri prasé
iSmaldos, pazadéjau, kad padovanosiu drabuZiy, o
kitg dieng tai jgyvendinau.

3. Kokig svarbiausig pamokg Siame gyvenime
esate gavusi? Ko dar norétumeéte ismokti? — Noriu
iSmokti drgsos sakyti tai, kg galvoju...

4. Ko dar gyvenime norétumeéte pasiekti? Apie kg
svajojate? — Noréciau kada nors aplankyti Japonijg.
Kultariniu poZinriu tai man yra paslaptis.

5. Asmuno, kuris Jums gyvenime yra padares
didZiausig jtakqg... — Yra daug autoritety, daug
pasiekusiy zmoniy, kurie jkvépé viename ar kitame
mano gyvenimo etape, bet pirmenybe teikiu savo ma-
mai ir téveliui.

6. Jei gyvenimg pradétuméte is naujo, kg
darytumeéte kitaip? — Apie tai daznai pagalvoju, bet
turbut nekeisciau nieko. Kiekvienam jis duotas toks,
kokj gali pakelti, ir nuspalvintas tomis spalvomis,
kokiomis reikia.

7. Kas Jums gyvenime svarbiausia, brangiausia?
— Gyventi ¢ia ir dabar, gaudyti bégantj laikg...

8. Kas Jums Siandien teikia daugiausiai
dZiaugsmo? — Paprasti kasdienai gyvenimo ritualai,
bendravimas su sutiktu kaimynu.

9. Ko palinkétumeéte ,Sarkai® ir jos skaityto-
jams? — Nenustoti tikéti, kad rytojus bus Sviesesnis.

1. Kaip jauciatés sulaukusi Sio graZaus jubilie-
jaus? — Puikiai, nuostabiai, nesijauciu esanti tokio
amziaus.

2. Isimintiniausia Jisy gyvenimo akimirka,
gyvenimo tarpsnis, kurj mieliausia atsimin-
ti... — Ty akimirky buvo tikrai daug, bet turbut
isimintiniausia — vaiky atsiradimas mano gyvenime.

3. Kokig svarbiausiqg pamokg siame gyven-
ime esate gavusi? Ko dar norétuméte iSmokti?
— Manau jy buvo labai daug ir jvairiy. Visq laika
kazko mokausi.

4. Ko dar gyvenime norétuméte pasiekti? Apie
ka svajojate? - Noriu pasiekti kalédinés eglutés
virsune ir svajoju, kada baigsis epidemija.

5. Asmuo, kuris Jums gyvenime yra padares
didZiausiq jtakag.. - Savo kelyje, sutikau daug gery
ir jdomiy Zmoniy, kurie turéjo jtakos mano asmeny-
bei, pasirinkimams, bet didziausia jtaka yra padaré
mano tévai.

6. Jei gyvenimg pradétuméte is naujo, kg
darytumeéte kitaip? — Nieko nenoriu keisti.

7. Kas Jums gyvenime svarbiausia, brangiau-
sia? — Seima, artimi Zmonés, mylima veikla.

8. Kas Jums Siandien teikia daugiausiai
dzZiaugsmo? — laikas, akimirkos, emocijos, artimieji,
darbas, mylima veikla.

9. Ko palinkétuméte Sarkai® ir jos skaityto-
jams? — Skaniai krankséti, daug optimizmo ir geros
nuotaikos.
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JURATE U.

1. Kaip jauciatés sulaukusi Sio grazaus jubi-
liejaus? — Puikiai.

2. Isimintiniausia Jisy gyvenimo akim irka,
gyvenimo tarpsmis, kurj mieliausia atsiminti... —
Labiausiai jsiminé studijos ir vaiky gimimas.

3. Kokig svarbiausig pamokag Siame gyvenime
esate gavusi? Ko dar norétuméte ismokti? —
Gyvenime svarbiausia viskg daryti su meile.

4. Ko dar gyvenime norétuméte pasiekti? Apie
kg svajojate? — Noréciau dar pakeliauti.

5. Asmuo, kuris Jums gyvenime yra padares
didzZiausig jtakq... — Labai esu dékinga savo moky-
tojui Algirdui uz tai, kad iSmoké myléti gyvenima.

6. Jei gyvenimg pradétuméte is naujo, kg
darytumeéte kitaip? — Nieko nekeisciau, gyvenimas
yra nuostabus!

7. Kas Jums gyvenime svarbiausia, brangiau-
sia? — Svarbiausia myléti gyvenimg, o brangiausia
— vaikai.

8. Kas Jums Siandien teikia daugiausiai
dziaugsmo? — Kiekviena brangi akimirka.

9. Ko palinktuméte ,,Sarkai“ ir jos skaityto-
jams? — Buti mylintiems ir mylimiems.

VILIJA

1. Kaip jauciatés sulaukusi $io grazZaus ju-
biliejaus? — Visiskai jprastai, nepajutau nieko
ypatingo. DZiaugiuosi, kad jubiliejaus dieng praleidau
artimiausiy savo Seimos Zmoniy rate — su tévais ir
vaikais. Labiausiai brangi man yra DC ,Sviesa“kolegy
ir lankytojy dovana — nuostabiai meniskai jrémintas
talentingos lankytojos Birutés Poceviciiités piestas
géliy triptikas. Sis paveikslas puosia mano namus.
Atéje sveciai klausia, kas tas gabus dailininkas, jj
nutapes. O jsimintiniausi linkéjimai — tai direktorés
Juratés ir Ritos Bekintytés. Direktoré patikino, kad
mano graziausi, linksmiausi metai dar ateityje,
po 50 gimtadienio. O Rita man padovanojo savo
kiirybos auksinés spalvos atvirukg, jame linkédama
auksiniy mety visame kame. Sypsojausi, kai $j rudenj
skubiai man reikéjo pirkti masing, netikétai sugedus
senajai. Meistras paskambines pasaké, kad naujasis
automobilis bus auksinés spalvos. Stai auksinio Ritos
palinkéjimo pradzia! Tikiu, kad visi ,Sviesos* lankytojy
ir kolegy Sviesiis linkéjimai man pildosi. IS Centro
lankytojy ir kolegy sulaukiau mieliausiy dovanéliy
— medaus, Silauogiy, paciy rinkty arbatZoliy, géliy,
paciy sukurty atviruky. Noréliau, kad visas mano
gyvenimas biity toks Sviesus ir karaliskas, kaip nu-
ostabi balta gélé, kurig man padovanojo kolektyvas ju-
biliejaus proga. Esu laiminga savo 50-tgji gimtadien;
sutikusi Sioje darbovietéje.

2. Isimintiniausia Jisy gyvenimo akimirka,
gyvenimo tarpsnis, kuri mieliausia atsiminti...
— Buvo nuostabiausiy akimirky visais gyvenimo
tarpsniais. Esu jautrios meniskos naturos. Taip
dazniausiai susiklosto, kad turiu patirti ypac keisty
arba ypac sviesiy jvykiy, sutikti ypac sudétingy arba
dieviskos Sviesos pilny Zmoniy ir pan. NeZinau, ar tai
gerai, ar tai blogai, bet nesu abejinga, Salta, ar nuo-
saiki. Nuostabiy, nejtikétinai Sviesiy akimirky buvo
visose mano darbovietése, Seimoje, namuose, mok-
sluose, studijose uzsieniuose. Tai yra gyvenimo dovana
— tiek daug puikiausiy patyrimy. Negaliu isskirti ar
jvardinti vieno, nes jy buvo labai daug.
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3. Kokiag svarbiausig pamokg siame gyvenime
esate gavusi? Ko dar norétuméte ismokti? — Svar-
biausia pamoka — nevertinti kity Zmoniy pagal
savo gyvenimo patirtj. Visada jutau, kad reikia eiti
tuo keliu. Atéjusi dirbti j ,Sviesq’ tai suvokiau ypacé
stipriai. Esu gimusi Zymiy pedagogy Seimoje, kurioje
mokslu pagristos pedagoginés metodikos buvo vaiky
aukléjimo pagrindas. Gyvenimas man parodé is
esmes kitg kelig — né vieno zmogaus nereikia ver-
tinti savo gyvenimo patyrimu, jokiomis teorijomis ar
metodikomis. Tai man didZiulé pamoka. DZiaugiuosi,
kad Sig pamokq teko ismokti ,Sviesoje’; o ne dideli-
uose ishandymuose. Noréciau ismokti dar daugybés
dalyky: planuoti laikg ir jvertinti savo jégas, pasakyti
»hne; pazinti savo fizines, dvasines, psichologines ri-
bas, nebuti tokia orientuota j rezultatg, iSmokti dar
labiau dZiaugtis tiesiog darbo procesu, kolegomis,
misy skirtumais ir panasumais. Kita vertus, noréciau
valingai kasdien tobuléti grodama fortepijonu ir
ismokti daugybe naujo profesionalaus repertuaro,
taip pat sukaupti kuo daugiau psichologiniy Ziniy ir
neslépsiu — daug pasiekti su miisy Centro talentingais
muzikai lankytojais viesai koncertuojant, prisigalvoti
idomiausiy projekty ir juos smagiai jgyvendinti.

4. Ko dar gyvenime norétuméte pasiekti? Apie kg
svajojate? — Labiausiai svajoju, kad visi biituméme
sveiki. Taip pat turiu svajone jgyvendinti smagiausiy
projekty, kuriuose dalyvauty mano vaikai ir muzikos
auklétiniai — ,Sviesos” lankytojai. Svajoju patogiai
isirengti savo namus, kurie yra Belmonto miskuose.
Noriu rimtai sportuoti, save kasdien fiziskai stiprinti.
Svajoju kasdien turéti laiko paskaityti knygg ir nuolat
tobuléti psichologijos bei psichiatrijos srityje, nes man
tai ypac jdomu. Svajoju labai daug ir pasiekti noriu
daug — kaZin ar tai gerai, ar blogai?..

5. Asmuo, kuris Jums gyvenime yra padares
didZiausig jtaka... — Teko dirbti su iskiliausiomis
Lietuvos asmenybémis — aktoriais, dainininkais, diri-
gentais, reZisieriais. Taciau, ko gero, didZiausig jtakg
man, kaip muzikantei (kaip ir daugeliui Lietuvos
muzikanty), padaré M. K. Ciurlionio meny mokyklos
Chorinio dainavimo ir dirigavimo skyriaus mokyto-
jas, dirigentas Romualdas Grazinis. Jis iSmoké mus
myléti muzikg. Dainuodavome visur — troleibusuose,
gatvéje, baidarése. Jis vaikystéje buvo pats ryskiausias
ispaudas miisy visy sielose, meilé muzikai iki siol dega
visy mokytojo Grazinio mokiniy, kurie garsina Lietuvg
pasaulyje, Sirdyse.

6. Jei gyvenimg pradétuméte is naujo, kg
darytumeéte kitaip? — Nieko, ni¢nieko nedaryciau

kitaip, isskyrus kity Zmoniy vertinimg pagal savo
gyvenimo supratimg. Tai buvo klaida. Taipogi kar-
tais galvoju, gal noréliau geresniy savo gyvenimo
pradzios ,korty" Vis délto, tai, kg peréjau, man suteiké
galimybe buti tuo, kuo esu, suteiké daug empatijos
kitiems. Nesakau, kad mano gyvenimas lengvas, bet
kad nepaprastai jdomus — tai tikrai.

7. Kas Jums gyvenime svarbiausia, brangiau-
sia? — Zinoma, pirmiausia vaikai ir visi mano Seimos
artimieji, tada namai. Toliau rikiuojasi muzika,
grojimas pianinu ir dainavimas, darbai DC ,Sviesa':
Tai brangiausia. O svarbiausia — gera sveikata ir
tobuléjimas. Labai svarbu, kad biiciau geras pavyzdys
savo vaikams — kad savo graziu, sazZiningu, sviesiu
gyvenimu jiems rodyciau gyvg pavyzdj. Ne patarimais
ar ZodZiais, bet tiesiog kasdieninés rutinos gyvenimu
formuociau jy suvokima apie gyvenimo vertybes.

8. Kas Jums Siandien teikia daugiausiai
dzZiaugsmo? — Esu svajotoja, romantiké. Man
dziaugsmo teikia labai daug dalyky. Akompanuoju
savo dukroms, kai jos groja ar dainuoja. Sis kameri-
nis muzikavimas namie man yra tikras dzZiaugsmo
Saltinis. Gériuosi, kai mano abi mergaités koncer-
tuoja kartu su DC ,Sviesa“ lankytojais. Stengiuosi
atrasti naujy talentingai sukurty muzikiniy kiriniy
Lietuvos ir pasaulio muzikos lobyne. Tada ieskau jy
gaidy, iSmokstu groti, dainuoti ir su entuziazmu to
noriu isSmokyti lankytojus. Patinka bendrauti su ko-
legomis ne tik darbe. Patinka mano namai gamtoje,
lakstyti po savo miskus, klausytis pauksciy giesmiy,
stebéti gamtq visais mety laikais. Patinka klausytis
psichologiniy laidy, muzikos, skaityti geras knygas.
Patinka gerti arbatq su vaikais vakare prie Zidinio. Pa-
tinka Ziuaréti operas ir koncertus. Patinka auginti géles,
turiu gal 20 rozZiy kriimy, visos mano namo palangés
yra papuostos gélémis. Patinka domeétis politika, Zavi
baznytinis menas, istorija, literatira. Nepaprastai
patinka mokytis kalby. Matyt, tam turiu gabumy, nes
sekasi labai lengvai. Patinka kiekvieng Sestadien;j eiti
i kaimiskq pirtj, patinka pavasarj savo kieme stebéti,
kaip viskas auga, dygsta, Zydi, atbunda. Patinka ilgai
stebéti debesis ir ZvaigZdes. Pastebéjote daug ,patinka®
— noréciau, kad taip likty visada.

9. Ko palinktumeéte »Sarkai“ ir jos skaityto-
jams? — ,Sarkai“ palinkéciau kuo daugiau linksmy,
gery straipsniy ir ilgy, kirybingy gyvavimo mety. O
jos skaitytojams — sveikatos ir gyvenimo dziaugsmo,
kad ir kokie vargai suspausty. Visiems linkiu gery,
sveiky, laimingy, linksmy, Sviesiy, kiurybingy, lengvy
ateinanciy mety!
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1. Mety laikas... Ziema, kai Salta ir balta. Ir dar labai mégstu ankstyvg pavasarj, kai bunda gamta.

2. Kai buna ligdna... labai mégstu eiti pasivaikscioti su Suniu. Labai padeda nuosirdus pokalbis su drauge.

3. Dovanos... Esu praktiskas Zmogus, todél ir dovanas mégstu gauti praktiskas. Taciau labiau mégstu dovanoti
dovanas, nei jas gauti.

4. Patiekalas... susiai.

5. Dirbti... Vadovaujuosi taisykle: ,Darbas Zmogy puosia.“ Todél dazniausiai mégstu vaikscioti pasipuosusi.

6. Laisvalaikiu... mégstu susitikimus su draugais, giminaiciais ir artimaisiais. O labiausiai pailsinu protg ir
kiing aktyviai poilsiaudama.

7. Svajoneés... kaip svajoniy drambliuko — didelés ir paprastos.

8. DidZiausia sventé... $v. Kalédos! Man pats graZiausias ir $venciausias laikas.
9. Gyvenime man svarbiausia... Seima, pasitikéjimas ir ramybeé.

10. Apie save manau... esanti draugiska.

TOMAS, 4 gr. soc. dar. padéjéjas

1. Mety laikas... Patinka visi mety laikai, labiausiai vasara, nes tada Silta ar net karsta.

2. Kai bana lindna... dazniausiai pasidarau karstos arbatos, uzsidegu Zvake, jsijungiu mégstama muzikg, tada
klausau gan garsiai ir dZiaugiuosi gyvenimu.

| 3. Gauti dovanuy... visiems patinka, ne isimtis ir as, bet labiau patinka dovanoti dovanas brangiems ir mylimiems
Zmonéms.

4. Patiekalas... Labai patinka ragauti jvairiausiy Saliy niekad neragauty patiekaly. Labai daznai gaminuosi
italiskas buivoliy pieno mocarelos salotas, prie jy tinka raudono vyno tauré ir balta italiska duona. Patinka ir
geras jautienos kepsnys su salotomis ar tiesiog darzovémis.

5. Dirbti... Daug mety dirbau su jaunais Zmonémis ir tai man patiko. Siuo metu dirbu dienos centre — man
naujas gyvenimo issikis, kuris irgi patinka, nes tai darbas su Zmonémis, naujy santykiy kirimas ir puoseléjimas.
6. Laisvalaikiu... Laisvalaikis mano jvairus ir labai prikiauso nuo nuotaikos. Visada dienos metu laisvalaikiu
bandau pasportuoti, atrasti tam laiko. Mégstu muzikos klausyti, knygas skaityti, valgyti daryti ir ragauti,
vaik$cioti, bendrauti su Zmonémis, patinka kinas, teatras, opera ir baletas, galerijy lankymas. Kai esu pavarges,
laisvalaikiu patinka ramiai, tykiai pabiti gamtoje su fotoaparatu, vaZinéti dviraciu.

7. Svajoju... Kaip vienas iSmintingas Zmogus yra pasakes, kas neturi svajoniy, tas jau mires. Turiu ir as svajoniy.
Vienos didelés, o kitos mazos. Vienas jmanoma pasiekti per dieng, kitas — per ilgesnj laikg. Svarbu turéti svajone.
8. DidZiausia $venté... Sunku pasakyti... Tikriausiai buity keletas: sv. Kalédos, Velykos, Sekminés, mano ir artimy
Zmoniy gimtadieniai.

9. Gyvenime man svarbiausia... Zmonés, artimi ir mylimi. Ripestis jais, santykiai su jais ir jy gerove. !
10. Apie save manau... Dazniausiai Zmonés mano apie save gerai. As stengiuosi vertinimq ir manyma apie save J"
palikti kitiems. Dar esu saves pazinimo kelionéje... [
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ZINUTES

DIENOS CENTRO ,,SVIESA“
BENDRUOMENE PASIPILDE NAUJAIS
NARIAIS:

Jolita — dietisté;

Lina — socialinio darbuotojo padéjéja trumpalaikés
socialinés globos (Naktinés grupés) komandoje;

Tomas — socialinio darbuotojo padéjéjas ketvirtos
grupés komandoje.

Po karantino prie musy planuoja prisijungti nauji
lankytojai: Amelija, Laurynas ir Silvestras.

Dékojame su mumis buvusiems bendruomenés
nariams, taciau pasikeitus aplinkybéms pasirinkus-
iems kitus gyvenimo kelius:

Islydéjome | pensijg misy visy mylimg Eugenijy
Burokg, Medzio dirbtuviy vadovg. NuoSirdziai dékojame
uz ilgamete darbo su ,Sviesos“ lankytojais patirtj, uz
dziaugsmo akimirkas ir atskleistas medzio darby paslap-
tis.

ISlydéjome ir mitsy ilgamecius lankytojus, gyvenancius
Valakampiy socialiniy paslaugy namuose: Donatg,
Romualdg C., Aring, Arvydg, Jolitg, Ling L., Kristing
D, Kristing ]. ir Kestutj.

Vaiky ir jaunimo pensione gyvenantys lankytojai Arti,
Miroslavas ir Antanas taip pat pakeité savo planus ir
nebelanko miisy Centro.

Nusprendusi kartu su tévais, Simona taip pat nebe-
lankys miisy Centro.

UKIO SKYRIAUS NAUJIENOS

Grize | Centrg rasite atnaujintg sporto sale. Per
vieng stiprig lintj buvo uzlietos rusio patalpos, la-
biausiai nukentéjo sporto salés grindys. Dabar jos
keiciamos, klojamos plytelés, bus perdazytos sienos,
paklota nauja kiliminé danga. Atsinaujinusi sporto
salé nekantriai lauks lankytojy.

Transporto nkis irgi atsinaujino — jame nauja
masina WV TIGUAN, taigi jau visai suvargusj VW
GOLF galésime isleisti poilsio. Dékojame savivaldybei
uz sudarytg galimybe jsigyti $j naujg automobilj ir,
zinoma, Danutei ir Sigitui uz riipest; jsigyjant.

_Sarkos leidinys iliustruotas Centro lankytojy
piesiniais.

ISTRAUKA ISLIETUVOS RESPUBLIKOS SOCIALINES APSAUGOS IR DARBO MINISTERIJOS TEIKIAMU
REKOMENDACIU DEL SOCIALINIU PASLAUGU TEIKIMO KARANTINO METU:
»Dienos socialiné globa dienos centre. Organizuojant dienos globos centry veiklg rekomenduojame sudaryti Seimai galimybe apsispresti dél
centro laikino nelankymo laikinai stabdant paslaugy teikimg (ne nutraukiant) ir uz tg nelankymo laikotarpi netaikyti asmens mokéjimo!

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