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Siame
leidinyje

Kasdieniai jprociai - misy
gyvenimo pagrindas

Interviu pokalbis su Marta
Ilgaviciute

Sveikas, mielasis skaitytojau! Su
tavimi ir vel sveikinasi Sio
laikra$¢io redaktore, o pries
save matai jau ketvirtajj ,Riesés
Sviesa” numer;j!

Dziaugiames, kad vis dar esi su
mumis ir nepraleidi musy
gimnazijos naujieny. Na, o §j
kartg noreciau palinketi drasos

Suzinosi kaip jprociai keicia tavo
gyvenima, kaip pasigaminti
skaniausig pasaulyje kompotg ir
pamatysi, kodel verta nukeliauti j
Japonija! Kaip Voltas Disnéjus kartg
pasake: -

»Jeigu gali apie tai svajoti, vadinast,
gali ir padaryti®,

Daug sniego linkédama
laikrascio redaktoré Eglé
Grigoraviciute

ir noro mokytis, augti bei tad nenustok skrajoti padebesiais ir %,

svajoti, o §is laikrastis kaip tik siekt savo tiksly! Qsés o s

padés tai padaryti! IMNAZE
Informacija

Pamoky laikas Pirmy klasiy pamoky laikas

1 pamoka 8.00 - 8.45 val.

2 pamoka 08.55 - 09.40 val.
3 pamoka 09.50 - 10.35 val.
4 pamoka 11.00 - 11.45 val.

5 pamoka 12.10 - 12.55 val.
6 pamoka 13.05 - 13.50 val.
7 pamoka 14.00 - 14.45 val.
8 pamoka 14.55 - 15.40 val.

Nuotrauka sugeneruota su DI

1 pamoka 8.00 - 8.35 val.

2 pamoka 08.55 - 09.30 val.

3 pamoka 09.50 - 10.25 val.

4 pamoka 11.00 - 11.35 val.

5 pamoka 12.05 - 12.40 val.

6 pamoka 13.00 - 13.35 val.

Pamokos trukmé 1 klaséje - 35 min.
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GYVENIMAS GIMNAZIJOJE

ATVIRUMO VALANDELE

Pokalbis su ispany kalbos mokytoja Marta llgaviciute

= = o P e — -
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AR~
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— Laba diena.
— Laba diena.

— Noréciau truputélj Jus pakalbinti
ir paatvirauti. Zinau, kad Jas daug
mety gyvenote su Seima Ispanijoje
ir ten baigéte mokslus. Noréciau
paklausti, kas paskatino Jus po
daugelio mety grizti j Lietuva?

— Gyvenau Ispanijoje nuo deSimties

mety,

kiekvieng vasarg grizdavau atostogy

iki  aStuoniolikos tac¢iau

pas senelius j Lietuva. Visada jauciau

didele meile Lietuvai. Kadangi
mokyklg baigiau anksti —
septyniolikos, leidau sau mety

trukmés pertrauka nuo moksly ir
nusprendziau pabandyti pagyventi
Lietuvoje. Tie metai tapo patirtimi, po
kurios supratau, kad noriu ¢ia likti ir
studijuoti. Taip ir susiklosté, kad likau
¢ia gyventi, nors atostogas mielai

leidziu Ispanijoje.

— Dékoju Jums labai uZ §j iSsamy
atsakyma. Taip pat esate minéjusi,
kad dirbote kita darba. Kodél vis
délto

profesija?

pasirinkote mokytojo

— Iki pedagogikos dirbau pardavimy
srityje su Ispanijos ir Piety Amerikos
rinkomis. Nors patirties buvo daug,
ilgainiui pajutau, kad triksta prasmés.
Tuo metu suzinojau apie didelj
mokytojy trikumg ir nusprendziau
jstoti | pedagogikos studijas.

Studijy metu, atlickant praktika
pradinéje mokykloje ir dirbant su
vaikais, supratau, kad mokytojos
teikia

darbas man artimas ir

daugiau vidinio pasitenkinimo.

- Tai labai
pasirinkimas. Ar Jums patinka
dirbti su vaikais?

nuoSirdus

— Taip, patinka. Jei nepatikty, tikrai
Sio darbo nedirbc¢iau.

— Labai daZnai spaudoje girdime,
kad mokytoju darbas yra
nelengvas. Zmonés, dirbantys su
jaunaja Kkarta, susiduria su daug
isStukiy. O kaip jauciatés Jus,
biidama ispany kalbos mokytoja?

— Darbas su paaugliais reikalauja

daug energijos ir atsakomybés.
Mokytojas prisideda ne tik prie
ziniy, bet ir prie
todél
pavyzdziu ir mokéti uzmegzti rysj.

asmenybés
formavimosi, svarbu  biti
Kiekviena diena atne$a netikéty
situacijy, tad reikia lankstumo,
kantrybés ir gebéjimo  greitai
Kartu tai ir labai
dziuginantis darbas — gera matyti,

reaguoti.

kaip mokiniai mokosi ispany kalbos,
perima zinias ir pamaZzu tobuléja. Tai
sudétinga, bet prasminga.

— Sie metai Jums buvo ypatingi ir
kupini iSSukiy asmeniniame
tobuléjime. Jus apsiginéte
Moderniosios lingvistikos magistro
darba. Gal galétuméte truputélj

papasakoti apie jj ir savo jZvalgas?

— Magistro darbe tyrin¢jau ispany
kalbos
mokytojo

mokymosi  procesg ir

vaidmenj jame.
Analizavau, kaip jauciasi mokiniai,

ko jie tikisi i§ pamoky, taip pat —

kokia  jtaka  mokymuisi  daro
gimtakalbiy ir negimtakalbiy
mokytojy bendradarbiavimas.
Tyrimas parode, kad
bendradarbiaujant mokytojams

mokiniy rezultatai gali buti geresni.
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GYVENIMAS GIMNAZIJOJE

Nors tyrimo trukmé buvo gana
trumpa, gauti rezultatai patvirtino

iSkelta hipotezg.
— Labai dékoju wuZ iSsamy
atsakyma. Su kokiais iSSukiais

susidiiréte raSydama S§i darbg?
Tikriausiai turéjote skirti nemazai
laiko tyrimams ir apklausoms.

fv v —

— Didziausias
planavimas. Magistro darbg reikéjo

parasyti per pusmetj, o tyrimui
jgyvendinti  tur¢jau  vos  kelis
ménesius. Teko labai  tiksliai

planuoti laikg. Buvo intensyvu ir
nelengva, bet pavyko.

— Taip pat kyla klausimas, ar Jiisy

magistro darbas turés jtakos Jiisy
darbui mokykloje?

— Manau, kad taip. Tyrimo rezultatai
gali biti naudingi praktikoje, ypac
stiprinant gimtakalbiy ir
negimtakalbiy mokytojy
bendradarbiavima. Ateityje tai galéty
paskatinti tikrus

tam pokyc¢ius

uzsienio kalby mokyme.

— Adiu uZ iSsamius atsakymus.
Daug kalbéjome apie darba.

Dabar noréciau paklausti labiau

asmeniniy  klausimy. Labai
smalsu suZinoti apie Jiisy
pomégius.

Pastaruosius metus daug laiko
skyriau mokslams, todél

laisvalaikio likdavo maziau. Kai
tik turiu laisvesnj laikg, sportuoju —
tai padeda jaustis geriau. Taip pat
labai keliauti,

meégstu pazinti

naujas vietas ir kulttras.

Laisvalaikiu zitriu filmus, skaitau
knygas, leidziu laikg su Seima ir
draugais.

— Kalbant apie knygas, minéjote,
kad labai mégstate skaityti. Gal
turite mégstama Zanra?

— Dazniausiai skaitau su profesija
ir saviugda knygas.
Kartais norisi ir lengvesniy knygy,

susijusias

taCiau pastebéjau, kad galy gale vis
tieck pasirenku knygas, i§ kuriy

galima
ikvépimo.

pasisemti  ziniy  ar

— A¢it uz atsakyma. Dar noréciau
paklausti, ar Jums patinka
vairuoti automobilj?

— Taip, vairuoti man patinka. Teise¢

vairuoti turiu  nuo  aStuoniolikos.

Vairuoju vir§ 10 mety

— Gal ne paslaptis, koks yra Jiisy
svajoniy automobilis?

— Tas, kurj vairuoju dabar. Kol kas kito
automobilio, kurio noréciau labiau,

nejsivaizduoju.

— Labai dékoju uz atsakymg. Ko
norétuméte palinkéti misy ,,RieSés
Sviesa* laikrascio skaitytojams?

— Linkiu ir toliau dométis tuo, kas
vyksta mokykloje ir bendruomengje,
biti
skaitytojams.

aktyviems ir smalsiems

— Aciu Jums labai uZ smagy pokalbj,
skirta laika ir atvirumo valandéle.
Linkiu
sékmingo darbo ir karjeros augimo.

Jums smalsiy mokiniu,

Acit Jums.

Skilties autoré Ema Marija
Orechovaité 8a kL.

Nuotraukos i§ paSnekovés asmeninio archyvo.
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GYVENIMO BUDAS

Kasdieniai iprociai - musy gyvenimo

pagrindas

Kasdieniai jprociai - veiksmai,
kuriuos atliekame be didelio
susimgstymo ir kurie kasdien
sudaro didzigjg dalj musy dienos
veikly. Paprasti mazi jprociai
pavyzdziui miego, sporto ar
maisto kokybe bei kiekybé daro
didelj poveikj musy sveikatai,
savijautai ir produktyvumui.
Mokslininkai pabrezia, kad
atliekant tg pacia veikla
pakartotinai, smegenys sukuria
stiprias jungtis, todel judesiai ar
sprendimai palaipsniui tampa
automatiniai ir ju
nebeapsvarstome sagmoningai.

Iprociai formuojasi nuosekliai
kartojant tam tikrus veiksmus.
Tyrimai rodo, kad nauji veiksmai,
tokie kaip reguliari manksta ar
sveikas miego rezimas, tampa
automatiniai per laikotarpj, kuris
gali trukti nuo keliy savaiciy iki
keliy ménesiy, o vidutiniSkai apie
du ar tris ménesius. Nors tai gali
skambeti kaip ilgas laiko tarpas,
svarbu suprasti, kad kartojamus
veiksmus su laiku kei¢iame
jprociais, tad darbus atliekame vis
greiciau ir paprasciau. Pastovus
veiksmy darymas lemia jprociy
jsitvirtinimg ir tarsi ,jsiraSyma “ i
musy kasdienybe.

Geri jprociai turi daug privalumuy.

Pavyzdziui, miegant apytikriai tiek
pat valandy kiek reikia organizmui

kasdien, gereja koncentracija ir
nuotaika, o fizinis aktyvumas
padidéjes keliais tukstanciais
zingsniy per dieng gali teigiamai
veikti Sirdies sistemgq ir mazinti
rizika susirgti letinémis ligomis.

Be to, kai turime struktiiruota
dienotvarke, smegenys sunaudoja
maziau energijos sprendimams del
kasdieniy veikly, todél lieka
daugiau jegy svarbesnéms
uzduotims, pavyzdziui, mokslams,
karybai ar darbams. [prodiai taip
pat formuoja musy tapatybe. Kai
zmogus ilgg laikg kasdien sportuoja
ar sveikai maitinasi, jis ima save
matyti kaip aktyvy ir sveika Zmogy.
Toks mastymas skatina dar didesnj
noryq laikytis sveikos dienotvarkes
ir siekti aukstesniy tiksly ir
rezultaty.

Kasdieniai jprociai daznai
susiformuoja nepastebimai,
veikiami aplinkos, Seimos ir
draugy. Tai, kg matome ir darome
kasdien, tampa norma. Jei artimoje
aplinkoje jprasta judeti, sveikai
maitintis ar planuoti laikg, tokie
elgesio modeliai lengviau prigyja ir
mums. Todél ypac svarbu
samoningai suprasti, kokius
jprocius perimame ir kuriuos
norime keisti bei atsirinkti
tinkamus, musy aplinkg supancius
Zmones.

Svarbu atsiminti, kad jprociai gali
buti ne tik teigiami, bet ir neigiami.

PavyzdZiui, per ilgas uzsiseédéjimas
ar netinkami mitybos pasirinkimai
gali tureti neigiamg poveikj
sveikatai. Pirmasis zingsnis link
pokyciu - savianalizé. Tai padés
suprasti kurie veiksmai mums
padeda, o kurie kaip tik trukdo
judeti pirmyn ir tobuléti.

Norint sukurti gerus jprocius,
verta pradeti nuo mazuy, kasdien
kartojamy veiksmy. Pavyzdziui,
kas ryta trumpai pasivaikscioti
lauke ar kas vakarg paskaityti
kelis knygos puslapius.
Svarbiausia yra kantrybe ir

nuoseklumas, kadangi ne viskas
pasikeis iS karto, bet pastovus
darbas su jprociais gali
palaipsniui pakeisti musy
gyvenimg j sveikesne,
produktyvesne ir laimingesne
puse.

Skilties autore

Eglée Grigoraviciuteé 8a kl.
Nuotrauka asociatyvi
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KELIAUKIME
Japonija - Siuolaikinés tradicijos ir
senoves stebuklai

K3 aplankyti Japonijoje?

1. Imperatoriskieji rumai -

didingi ramai, esantys
sostinés centre, kuriuose
saugoma Japonijos
imperatoriy istorija.

Japonija - Salis Ryty Azijoje,

garséjanti unikalia kultura, 2. Fudzijamos kalnas -

technolvogijq pazanga ir jspudinga garsiausia Japonijos gamtos

gamta. Si Salis zavi tiek moderniais ikona, puiki vieta Zygiams ir 5 @it i = e
miestais, tiek senoviniais §ventykly nuostabiems vaizdams. .

jspudingiausiy Japonijos

kompleksais. Tokioje Salyje istorija - o o :

susilieja su dabartimi, o tradicijos 3. KinkakudZi (Auksinis piliy, kmjloj - g.ayma

- su modernumu. paviljonas) - nuostabi zen pamgtytl '_cra@mme; -
— sventykla Kiote, garséjanti architekturg ir muziejy,

auksiniu fasadu ir graziu sodu.

6. Gion kvartalas Kiote -
tradicinis kvartalas,
garsejantis geisy kultura,
senoviniais namais ir
tradicinémis parduotuvemis.

{ Hirodi i1
memorialas - istoriné vieta,
primenanti Antrojo pasaulinio
karo tragedijas ir taikos

73 . ionaliniai
muziejai - muziejai,
saugantys tradicing
menininky karybg, nuo
tapybos ir kaligrafijos iki
moderniy instaliacijy.

Kasdienybé Japonijoje
Siandieniné Japonija - $iuolaikiska,
tvarkinga ir labai saugi Salis,
kurioje zmones didziuojasi savo
kulttra ir paprociais. Miestuose,
kaip Tokijas ar Kiotas, modernus
dangoraiziai ir technologijy
stebuklai dera su senoviniais
Sventykly kiemeliais.

Japonija — $alis, kurioje derinami
saugumas, tvarka, gamtos grozis ir
moderni kultiira. Tai vieta, kur galima
patirti unikalig atmosfera, susipazinti su
turtinga istorija, paragauti autentisko
maisto ir pajusti tradicijy bei naujoviy
derme.

Skilties autoré Izabelé Bagdonaite 8a kL.
Nuotraukos asociatyvios
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Nusisypsok

Ateina j klase Petriukas su Petriukas klausia mamos:- Mama, Instruktorius mokiniui:- K3
iStinusia lupa. Draugai kodél tavo plaukai prazilo?- Tevy darysite, jei staiga, vaZiuojant
teiraujasi, kas jam atsitiko.- plaukai prazyla del to, kad ju dideliu greiciu, dingty stabdziai?
Plaukiojom su tévu valtimi po  neklauso vaikai.— Aaa!!! Dabar Mokinys: - Sustosiu, iSlipsiu i$
ezera, ir man ant lapos nutipé suprantu, kodél senelé tokia masinos ir paziureésiu, kur dingo
vapsva.- Ir ji tau jkando? - prazilusi. stabdZiai.

susidomeéjo draugai.— Ne,
nespejo, - papurte galva
Petriukas, - tévas ja irklu

.. tuscias?- Mama, as tiesiog
uzmuse. .. _ o
nenorejau trukdyti mokytojai jj
taisyti. Jonas dZiaugsmingai sako
mokytojai: - AS Siandien viskg

Mama klausia sunaus — Petriuk,
kodél tavo kontrolinis darbas

Sédi kartg eziukas ant suoliuko zinau! Mokytoja nustebusi: - Kaip
liudnas toks nusim taip? Jonas:- Nes Siandien

Mokykloje mokytoja klausia kontrolinio nera!

Petriuko:

- Petriuk, jei tavo kiSenéje yra
10 eury, o tu pameti 5 eurus,
kas tada bus tavo kiSenéje?

- Skyle, mokytoja!

netrukdyk! Zuikis sako: - Tai
pasakyk padésiu... EZiukas: - Nu
sesk, pasakysiu ... Zuikis atsiséda, -
nu kas eziuk yra? Eziukas ir sako: -
Suoliukas iSdazytas...

Skilties autoré Ema Marija Orechovaite 8a kl.

SKANIAUSI RECEPTAI
BULVINIAI BLYNAI

PARUOSIMO BUDAS:

1. Bulves nuskusti ir nuplauti.

INGREDIENTAL

-1 kilogramas bulviy

2. Bulves ir svogung sutarkuoti. -1 kiauSinis
Imusi kiausSinj, suberti visus >

' o o -1 svogunas
miltus, pagardinti druska ir viska

Sumaléytl -1 éaUkétaS miltq
Saltinis: Tradiciniai bulviniai blynai -
receptas | La Maistas

-Druskos (pagal skonj)

3 .] keptuve jpilti truputelj = =
aliejaus ir déti mase j jkaitinta ~Aliejaus (pagal poreiki)
keptuve ir kepti i$ abiejy pusiy Porcijy skaiéius: 4

kol labiai graziai apskrus. ParuosSimo laikas: apie 45min.



https://www.lamaistas.lt/receptas/tradiciniai-bulviniai-blynai-45750
https://www.lamaistas.lt/receptas/tradiciniai-bulviniai-blynai-45750
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SKANIAUSI RECEPTAI
SOKOLADINIS BRAUNIS

1. Sviesta ir Sokolad3 iStirpinti

-100gr. Juodojo Sokolado V. .
vir§ karSty gary voneleés.

-100gr. Pieninio Sokolado 2. ] kitg dubenj sumaiSome
-100gr. Cukraus kiauSinius, cukry.
3. IStirpusig Sokolado ir sviesto

~200gr. Sviesto mase sumaisSome su kiauSiniais ir
S . 7. Kepame apie 40-45min.
- 2 kiauSiniai cukrumi.

S ey . . 8. Su mediniu pagaliuku tikriname
60gr. Milt 4. Kai iSmaiSome, beriame miltus
-oUgr. Miity - , . centrg ar yra prie pagaliuko
S jroviskas gerai kartu sumaiSome. aaryraprie pag
Porcijy skaiéius: 12 5. Mase pilame j skarda aukstais neprilipo Braunio teslos gabaliuky.
. 9. Kai iSkepa musy Braunis,
Paruo$imo budas apie 1 val. Sonais.

6. [kaitiname orkaite iki 180 laukiame kol atves.

10. Sj kepinj gali Sti
laipsniy ir Sauname musy Braunj 0. Stkepinj galime papuosti
Kepti. jvairias papuoSimais.

Sis receptas buvo paveldétas.

BRASKIU KOMPOTAS

PARUOSIMO BUDAS:

1. 1 didelj virimo puoda supilti

INGREDIENTALI

vandenj, berti cukry, vanile ir -3l. Vandens

isvirti sirupa. -2kg. Braskiu

2.] $vary 3. stiklainj suberti LA e

braskes ir jpilti iSvirta sirupg. -1 Saukstelis vanilés

. (nebutina)
3. Stipriai uzsukti dangteliu

stiklainj, apversti Zemyn ir laikyti Porcijy skaiCius: apie 31.

Saltoje vietoje apie 2val..

ParuosSimo laikas: apie 2val.

4. Kai jusy kompotas susals, ji Saltinis: Braskiy kompotas Ziemai
- receptas | | a Maistas

galima laikyti Saldytuve arba

vésiame rusyje.

Skilties autoré Patricija Sutkaityte 8a kl.

Nuotraukos asociatyvios

Laikrastj ,,Riesés Sviesa” maketavo Ema Marija Orechovaite 8a kl.



https://www.lamaistas.lt/receptas/braskiu-kompotas-ziemai-15283
https://www.lamaistas.lt/receptas/braskiu-kompotas-ziemai-15283

