Svenéionéliy Mindaugo gimnazijos laikrastis

U LLO UCC PDAdvdsd] , U V. VCIYKO
su saulétomis ir Siltomis dienomis. Primename, kad tuoj tuoj
ateis egzaminy, jskaity laikas, taciau neverta bijoti, nes dar lie-
ka net ménuo, per kurj norint galima perskaityti bent 16 kiiri-
niy 1§ 32 privalomy, i8spresti Simtus uZdaviniy, atlikti daugybe
bandymy ir sékmingai nuveikti dar daug kity nenuveikty dar-
buy. Kas trukdé nuveikti — ogi grazus oras, atvyke i$ uZsienio
sveCiai, malonus tingulys, pavasariné depresija, nesibaigiantys
tévy nurodymai, Sokiai, miaukiantys katinai, Zvaigzdés... Nie-
ko, mielieji, jus galite viska, tad bukite sveiki ir — pirmyn.

Su Silciausiais pavasariniais linkéjimais - redakcija
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KOL TU MIEGOJAI

Jie buvo miisy Sviesuliai

BalandZzio 23 d., per pacias Jurgines, jpuse-
jus nacionalinei biblioteky savaitei, tarp KnygneSio
ir Spaudos atgavimo dieny per 6 ir 7 pamokas jvyko
net du grazus renginiai. Vienuolikty klasiy mokiniai
su lietuviy kalbos mokytoja Asta, pavaduotoja Jiira-
te, bibliotekos darbuotojomis Asta ir Mariana buvo
miesto bibliotekoje pamokoje ,,Donelaitis kaip duo-
na“, o po pamokos vyko j Kaltanénus, kur pavaduo-
toja Juraté papasakojo apie Sviesulj, knygnesj, &
Svencioniy dekang J.Burba ir kitus Zinomus $io [%
krasto visuomenés veikéjus, buvo uzdegtos zvakelés

tyje ,,Svenéioniy kratas®).




SVECIUOSE

Labas, Karoli,

Kaip Tau pavyksta visur suspéti?
Maloniems darbams laiko visada atsiras.

Gal turi kokia sékmeés formule?

Gimnazijos laikrastis ,,Salve* nori Tave pakalbinti, nes esi respublikinio
matematikos olimpiados etapo dalyvis, biologijos, matematikos, chemijos rajo-
no olimpiady I-osios vietos, o IT olimpiados II-osios vietos laimétojas. Taip pat
aktyviai dalyvauji gimnazijos renginiuose, rugsejo 1-aja esi apdovanotas réme-
Juy isteigta premija Sauniausiam mokiniui. Prasom trumpai papasakoti apie save.

AS esu Karolis Breidokas. Man patinka matematika, kaip ji pasireiskia
gamtoje (Fibonacio spiralés sraigiy kiautuose, kaip ziedlapiai iSsidésto i abi pu-
ses besisukancias spirales, kuriy skai€ius 1 vieng ir j kitg puse yra du artimi Fi-
bonacio skaiciai), fizika. Mégstu groti smuiku.

Kaip Albertas EinSteinas pasake ,,Kas néra padares nei vienos klaidos, niekada nebandé¢ nieko naujo*.
Svarbu pabandyti ka nors nauja, nes nepabandes gyvensi nuobodziai.

Kokiy aukStumy Zadi siekti gyvenime?

Savo gyvenima sieju su informatika arba fizika.

Ar lieka laiko hobiui? Apie kokius pomégius mes dar neZinome?
Kaip ir sakiau, maloniems darbams laiko visada atsiras. O kitokiy pomégiy neturiu.

Acit uz pokalbj, linkime sekmés.

ISVYKOS, RENGINIAI

Svari kalba — §vari galva

2014 m. balandzio 2 d. Ib klasés mokine Justi-
na Cvetkovaite, patekusi 1 geriausiy Simtuka respub-
likoje (i§ 12 000), vyko j antrajj konkurso ,,Svari kal-
ba — Svari galva® etapa Vilniuje, kuris vyko Vilniaus
kooperacijos kolegijoje. Atlikus uzduotis lauke ap-
dovanojimy ceremonija Prezidentiiroje, kuri ir Justi-
nai, ir visiems susirinkusiems mokiniams ir mokyto-
jams paliko dideli ispudi. ,, Biitent nuo jisy

(mokiniy) priklausys, kokioje Lietuvoje gyvensime,
kaip joje jausimes ir kaip kalbésime. Bukite atsakin-
gl uz savo kalba taip pat, kaip ir uz savo tévyne“, -
pabréze Prezidenté Dalia Grybauskaité savo kalboje.
Susirinkusius pasveikino ir bendru laiméjimu — gim-
tosios kalbos puoseléjimu — pasidziauge Svietimo ir
mokslo ministras Dainius Pavalkis, ,, Tilde IT* direk-
torée Renata Spukiené, koncertavo Balio Dvariono
mokyklos ugdytiniai.

Po renginio Prezidentiiroje dar pasivaiksciota
Pilies gatve, aplankyti AusSros vartai, belaukiant
traukinio dar uzsukta ; Lietuvos gelezinkeliy muzie-
Ju ir apzioréta Ukrainos dailininko Ivano Mar¢uko
paveiksly paroda.

Mokytoja Asta




/// Migracija

P Eseé, kurtas Come-
RS nius Saliy susiti-

Education and Culture kimo  meiiis
. . santrauka lietuvi-
Lifelong learning programme [

COMENIUS

Jau nuo seniausiy
laiky Zzmonés migruoja i§ vienos vietos 1 kita, ban-
dydami surasti geresnes gyvenimo salygas, todel sa-
vo es¢ kalbu apie migracija, jos priezastis, privalu-
mus ir trikumus tiek migrantams, tiek paciai Saliai.

Priezas¢iy migracijai yra daug : karai, Salies
ekonominé padétis, religinis nepakantumas, blogos
politinés salygos. Zmonés dazniausiai iskeliauja j
kitas Salis norédami geriau gyventi, jgyti aukstesnj
i§silavinimg, uzsidirbti pinigy arba tiesiog gyventi
Salyje, kur Zmonés yra laisvi nuo priespaudos.

Migracijos privalumai Zzmonéms yra jvairuis:
geresnés ekonominés salygos, auksStesnis Svietimo

MR &
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projeto
sveciai 1§ Lenkijos, Rumunijos, Vokietijos, Italijos,
Ispanijos ir Turkijos susitiko Lietuvoje, Svenéionéliy

Mindaugo gimnazijoje. Pirmadienis gimnazijoje
prasid¢jo atidarymo Svente-koncertu, kuriame svei-
kinimo zodzius taré projekto koordinatoré Libertina
Vasilesku i§ Rumunijos, Svenéioniy rajono savival-
dybés meras Vytautas Vigelis, projekto koordinatore
gimnazijoje Jelena Diatlova, gimnazijos direktore
Eleonora Aboroviciené, sveciams koncertavo gimna-
zijos postfolko ansamblis Zolynas®. Po piety sveciai
dalyvavo ekskursijoje po gimnazija, veliau susirinke
kalbos pamokéléje mokesi kalbéti lietuviskai, viso-
mis projekto Saliy kalbomis pristaté savo Salis bei
dainavo dainas. Nuo pirmadienio vakaro iki antra-
dienio piety Kaltanény ugdymo ir turizmo centre
vyko kultiiriné — sportine veikla.

Antradienio ryte sveciai mokytojai lankesi pa-
mokose, buvo ekskursijoje UAB ,Maltosa®, o
popiete visi sveciai ir juos lydintys mokytojai ir mo-
kiniai vyko i ekskursija po Aukstaitijos nacionalinj
parka, kuri baigési ispiidinga Sakociy kepimo pamo-
ka ,,Romnesoje*.

Treciadien] mokiniai ir mokytojai lankesi pa-
mokose, mokiniai buvo ekskursijoje UAB
»Maltosa“, véliau visi dalyvavo meny dirbtuvese,

lygis, didesnis atlyginimas, geresnés gyvenimo
salygos, atsiveria daugiau galimybiy, taip pat naujy
draugy suradimas, skirtingy kultliry pazinimas, yra
pleiama zmogaus pasaulézitra. Pati Salis yra pra-
turtinama kitomis kultiromis, jos ekonominis lygis
gali buti pakeltas, Salis gauna daug kvalifikuoty
zmoniy.

Zinoma, migracija turi ir trikumy. Litidniau-
sia yra tada, kuomet tenka atsisveikinti su Seima.
Taip pat imigrantams gali biiti sunku prisitaikyti
naujoje Salyje, jie gali jaustis vieniSi, sutrikg, juos
galima lengvai iSnaudoti.

Priimanti Salis gali turéti trikumy : pa-
didéjusi zmoniy populiacija, pakilgs nedarbingumo
lygis ir negatyvi svetimy kultury jtaka.

Projekto Comenius dalyve Elvina V.

kur su dailés oke-
si pinti apyrankes. Po piety sveciai mokytojai daly-
vavo konferencijoje, o mokiniai buvo Sokiy pamoko-
je su choreografijos mokytoja Renata Grigianeciene,
dalyvavo sportingje veikloje, o vakare mkiniai buvo
vakaronéje Svenéionéliy jaunimo centre.

Ketvirtadien] ryte mokiniai ir mokytojai lan-
kesi pamokose, mokytojai vél buvo konferencijoje,
0 mokiniai atliko kiorybine uzduotj: kuré¢ plakatus
»Ka man reiskia Comenius?“, o po pertraukélés visi
susirinko refleksijai gimnazijos akty sal¢je. Po piety
truputj pailséje visi projekto dalyviai ir Svencionéliy
miestelio bendruomené susirinko ] koncertg
»Zvaigzdziy lietus“ miesto kultiros ramuose, kur
zavejosi ,,Aukstaituky“ atliekamais liaudiskais So-
kiais, ,,Erdves®, ,,Klyksmo*, ,,Virsmo*, modernaus
sokio duety atliekamais Sokiais, dziaugési daug
moksle ir sporte pasiekusiais mokiniais ir jy moky-
tojais bei grozejosi i Lietuva atvykusiu graziu ir gau-
siu uzsienieciu buriu. Po renginio rimy foje sveciy
lauke liaudies Sokio fiesta.

Penktadienj, paskuting susitikimo dieng, visi sveciai
vyko 1 Vilniy, kur lankési Sv. Petro ir Povilo bazny-
cioje, apzitiréjo Vilniaus senamiestj, uzsukdami j
Ausros vartus, Rotuse, Prezidentiira, Sv. Onos baz-
nycig ir Katedra, pasivaiksciojo Bernardiny soduose,




Penktadienj, paskutine susitikimo dieng, visi sveCiai tik¢jo, kad uzsimezgusi septynsalé draugyste tesis,
vyko i Vilniy, kur lankési Sv. Petro ir Povilo bazny- kad sveciai iSsives tik grazius ir Siltus prisiminimus
¢ioje, apziuir¢jo Vilniaus senamiest], uzsukdami } apie Lietuva, kad birzelj vél visi susitiks Turkijoje.
Ausros vartus, Rotusg, Prezidentiira, Sv. Onos baz-
nycig ir Katedra, pasivaiks¢iojo Bernardiny soduose,
apzitiréjo Gedimino pilj. Ir taip nejuciomis atéjo lai-
kas i8siskirti — ne vienas projekto dalyvis nubrauké
i$siskyrimo aSara, taciau giliai Sirdyje kiekvienas

Comenius projekto dalyvé Elvina
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UNIFORMOS. REIKIA AR NE? mano, kad uniforma turéty biiti dvima taip, kaip da-
bar. Like 8 mano, kad jos reikia kasdien.

Pagal duomenis, kurie buvo pateikti atlikus
pirmaja apklausa tamo (apklausti: tévai, mokiniai, O dabar laukiame supratimo ir teisybés :)
mokytojai), nuspresta, kad uniforma yra reikalinga.

Ji tikrai gerina gimnazijos jvaizdj, didina vaiky atsa-

komybe, aplinka atrodo rimtesné. Rasa Maliavkaite, llc
Liko iSsiaiskinti tik vieng klausima. Ar uniformas
dévésime kas diena, ar taip pat, kaip dabar (2 mén.
rudenj ir 2 mén. pavasarj)?

Pirmosios apklausos rezultatai parode, kad di-
dzioji dalis apklaustyjy mano, jog uztekty dévesime
tiek pat, kiek ir dabar (2 mén. rudenj ir 2 mén. pava-
sar]), mazesn¢ dalis apklaustyjy mano, kad galétume
devésime uniformg tik per Sventes, maziausia dalis
sitilé dévésime uniformg kas dieng. Tarybos posédy-
je tévai ir mokytojai sitilé jvesti kasdieng uniforma.
Sake, kad Svarka galima biity pakeisti megztuku. Gal
tai ir grazi mintis, bet kaZin, ar smagu biity kiekvie-
ng dieng visus metus vaikscioti su vienu ir tuo paciu
megztuku. Tuo labiau, tai neatitinka apklausos re-
zultaty. Turétume atsizvelgti ] mokiniy, kurie nesios
ta uniforma, atsakymus, norus, praSymus.

Neseniai apklausiau 102 mokinius (pirmokus, |
antrokus, trec¢iokus), pateikiau du uniformos dévéji-
mo pasirinkimo variantus :,,kas dieng” ir ,, kaip da-
bar (2 mén. rudenj ir 2 mén. pavasarj)”. 94 mokiniai




IDOMU

SVEIKATA IR
TRIUKSMAS

Siandieni-
@, Niame  gyvenime
' didéjant transpor-
to srautams, besivystant IT, modern¢jant buitinei
technikai sparciai did¢ja triukSmas, t.y. dirbtinai su-
kelti jvairaus stiprumo ir daznio garsai, kurie trukdo
dirbti, poilsiauti bei kenkia sveikatai.

Apie triukSmo zalg sveikatai buvo kalbama jau gilio-
je senove¢je. Istorijos Saltiniai mini, kad antikinés
Romos gyventojai skundési miesto valdziai, kad $i
uzdrausty ankstaus ryto metu ginti | ganyklas oZkas
ir galvijus centrinémis miesto gatvémis, kadangi gy-
vuliy bliovimas ir mekenimas labai trikdé miestelény
ramy miega. Apie 2000 metus prie§ misy erg Kini-
joje nuteistuosius mirti pririSdavo netoli varpo ir
liepdavo skambinti tol, kol pasmerktasis Ziidavo nuo
triukSmo.

Siais laikais atlikti i§samiis triuk§mo poveikio
sveikatai tyrimai ir nustatyta, kad triukSmas gali su-
kelti specifinj ir nespecifinj poveikj. Specifinis po-
veikis tai akustinés traumos. Jas sukelia labai didelio
stiprumo (130 decibely ir daugiau) trumpalaikis
triukSmo poveikis, tada Zmogui smarkiai skauda au-
syse, svaigsta galva, gali staigiai apkursti.

Nespecifinis triukSmo poveikis - galvos
skausmas, pablogéjusi atmintis, sutrikes démesys,
sumazeéjes fizinis bei protinis darbingumas - pasire-
iSkia ilgai veikiant intensyviam, nestipriam 60-70
decibely triukSmui. Be to, tyrimais nustatyta, kad
triukSmas, kaip ilgai veikiantis 1étinis stresas, veik-
damas per centrine nervy sistema, sukelia organizme
sutrikimus, kurie gali salygoti jvairiy susirgimy:
hipertoninés ir iSeminés Sirdies ligos, aterosklerozeés,
skrandzio ir dvylikapir§tés zarnos létiniy uzdegimy,
opaligés bei jvairiy neuroziy i8sivystymg.

Tyrimai jrodo, kad triukSmas skirtingai veikia
Jvairaus amziaus zmones. Kadangi vaiky ir jaunuoliy
klausa yra jautresné triukSmui, todé¢l ji greiCiau ir
lengviau pazeidziama. Yra nustatyta, kad net 25
proc. pamoky metu pateikiamos informacijos
nejsisavinama d¢l aplinkos triuk§mo. TriukSmas taip
pat gali sukelti jauny Zmoniy stresing reakcija: pa-
dazn¢ja Sirdies ritmas, padidéja hormony iSsis-

kyrimas. D¢l triukSmo sutrinka miegas, mazéja
motyvacija, sutrinka démesio koncentracija, keiciasi
zmogaus charakteris, jo elgesys, did¢ja individo
grubumas bei agresyvumas.

Mokslininkai nustatg, kad triukSmo poveikis
organizmui priklauso nuo jo intensyvumo, iSskyre
keturis triukSmo laipsnius:

[ laipsnis (40-50 dB) — atsiranda psichinés reakcijos,
IT laipsnis (60-80 dB) — atsiranda vegetacinés nervy
sistemos pakitimy;

[T laipsnis (90-110 dB) — iSsivysto klausos netektis;
IV laipsnis (daugiau negu 120 dB) — iSsivysto klau-
sos organo pakenkimas.

Jau XIX amzZiuje vokieciy mikrobiologas
Robertas Kochas numaté, kad ,,kada nors Zmoni-
ja bus priversta nugaléti triukSma taip pat
ryztingai, kaip cholerg ir mara*.

Akivaizdu, kad $iais laikais ypac svarbu sup-
rasti triukSmo Zalg ir iSmokti su juo kovoti. Balan-
dzio 24 dieng minima Tarptautiné triukSmo suvoki-
mo diena mums primena, kad turime iSmokti mégau-
tis ne tiktai dirbtinai sukeliamu triukSmu, bet ir su-
vokti i§ natiiralios gamtos sklindanciais vos girdi-
mais garsais ar tiesiog pasidziaugti tyla. Todéel Sig
dieng Tarptautinis klausos ir komunikacijos centras
sitilo paminéti ,,tylos dieta“ ir laikotarpyje nuo 14:15
iki 14:16 laikytis tylos savo buvimo vietoje bei kartu
propaguoja ,tylly namy®, ,tylios mokyklos®,
»tyliyjy aplinkos zony* idéjas. Kartais savo ir kai-
myny sveikatos problemas sumazinsime sumazing
televizoriaus, radijo ar audio grotuvo garsa.

Straipsnj parenge D. Gaidamaviciené




Kaip nebijoti egzaminy deSimty ir dvylikty klasiy mokiniams?

Kadangi egzaminai tikrai
bus ir jau visai netrukus,
siilome paskaityti gydy-
tojo ir déstytojo D.Piro
patarimus :,,Kaip gydyto-

¢ ¢ jas galiu jums nuoSirdziai

| " rekomenduoti  negerti
vaisty nuo nervy, nevartoti jvairiy dirbtiniy darbin-
gumo stimuliavimo priemoniy, neuzsiiminéti chemi-
niais nervy gydymo metodais®, — Vilniuje vykusioje
parodoje ,,Mokymasis. Studijos, Karjera 2012 kal-
béjo D. Piiras. Egzaminai — patikrinimas Ziniy ir ge-
béjimy, kurie formavosi nuo pat pradiniy klasiy, o
ypaé paskutinius dvejus metus”. Psichiatras atkreipé
démesj, kad kelios dienos pries egzaminus lemiamos
reikSmés neturi — egzaminai neuzklumpa netikétai.
Pasak D. Piiro, nepasimesti, nepanikuoti, neprarasti
vidinés pusiausvyros padés platesnis ir filoso-
fiSkesnis pozitiris. D. Piiro teigimu, psichologijos
specialistai svarbiausiu brandaus Zmogaus poZymiu
laiko geb¢jimg paciam priimti sprendimus ir prisi-
imti atsakomybe. ,,Kai vaikas bresta, 1§ pradziy daug
sprendimy uz jj priima tévai. Bet artéja pilnametysté
ir zmogus turi pats pradéti priimti sprendimus. Tai
visiskai suprantama, todél iSmintingi tévai nuo pat
kiudikystés vis daugiau sprendimy perleidzia
vaikams ir ateityje tuo dziaugiasi. Gebéjimas paciam
priimti sprendimus ir atsakyti uz juos — pats svarbi-
ausias brandZios asmenybés bruozas ir pats
geriausias skiepas nuo nuolatiniy kompleksy, kriziy,
perdegimy®, — aiSkino VU docentas. Jis pataré nebi-
joti kartais téveliams mandagiai paaiskinti, kad egza-

-
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minus laiko ne jie. ,,Pats svarbiausias mano patari-
mas, receptas, kaip pasiskiepyti nuo perdegimy ir
nervingumy — pasitikéjimas savimi, savo jégomis ir
ziniomis, asmenybés iStekliais. Tai pats geriausias
vaistas nuo perdegimy. Kartu, zinoma, su adekvaciu
savo pasirengimo ir gebéjimo jvertinimu: nelabai
sveika save nuvertinti, nelabai sveika per aukstai
iSkelti ambicijy kartele®, — kalb¢jo D. Puras. D. Piiro
teigimu, vienas rimtesniy rizikos veiksniy per egza-
minus — per didelis sureikSminimas esg viska
nulemsianciy egzaminy rezultaty. Pasak jo, niekas
nesako, kad egzaminai nesvarbus gyvenimo momen-
tas, bet yra daugybé pavyzdziy ir sékmés istorijy, kai
zmones studijavo visai ne tai, kg paskui sékmingai
veiké. Pasak docento, lemtingy etapy gyvenime bus
dar deSimtys ir Simtai, tad reikia mokytis jveikti
jaudulj ir stresg bei zygiuoti tolyn. ,,Hansas Selye
(kanadieciy gydytojas ir mokslininkas) nuolat karto-
jo: gyvenimas be streso yra mirtis. Ta prasme, acii
Dievui, kad yra streso, blogai tiktai uZzsilikti Siame
strese ir pereiti ] liguista stresg arba liguistai reaguoti
1 stresg. Pats stresas — sveikas, tai patikrinimas, ar
asmenybe¢ ir organizmas tinkamai reaguoja‘, - aiski-
no D. Paras. Jo teigimu, tai taikoma ir laikant egza-
ming, ir einant j pasimatymg. Stresas parodo, kad
esate sveikas ir gyvas.

http://www.delfi.lt/news/daily/education/dpuro-patarimai-kaip-neperdegti-ir-nesinervinti-per-
egzaminus.d?id=55374731#ixzz2zp0ZiKuU
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