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SVEIKATOS MOKYMO IR LIGU PREVENCIJOS CENTRAS
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Visuomenés sveikatos biurams 2015- OF-1% Nr. S-OF- 2958

(pagal sgrasa)
Sveikata stiprinan¢iy mokykly tinklui

DEL MOKYKLOSE INICIJUOJAMOS AKCIJOS ,,KARTU DIENA“

Kiekviena karta yra savaip vertinga. Mes visi turime skirtingas vertybes ir tikslus,
atspindinéius sava laikg. Tik pazine vieni kitus patys tapsime supratingesni ir galbiit laimingesni.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras (toliau — Centras) 3alies mokyklose
inicijuoja akcijg ,,Karty diena® ir kviedia visas Lietuvos mokyklas pasirinkta viena rugséjo ar spalio
ménesio dieng atverti savo mokykly duris karty dialogui tarp vyresniy vietos bendruomenés ir
mokiniy Seimy nariy.

Manome, kad butent mokykla galéty nutiesti tiltus tarp karty — suburti draugén pacius
jauniausius, jaunus ir vyresnio amZiaus Zmones. Nes butent mokykloje, kaip ir musy visuomenéje,
susitinka keturios kartos. Tai buty nepaprasta galimybé pasidalyti patirtimi, i$mintimi, perduoti
Seimos ir visuomenés gyvenimo tradicijas parodant, kad brandaus amziaus pilie¢iai yra neatsiejama
visuomenés dalis. Be to, ir vyresniems Zmonéms biuty jdomu pamatyti, kaip atrodo Siandienos
mokykla ir kg joje veikia vaikai.

Akcija ,,Karty diena® — tai Lietuvos mokykly bendruomeniy akcija, kurios tikslas — kurti
ateit], atsigreZiant  praeitj, t. y. naudotis galimybe suburti skirtingy karty atstovus ir taip stiprinti
mokyklos bendruomeng, didinti Seimos dalyvavimo galimybes, nes mokykloms labai reikalinga
papildoma parama, gerinti mokyklos emocinj klimatg ir taip prisidéti prie sveiko gyvenimo vertybiy
puoseléjimo mokyklos bendruomenéje. Taip pat $iuo renginiu norima paskatinti kurti aktyvaus
senéjimo kultara Lietuvoje, paremta jvairaus amziaus visuomene.

Siekiant sékmingai jgyvendinti akcijg buvo parengtos organizavimo rekomendacijos ir
metodiné medZiaga, skirtos mokyklose dirbantiems visuomenés sveikatos prieZiiros specialistams,
mokytojams, mokiniams ir kitiems asmenims, dalyvaujantiems sveikatos ugdymo procese, sukurtas
akcijos logotipas. Tikimés, kad ir padios mokykly bendruomenés kurybingai pazvelgs j Sig akcijg.

Apsisprendusias dalyvauti akcijoje mokyklas kvie¢iame registruotis Centro Vaiky
sveikatos skyriuje elektroniniu pastu dalia.sabaliauskiene@smlpe.lt iki rugséjo 18 d. Registruojantis
reikia pateikti mokyklos paskirto atsakingo asmens kontaktus (atstovaujama mokykla, asmens
vardas, pavardé, telefono numeris, elektroninis pastas) bei informuoti, kada mokykloje vyks akcija.

PRIDEDAMA. Akcijos ,,Karty diena® organizavimo rekomendacijos, 14 lapy.

Direktorius Romualdas Sabaliauskas

Diana Aleksejevaite, tel. (8 5) 236 0493, el. p. diana.aleksejevaite@smlpc.lt



AKCIJOS ,, KARTU DIENA“ ORGANIZAVIMO
REKOMENDACIJOS IR METODINE MEDZIAGA
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sensta. Lietuvoje kas penktas gyventojas yra 65-eriy ir vyresnio
amZiaus. Sis demografinis pokytis — tai nei¥vengiamas didZiausiy miisy visuomenés pasiekimy —
smarkiai sumaZéjusio mirtingumo ir dél to ilgesnés vidutinés gyvenimo trukmes — rezultatas.

Senstanti Europa — tai jvairiausi i$§tkiai darbo rinkai, sveikatos prieziliros sistemoms,
gyvenimo lygiui. Vyraujz nuomoné, kad vyresnio amZiaus Zmonés vis labiau tampa nasta
visuomenei.

Manome, kad bitent mokykla galéty nutiesti tiltus tarp karty — suburti draugén palius
jauniausius, jaunus ir vyresnio am¥iaus ¥mones. Nes butent mokykloje, kaip ir miisy visuomengje,
susitinka keturios kartos. Tai buty nepaprasta galimybé pasidalyti patirtimi, iSmintimi, perduoti
$eimos ir visuomenés gyvenimo tradicijas parodant, kad brandaus amZziaus pilieCiai yra neatsiejama
visuomenés dalis. Be to, ir vyresniems Zmonéms buty jdomu pamatyti, kaip atrodo Siandienos
mokykla ir ka joje veikia vaikai.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras (toliau — Centras) alies mokyklose inicijuoja
akeija ,Karty diena® ir kvietia visas Lietuvos mokyklas atverti savo mokykly duris karty dialogui
tarp vyresniy vietos bendruomenés ir mokiniy §eimy nariy.

AKCIJOS ORGANIZAVIMO REKOMENDACIJOS

1. Akcija ,Karty diena® — tai Lietuvos mokykly bendruomeniy akcija, kurios tikslas —
kurti ateitj, atsigreZiant | praeitj, t. y. naudotis galimybe suburti skirtingy karty atstovus ir taip
stiprinti mokyklos bendruomene, didinti Seimos dalyvavimo galimybes, nes mokykloms labai
reikalinga papildoma parama, gerinti mokyklos emocinj klimats ir taip prisidéti prie sveiko
gyvenimo vertybiy puoseléjimo mokyklos bendruomenéje. Taip pat $iuo renginiu norima paskatinti
kurti aktyvaus senéjimo kultlirg Lietuvoje, paremtg jvairaus amZiaus visuomene.

2. Sis renginys skirtas ne tik mokiniy seneliams (juk yra vaiky, kurie seneliy neturi) - jame
gali dalyvauti ir mokykloje dirbe mokytojai, vietos bendruomenés senjory kolektyvai, menininkai
bei kiti vaikams svarbiis vyresnio amziaus Zmonés (dédés, tetos, kaimynai ir kt.). Be to, Sis
renginys galéty biti tesiamas ir kitais metais (2016-aisiais) minint Orios senatvés metus.

3. Akcijoje gali dalyvauti jvairiy tipy ikimokyklinio, bendrojo ugdymo mokykly,
auks$tyjy mokykly, profesinio mokymo centry bendruomenés, taip pat visy sveikaty stiprinanéiy
mokykly bendruomenés.



4,  Informacijos apie akcija vieSinimas: akcijos iniciatorius Centras informacijy apie
akcija ir rekomenduojamas temas (1 priedas), taip pat informacijos apie akcijos rezultatus pateikimo
apra¥a (2 priedas) skelbia savo interneto svetainéje www.smlpc.lt, kvietima dalyvauti akcijoje

iSsiundia savivaldybiy visuomenés sveikatos biurams ir Lietuvos sveikata stiprinanfiy mokykly
tinklui,

5. Salies mokykloms rekomenduojama akcija organizuoti pasirinktg vieng 2015 m.
rugséjo ar spalio ménesio diena.

6.  Apsisprendusios dalyvauti akcijoje mokyklos registruojasi Centro Vaiky sveikatos
skyriuje elektroniniu pastu dalia.sabaliauskiene@smlpe.lt iki rugséjo 18 d. Registruojantis reikia
pateikti mokyklos paskirto atsakingo asmens kontaktus (atstovaujama mokykla, asmens vardas,
pavardg, telefono numeris, elektroninis pastas) bei informuoti, kada mokykloje vyks akcija.

7.  Akcija ,Karty diena™ gali organizuoti mokyklos iniciatyviné grupé ar mokiniy klase.
Siloma skatinti mokinius, jy tévus ir kitus vyresniosios kartos atstovus jsitraukti | akeijos
priemoniy planavima, organizavima ir rezultaty aptarima. Jiems galéty padéti visuomenés sveikatos
prieZiiiros specialistai, dirbantys mokyklose, mokytojai, psichologai, socialiniai darbuotojai.

8.  Akcijg siloma organizuoti kurybiskai pasirenkant tinkamg laika, vietg ir tematika,
svarbus dalyviy noras ir entuziazmas. Tik nuo Jasy priklausys, ar tai bus paprastas, neoficialus
poros valandy ar pusdienio renginys, o gal organizuosite sudéting ir oficialy visos dienos renginj.

9.  Siuloma sudaryti salygas akcijoje dalyvauti visiems mokyklos bendruomenés nariams,
kad tai buty artimesnés paZinties, draugystés ir bendradarbiavimo Sventé.

10.  Akcijos metu sialoma naudoti padius jvairiausius bendravimo budus: dainas, 3okius,
vaidinimus, pokalbius, poezija, protinius ir judrius Zaidimus, sporto varZytuves, jogos uZsiémus,
liaudiky (tradiciniy) patiekaly degustacijas ir kt. Bendravimas galéty vykti prie kavos, arbatos
puodelio ar vandens, gaiviyjy gérimy, suldiy stiklines, ragaujant sveikus uZkandZzius. Galbut
norésite svedius pavaifinti mokykliniais pietumis.

11. Karty dienos scenarijus turéty buti i§ anksto Zinomas visai mokyklos bendruomenei:
mokytojams, mokykloje dirbantiems specialistams, mokiniams ir jy téveliams, seneliams bei
pagalbiniam personalui. Scenarijy galima skelbti jvairiomis komunikavimo priemonémis: mokiniy
pagamintais plakatais, skrajutémis, per mokyklos radijg, interneto svetainéje ir t. t.

12.  Siose rekomendacijose sinlomos temos ir jy eilifkumas néra privalomi. Tai tik
pavyzdys, kaip mokykloje galéty vykti §i akcija.

13. Akcija néra privaloma. Informacijg apie akeijos ,Karty diena™ rezultatus pagal
pateikta aprada (2 priedas) akcijos organizatoriai mokyklose per 10 kalendoriniy dieny nuo akeijos
pabaigos, bet ne véliau kaip iki lapkri¢io 13 d., pateikia Centro Vaiky sveikatos skyriui elektroniniu
pastu diana.aleksejevaite@smlpe.lt arba dalia.sabaliauskiene@smlpc.It.

14.  Centro Vaiky sveikatos skyrius iki 2015 m. gruodZio 1 d. savo interneto svetainéje
www.smlpc.It pateikia apibendrintg informacija apie akcijos rezultatus.



BAIGIAMOJI NUOSTATA

15. Daugiau informacijos apie akcijos organizavima suteiks Centro specialistai elektroniniu

pastu diana.aleksejevaite@smlpc.lt arba dalia.sabaliauskiene@smlpe.lt, tel. 8 5 236 0493, § 5 247
7347.



Akcijos ,Karty diena®
organizavimo rekomendacijy
ir metodinés medZziagos

1 priedas

AKCIJOS ,, KARTU DIENA“ METU REKOMENDUOJAMOS TEMOS

KARTU POKALBIAI ,,PRAEJUSIOS ATEITIES DIENOS“
Tikslas — skatinti supratimg ir pagarbg tarp jaunimo ir vyresnio amZiaus Zmoniy.

Zmogus — i§ prigimties yra sociali butybé. Sékmingas bendravimas yra svarbi visavergio
gyvenimo dalis, teigiamy emocijy Zaltinis. ,,Susikalbéti" skirtingy karty atstovams vertybiniu
lygmeniu néra paprasta: jie turi skirtingas vertybes ir pomégius, skirtingai masto, skirtingai valgo,
skirtingai rengiasi, skirtingai mokosi, tiesiog skirtingai gyvena. Iskeldami Kiekvienos kartos
privalumus ir jais pasinaudodami galime susikalbeti.

Sitlome akeijos ,,Karty diena” metu:

o Organizuoti pokalbiy popiete, kurioje dalyviai dalytysi savo prisiminimais apie laika,
praleista mokykloje, santykius su mokytojais, popamoking veikla, papasakoty, kaip pasisuko
gyvenimas palikus mokykla. Vyresnés kartos atstovai galéty duoti ir patarimy ateities kartoms.

° Pokalbius ar prisiminimus jrayti i§ anksto, gal net senoliy namuose ir transliuoti
renginio metu ar kitomis dienomis pertrauky metu, paskelbti mokyklos interneto svetainéje.

® Visiems kartu paZaisti Zaidima ,,Proty musis“, kuris ypa¢ populiarus tarp jaunimo.

° Pakviesti renginio dalyvius | ekskursija po mokykla, juk vyresnes kartos atstovams
jdomu pamatyti, kaip atrodo $iandienos mokykla ir kaip vaikai joje mokosi.

° Prisijaukinkime savanorystés idéja. Vyresnio amziaus Zmonés mielai savanoriauja
pasaulio mokyklose ateidami j pagalba mokytojams neformaliame ugdyme, aplinkos bei gerbuvio
tvarkyme, saugesnio kelio j mokykla uZtikrinime ir tt.

METODINE MEDZIAGA

o Europos vyresniy ¥moniy aktyvumo ir karty solidarumo himnas. Interneto
prieiga: https://www.youtube.com/watch?v=HdQeOS5t_PQ.
e Mokytojo TV. Interneto prieiga:
https://www.youtube.com/watch?v=qzMFgy9L1Q



JUDEJIMO GALIA
Prizidirékite kiing, jeigu norite, kad gerai dirbty jitsy protas. (R. Dekartas)

Vienas pagrindiniy létiniy neinfekciniy ligy rizikos veiksniy yra fizinis pasyvumas. Pasaulio
sveikatos organizacijos Europos regiono biuras pateikia tokias fizinio aktyvumo rekomendacijas:
suaugusiesiems kasdien reikia bent 30 minuéiy vidutinio ar didelio intensyvumo fizinés veiklos, o
jaunimas turi dalyvauti vidutinio intensyvumo fizingje veikloje ne maZiau kaip 60 minuciyg
kasdien.

Siulome akcijos ,,Karty diena® metu:

® Tarp mokyklos bendruomenés nariy rasti vyresniosios kartos Zmoniy, gyvenanciy
fiziskai aktyvy gyvenimg, gal net aktyviai sportuojandiy (gal buvusiy sportininky, kimo kulturos
mokytojy), ir juos pakviesti dalyvauti renginyje.

° I$ anksto numatyti renginio vietg (salé, aikitele, pievelé ir t. t.), inventoriy, parinkti
veiklas, kurios bus pasialytos jvairaus amziaus dalyviams.

® Renginio dalyviams pasiulyti kartu atlikti mankstg skambant linksmai, nuotaikingai
muzikai.

° I3mokyti kvépavimo pratimy. Taisyklingas kvépavimas ir aktyvi fiziné veikla ne tik
treniruoja kvépavimo sistema, ja grudina, bet ir turi didelg jtaka fiziniam bei protiniam vaiky
vystymuisi.

° Kartu visiems pasimokyti %iaurietiSko éjimo, nes tai puikus budas paprastg &jima
paversti efektyvia fizine veikla.
° Lietuvoje vis labiau populiaréja salygiskai ,nauja® fizinio aktyvumo forma — linijiniai

Sokiai, kurie ganétinai paprasti, patraukliss ir, svarbiausia, naudingi sveikatai. Taigi, renginio metu
bty galima organizuoti $ios fizinio aktyvumo riidies treniruotg jtraukiant jaunima ir pagyvenusius
zmones.

METODINE MEDZIAGA

1. R. Zumeras. Pagyvenusiy ¥moniy fizinis aktyvumas ir sveikata (Metodiné-informaciné
medZiaga, skirta visuomengés sveikatos priezitros specialistams, renginiy organizatoriams ir sveikos
gyvensenos edukologams). Interneto prieiga:

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine _medziaga/Pagyvenusiu%20zmoniu%
20F A%20(metodine-informacine%20medziaga).pdf.

2. D. Andrijauskaite. Zingsniai geros savijautos link (kas svarbu vyresniems Zmonéms
pradedant &jimo, 3iaurietidko &jimo, bégimo pratybas). Interneto prieiga:

http://www.smlpe.it/media/file/L ankstinukai/Ej imo%20metodiniai%20patarimai.%202015%

20(2).pdf.

3. 8. Poteliimiené, N. Slibauskiené, V. Bendoraitiené. Mank3tinkimés savarankiskai
(Mokomoji metodiné priemone), Vilnius, 2007. Interneto prieiga:

http://www.sportinfo.lt/dokumentai/leidiniai/mankstinkimes savarankiskai.pdf.



4. I. Keras. Kaip vyresnio amZziaus Zmonéms i§vengti traumy? Interneto prieiga:

http://www.smlpc.lt/It/neinfekciniu_ligu_profilaktika/suzalojimu_prevencija/kaip_vyresnio_amziau

s_zmonems_isvengti_traumu 1. html.

SVEIKATAI PALANKIY SEIMOS PATIEKALYU RECEPTU KURIMAS
Tikslas — karty bendravimas kei€iantis Ziniomis ir patirtimi.

Neabejotina, kad geros sveikatos pagrindas yra tinkama mityba, patenkinanti Zmogaus
fiziologinius poreikius. Sveika ir visavert®é mityba daro poveikj fiziniam ir protiniam Zmogaus
vystymuisi, darbingumui bei ilgaamZigkumui, todél tai yra vienas pagrindiniy sveikatg saugandiy
bei palaikanéiy gyvensenos veiksniy.

Siulome akeijos ,,Karty diena“ metu:

° Kurti sveikatai palankiy Seimos patiekalu receptus. Sia idéja konkursui ,Nuveik
sveikatos labui. LT* pasiulé Lazdijy r. Kudiony mokyklos 8 klasés mokiniai. Kiekvienas klasés
mokinys kartu su Seimos nariais kuria sveikatai palankaus patiekalo recepts. Patickalg reikia
pagaminti, apradyti, nufotografuoti ar nufilmuoti. Paruodto patiekalo receptas perduodamas
artimiausiai gyvenantiai klasés draugo (-és) Seimai. Jie pagamina patickala pagal gauts recepta,
jvertina su 3eima ir siillo naujg recepta kitai 3eimai. Receptai keliauja i§ Seimos j $eimg sudarydami
estafete. Pabaigoje i3 visy recepty galima sudaryti recepty knyga ar recepty banka.

° I3 bendruomenés atne$ty rudens gérybiy pagaminti sveikatai palankiy patiekaly ir
organizuoti vaiSes. PavyzdZiui, kiekvienos klasés mokiniai kartu su seneliais atsineSa jvairiy risiy
7aliy darZoviy, joms pagardinti skirty padaZy (pavyzdziui, jogurtinio ir kt.) ir vai§ina vieni kitus.

o Mokyklos valgykloje organizuoti jvairiy darZoviy ir vaisiy suléiy spaudima, kokteiliy
gaminima pagal mo&iuéiy ir seneliy receptus, juos kartu pagaminti ir pasivaiginti.

J Gali biti organizuojamos atviros technologiju pamokos, kuriose vyresniosios kartos
bendruomenés nariai gali pasidalyti ar pamokyti vaikus savo i$bandyty sveikatai palankiy patiekaly
receptuy.

METODINE MEDZIAGA
1. K3 reikia Zinoti apie vaisius ir darZoves. Interneto prieiga:

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/Lankst%20Ka%20zinai%2
Oapie%20darzoves%20spausdinimui.pdf.

2. R. Bartkevidinte, A. Barzda, R. Stukas, A. Abaravidius, J. Petkeviciené, J. Klumbiené.
Sveikos mitybos rekomendacijos (Metodinés rekomendacijos), Vilnius, 2010. Interneto prieiga:

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/Sveikos_mitybos_rekomendacijos
_2010.pdf.



PIRMOSIOS PAGALBOS IGUDZI U STIPRINIMAS
Tikslas — jtvirtinti pirmosios pagalbos teikimo ighdZius.

Kasdienybé yra pilna netikéty, o daZnai net labai banaliy sitvacijy, kai Zmogaus gyvybeé
pakimba ant plauko ir jai i8saugoti yra duotas tik labai maZas laiko tarpas. Suteikti pirmgja pagalbg
labai daZnai reikia ne tik padéti Zmogui sunkioje situacijoje, bet ir iSgelbéti jj nuo tolesniy sunkiy
sveikatos sutrikimy ar netgi mirties.

Sitllome akcijos »Karty diena® metu:

1. Ivairaus amZiaus renginio dalyviams kartu prisiminti, kaip i3sikviesti pagalba, kokiais
telefonais skambinti, kokia informacija apie jvykj pranesti.

2. Prisiminti suvaugusiojo ir vaiko gaivinimo pagrindus, pakalbéti apie pirmaja pagalbg
susizalojus, liZus kaulams, istikus epilepsijos priepuoliui, jgélus bitei, apsinuodijus smalkémis ir kt.

METODINE MEDZIAGA

1. Pradinis suaugusiojo gaivinimas. Interneto prieiga:
http://www.smlpc.lt/media/file/Lankstinukai/gelbejimas_lankstinukasZ%ZO(1).pdf.

2. Pirmoji pagalba susizalojus, lizus kaulams. Interneto prieiga:
http://www.smlpc. lt/media/file/Lankstinukai/ gelbejimas_lankstinukas2%20(1).pdf,

3. Pirmoji pagalba istikus epilepsijos priepuoliui. Interneto prieiga:
http://www.smlpc.lt/media/ﬁle/Lankstinukai/epilepsija_Iankstinukas.pdf.

4. Pirmoji pagalba apsinuodijus anglies monoksidu (smalkeémis). Interneto prieiga:

httD://www.smlpc.lt/media/ﬁle/Skvriu info/Naudingi_patarimai/smalkes.pdf.

5. Ka daryti jgélus bitei? Interneto prieiga:

http://www.smlpc.lt/media/ﬁle/Skyriu_info/Naudingi _patarimai/bites_igelimas%20(2).pdf.

ATVERKIME SENA SKRYNIA

Siandien neginéijama, kad tautinis paveldas ir tradiciniai amatai yra vienas svarbiausiy,
iSskirtiniy kiekvienos valstybés etninés kultros bruoZy. Todél labai svarbu skatinti atkurti
i8nykusius ar nykstandius amatus, iSsaugoti ir populiarinti per $imtmegius puoselétas tradicijas, kad
kurdami ateitj, rastume i§ kur pasisemti patirties.



Audiniy rastuose, jy spalvy derméje isliko ir skamba jvairiausiy amziy ir fvairiqusiy
atgarsiy buvusios kitrybiskos galios, wirtai atsispyrusios prie§ nepermaldaujamg, viskg naikinanti
laikg, aidai. (lietuviy muziejininkystés pradininkas Paulius Galaune)

Tikslas — perimti senoliy sukaupty patirtj, puoseléti ir gerbti ju tradicijas ir papro¢ius.

Sitlome akeijos ,,Karty diena metu:

° Organizuoti parodg, kurios metu ne tik mokiniai, bet ir jy tévai, seneliai ar net
proseneliai gali atsinesti ir parodyti, kg yra graZaus numezge, nunére, isaude, i§siuvinéje ar isdroze,
o0 jy darbus gali pristatyti vaikaigiai.

° Kvietiame organizuoti seny nuotrauky paroda. Skrynioje gali biti ne tik rankdarbiai,
bet ir senos fotografijos, kuriose atsispindi senesniyjy laiky gyvenimo budas, nuotaikos, mados.

° Sitlome organizuoti senovinio kostiumo demeonstravima. Tai gali biti ne tik tautinio
kostiumo, bet ir senesniyjy laiky kasdieniniy ar $ventiniy drabuZiy demonstravimas, kuriame gali
dalyvauti ir seni, ir jauni. Tam bittini ne tik atitinkami drabuZiai, aksesuarai, bet ir Jju pristatymas
ZodZiu.

° Siulome organizuoti senoliy jvairiy amaty pamokéles vaikams (senoliai galéty
pamokyti jaungja karta kokiy nors nesudétingy darbeliy).

KONKURSAS ,,LAIKO JUOSTA“ ARBA ,,KARTU DIALOGAS NUOTRAUKOSE“

Nuotraukose galima uifiksuoti tokias akimirkas, kurios niekada nepasikartos.
Idéjos tikslas — atskleisti skirtingas karty dialogo formas.

Siuslome akcijos ,,Karty diena* metu:

° Organizuoti fotografijy konkursa ir paroda, kur per fotografija bty ieSkoma bendro
Jjungiamojo rysio tarp karty, kur nuotraukos atsispindéty skirtingy karty nuotaikas.

e KvieCiame akcijos dalyvius fotografijy ar vien tekstu parengti savo Seimos
genealoginj med;j. Schema ,,Seimos medis® pridedama prie Siy rekomendacijy, ja galima spalvinti,
puosti. Sitloma organizuoti klasése, mokykloje genealoginiy medZiy paroda, véliau parsinedti juos |
namus.

® Parodos atidaryme ar aptarime savo gyvenimo jspirdingiausias nuotraukas ar Seimos
medzius gali pristatyti jvairiy karty atstovai.

BENDROS DAINOS RAMINANTIS JAUSMAS

Dainavimo reik$mé neapsiriboja vien tik meniniais tikslais. Jis turi didziules jtakos
Zmogaus protinei veiklai. Jeigu Zmogus moka dainuoti, Zino daug melodijy, jos nuolat skamba jo
mintyse, ypac tada, kai darbuojasi vienas, susimgsto, kai Salia néra pasnekovo. Protarpiais tos
mintyse skambancios melodijos prasiverZia wifiniavimu, $vilpavimu ar suskamba visu balsu su
Zodzials. Toks muzikinty intonacijy, melodijy skambéjimas mintyse yra ne kas kita kaip viena is
mastymo formy, kartu su kalbos, regéjimo asociacijomis bei kitais komponentais sudaranti bendrg



Zmogaus protinés veiklos kompleksqg. Atimk i§ Zmogaus mokéjimg dainuoti, muziking vaizduote, ir
Jis neteks to vidinio pasitenkinimo, dvasinio skaidrumo jausmo, nervine jtampg maZinandio ir
atvangq tarp akiyvaus mgstymo uZpildancio eliksyro. (habil. dr. Eduardas Balcytis, Siauliy
universiteto muzikologijos profesorius)

Psichologai teigia, kad muzika galima gydyti neuroze, depresija, Sirdies ir kraujagysliy ligas,
numal3inti skausma. Priklausomai nuo paros meto, patariama klausytis tam tikros muzikos. Ryte ~
greitos muzikos (populiariosios, rokenrolo), kuri suteikty energijos, pakelty nuotaika; vakare pries
miegg — ramios, atpalaiduojandios (klasikinés, romantinés), kuri nuraminty, padéty ramiai uzmigti,
gerai iSsimiegoti.

Per keleta pastaryjy mety labai padaugéjo tyrimy muzikos tema, o jy rezultatai yra tikrai
ispidingi (jie nestebina nebent ty Zmoniy, kurie nuolat jsitikina muzikos poveikiu). Galutinis
rezultatas Stai toks: ankstyva, pozityvi, pritaikyta tam tikrai amZiaus grupei muzikiné patirtis gali
turéti nepaprasty jtakg vaiky mokymuisi, jskaitant kalbos ir raStingumo jgudZius (tokius kaip
Zodyno turtingumas, supratimas, klausymas, iraiSkingumas), socialiniam ir emociniam vystymuisi,
matematiniams jgidziams ir netgi sugebéjimui planuoti bei vadovauti.

Pasirinkusiems $ig tema akcijos organizatoriams siolome:

° ] renginj pasikviesti vietos vyresnio amZiaus Zmoniy meninius kolektyvus.

e Surengti, dainy popiete: vyresnieji mokyklos bendruomenés nariai, mokiniy seneliai,
vietos bendrucmenés vyresnieji atstovai galéty prisiminti savo jaunystés dainas, jaunimas
pasidalyty savosiomis.

° Pagal mégstamg muzikos Zanrg susiburti | keletg grupeliy ir padainuoti populiariy,
megstamy, Sivolaikiniy ir senesniyjy laiky dainy,

° Pagal pomeégius susiburti grupelémis ir pasiklausyti muzikos jrady, gyvo koncerto.

° Senosios kartos atstovy papradyti pademonstruoti raminancios, atsipalaiduoti

skatinancios ar Zadinancios, aktyvinanéios muzikos pavyzdziy.
METODINE MEDZIAGA
1. Muzikos terapija. Interneto prieiga:

http://www.apelsinas.lt/muzikos-terapija.

2. Dainy tekstai. Interneto prieiga:

http://dainutekstai.lt

JUOKO (SYPSENOS) GALIA
Juokas slopina jtampg, nes jis yra poilsis. (Aristotelis)

Sypsena.... Ji nieko nekainuoja, bet daug kq sukuria, praturting tuos, kurie jg gauna,
neskurdindama ty, kurie jg duoda. Blyksteli akimirkg, o atmintyje kartais islieka visam gyvenimui.
Niekas néra toks turtingas, kad galéty be jos apsieiti, Ji sukuria laime namuose, geranorifkq
aplinkg darbe, yra slaptatodis draugams... (Deilas Karnegis)
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Svauggs Zmogus per dieng nusiSypso vidutiniskai 15 karty, o vaikai — net 400 karty.
Vadinasi, augdami prarandame §j nuostaby gebéjima. Seniai zinoma apie stebuklinga juoko galig:
tas, kuris daZniau juokiasi, ilgiau gyvena. Amerikie¢iy mokslininkai i§siaiSkino, kad juokas
sumazina streso hormono kortizolio kiekj ir padidina kovojanéiy su infekcijomis limfocity kiekj
kraujyje. Psichologai jiems antrina, kad minuté nuoirdaus juoko Iygi 40 minudiy gilios
relaksacijos. Dél to patekus | keblig situacijg verdiau ne pulti j neviltj, o pasijuokti. Ir daZnai juokas
buna vienintelé racionali iSeitis, nes taip lengviau susitaikome su tuo, kas nepakei¢iama.

Ne veltui pasaulyje sparCiai plinta vadinamoji juoko joga arba juoko uZsiémimai, nes i3
jogos juose daZniausiai naudojamas tik vienas kvépavimo pratimas — pranajana, kai giliai
ikvepiama, o paskui kvatojantis ,,cha, cha, cha® palengva iSkvepiamas oras. Juoko jogos pradininkas
— Madan Kataria, gydytojas i§ Indijos. Savo sistema jis ir pavadino juoko joga. 1§ esmés juoko
uZsiémimy metu pamazu mokomasi juoktis be prieZasties.

Juokas — vienintelis uzkratas, kurio nereikia bijoti ir saugotis. Netgi prieSingai — reikia
stengtis pagauti kaip galima daugiau.

Juokui skirta akcijos diena sinlome:

° Pradéti nuo palinkéjimy vieni kitiems linksmos dienos, jteikti i§ anksto pasiruo$tus
suvenyrus — Sypsenéles, paruosti linksmy sveikinimy tévams, seneliams, seneliy namy, slaugos
ligoninése besigydantiems vyresnio amZiaus Zmonéms.

° Po kiekvienos pamokos savo nuotaika jvertinti klasés lentoje priklijuojant nuotaiky
atitinkantj veiduka. Jy turéti kiekvienoje klaséje arba juos galima nupiesti kreida.

® Pertrauky metu vaidinti linksmas istorijas i§ mokyklos gyvenimo.

e Suorganizuoti vakarone kartu su seneliais ir pasiklausyti linksmy istorijy i§ ju
gyvenimo, jvairiy laiky anekdoty.

PADEKOS DIENA ,ACIU UZ...“

Néra tokios savybés, kurig norédiau ar svajodiau turéti mieliau uZ dekingumq. Jis ne tik
didzZiausia vertybe, fis visy vertybiy motina. (Ciceronas)

Yra vienas trumpas Zodelis, kuris visose kalbose turi daugiau prasmés negu kiti ZodZiai — tai
Zodis ,,adia“. Taliau ne visada § Zodj lengva iStarti, nors jis stiprina draugyste, kuria Siltesnius
santykius ir... nieko nekainuoja. JAV ir Kanadoje jprasta $vesti Padekos dieng, kuria visi Seimos
nariai dékoja vieni kitiems uZ praéjusiy mety jvykius. O jei tokia diena Svgstume mokykloje?
Mokslininky teigimu, iSreik§dami dékinguma ne tik pagerbiame kitus, bet ir padedame sau. Ne visi
gali i8drjsti i¥sakyti $iltus jausmus j akis, todel padékoti galima ir laiSku.

Padékos dieng sitlome:

° ParaSyti padékos lai¥ka, ketureilj pagyvenusiems Zmonéms arba buvusiems mokyklos
mokytojams,

° Pasidalyti kokia miela smulkmena (pavyzdZiui, mokyklos fojé galima pastatyti
improvizuota pasto déZe padékos laitkams, atvirutéms, dovanéléms).
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® Pasakyti ,,ain® uz §ypsena, uz gerg Zodj, uz pagalbg, uz... Juk renginio metu dalyvaus
daug maloniy ir padekos verty Zmoniy!

Galimos ir kitos mokyklai aktualios akcijos ,,Karty diena“ temos.
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Akcijos ,,Karty diena®
organizavimo rekomendacijy
ir metodinés medZiagos

2 priedas

INFORMACIJOS APIE AKCLIOS
»KARTU DIENA® )
REZULTATUS PATEIKIMO APRASAS

(Mokymo jstaigos pavadinimas)

(Kontaktinio asmens vardas, pavarde, telefono Nr., el. pasto adresas)

(Akcijos data)

Akcijos dalyviai (kiek klasiy, grupiy, mokiniy ir mokytoju, tévy ir kt. dalyvavo renginyje)

Kaip vyko pasiruosimas akcijai

Akcijos aprasymas
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Akeijos dalyviy ir Zitrovu jspudziai/atsiliepimai

Kity institucijy — akcijos partneriy — indélis ir kt.

Atskirai gali biiti siunéiamos 2 kokybiskos akcija iliustruojancios nuotraukos.
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