LeidzZiamas nuo 1995 m.

Pamgstymui...

Viename kaime gyveno pirklys, garséj¢s savo dosnumu. Jis padédavo vargSams, gydydavo ligonius,
statydavo mokyklas. Zmonés jj gerbé ir dékojo. Ta¢iau bégant metams pirklys pastebéjo: kuo daugiau
jis duoda — tuo sunkiau ant Sirdies. Dziaugsmas dél gery darby i8bléso, liko tik nuovargis ir kartelis.
Karta jis nuéjo pas seng iSminciy:

— Mokytojau, darau gera, bet laimés nejauciu. Gal zmonés nedékingi?

ISmincius parodé j Sulinj kieme:

— Matai Sitg vandenj? Jis numalSina troskulj kiekvienam: ir teisiajam, ir nusidéjéliui. Ar vanduo
klausia, ar Zmogus vertas atsigerti?

— Zinoma, ne, — atsakeé pirklys.

— O tu klausi. Savo Sirdies gilumoje tu lauki: ,,Tegul mane jvertina, tegul biina dékingi, tegul
pamyli“. Tu prekiauji gerumu kaip preke turguje.

ISmincius tesé:

— Tikra meilé nesitiki atsako. Saulé Sviecia ne todél, kad zemé jai dékoja. Motina maitina vaikg ne
dél pagyry. Sirdis plaka ne uz atlygj.

Pirklys susimasté:

— Bet kaip myléti ta, kuris tave i8daveé? Ta, kuris suteiké skausmo?

— Labai paprastai, — nusiSypsojo iSminc¢ius. — Liaukis myléti dél ko nors. Pradék myléti tiesiog
Siaip. Kaip kvépuoji, kaip gyveni.

Kai meilé be sqlygy — ji gydo net priesus.
Kai sirdis nesidera — ji tampa neissenkanciu Saltiniu.
Neieskok meilés sau. Pats tapk meile — ir visas pasaulis tau jg atspindeés.
Is facebook platybiy




Misy gyvenimo kronikos

Mano sausmedzio itkyje - ypatingi sveciai
_ Liepos 3 dieng savo sausmedziy tkyje sulaukiau

ypatingy sve€iy - pas mane lankési globos namy
paslaugy gavé¢jai. Nors diena buvo labai karsta, ji buvo
kupina Sypseny, smalsumo ir nuoSirdaus bendravimo.
Svecius vaiSinau savo pacios konservuota berzy sula,
kuri puikiai tiko atsigaivinti tokig kaitrig dieng. Taip pat
visi pasimégavome ledais. Papasakojau kaip kilo idéja
jkurti sausmedzio tkj bei supazindinau su paciomis
uogomis, jy savybémis, nauda ir kilme. Sausmedis ]
Lietuva atkeliavo 1§ Rusijos Tolimyjy Ryty, Japonijos,
Kanados ir kity Siauriniy krasty, kur Sios uogos
vertinamos dél savo atsparumo S$alciui, ankstyvo
deré¢jimo ir naudingy medziagy. Kalbéjome apie
sausmedzio nauda sveikatai, jy ypatinga skonj ir verte
vyresnio amziaus Zmonéms.
Kai kurie paslaugy gavéjai

pirma karta ragavo $iy uogy,
todel buvo jdomu stebéti jy nuoSirdzias reakcijas. Dar viena jdomi veikla
- tai matavome cukraus kiekj uogose refraktometru. Visi norintys galéjo
pamatyti, kaip skiriasi skirtingy veisliy saldumas Brix laipsniais. Tai
suteiké ne tik ziniy, bet ir papildomo smalsumo - kas saldziausia? Norintys
galéjo ir patys pasiskinti uogy, pasivaikséioti po ikj ir tiesiog pabiiti
gamtos apsuptyje.

Labai dziaugiuosi, kad galéjau pasidalinti savo darbu, ziniomis ir tuo, kg
pati myliu. Tikiu, kad §i diena paliko grazy prisiminima ne tik sve¢iams,
bet ir man paciai.

Individualios prieZiiiros darbuotoja Rima Valaitiené

Nuostabi popiete
. " Rugpjitio 11 diena po piety paslaugy gavéjai apsilanké pas
g tikininkg Ariing Vitkauska Silauogyne. Turé¢jome puikig galimybe

suzinoti apie $ilauogiy auginimo ypatybes, pauogauti, pasivaisinti

saldziomis Silauogiy uogomis. Gerbiamas ikininkas Artnas
Vitkauskas mus iSlydéjo i§ savo tkio su pilnais indukais uogy,
pavaiSino ledais, suteiké daug gério. Visi nuoSirdziai tariame
tikininkui Artinui Vitkauskui didelj ACIU. Vaziuodami j globos
namus paslaugy gavéjai garsiai iSsake ,, Va €ia tai nuostabi popieté!“.
Socialinis darbuotojas Kestutis Alkimavicius

Dosnumui nereikia uzmokescio, jis visada pats save apdovanoja.
L. de Livris



Aukstaitija

Aukstaitija yra didziausias Lietuvos etnografinis regionas.
Regionas pirmg karta paminétas Petro Dusburgiecio ,,Priisijos
zemés kronikoje* 1294 mety jvykiy kontekste. Aukstaitijos

@

sostine oficialiai laikomas Panevézys. Nors dél Sio titulo seniai
konkuruoja ir Utena, biitent Panevézys yra pripazintas regiono
centru. Aukstaitijos miestai ir miesteliai, tokie kaip Anyksciai,
# Utena, Ignalina, Molétai ir Palts¢ yra ne tik populiariis
¥ turistiniai traukos taskai, bet ir vietos, kur susilieja senosios
tradicijos ir Siuolaikinis gyvenimo biidas. Kiekvienas i§ Siy
miesty turi savo unikalig istorija, o jy apylinkés — nuostabig
gamtg. 2006 m. sukurtame Aukstaitijos didziojo herbo projekte
. ant sidabrinio skydo pavaizduotas raudonas Sarvuotas raitelis su
pakeltu kalaviju deSin¢je rankoje. Skyda i§ abiejy pusiy laiko du sidabriniai angelai, stovintys ant
sidabrinés juostos su raudonos spalvos uzraSu PATRIAM TUAM MUNDUM EXISTIMA (liet.
»avo Teévyne laikyk visu pasauliu). Aukstaitija pasizymi tradiciniais liaudies materialinés ir
dvasinés kultiiros, ypac¢ Seimos paprociy, savitumais. Labai ilgai i§like senosios Zemdirbystés liekany:
arimas jauciais, Ryty Europos tipo dalgiai, dviverstuvé zagre, pintinés akécios, o 19 a. pabaigoje - 20
a. viduryje ziemkenc¢iams pjauti naudota trumpakoté dalgé su grébliuku. Aukstaitija pasizymi kalbos,
ritualy ir tautiniy drabuziy jvairove. Sios ypatybés i§skiria regiong i§ kity Lietuvos etnografiniy
vietoviy, suteikdamos jam unikalumo. Aukstai¢iai yra zinomi dél savo tarmés, kurioje iSlike daugybé
senoviniy zodziy ir posakiy. AukStaitijos tautiniai drabuziai, ypa¢ motery, yra laikomi vienais
archajiskiausiy Lietuvoje. Jy iSskirtinumas pasireiSkia tautiniame kostiume - vyrauja baltas linas,
natiiralis, ramis tonai, daznai dévimi viduramzius primenantys nuometai. Aukstaitijos virtuvé garsi
savo paprastumu. Jiems buidingi miltiniai patiekalai: virtiniai su mésa ar varske, koldiinai, Svilpikai
su uogomis, Saltanosiai su mélynémis. I$siaiSking apie §io kraSto virtuve nutaréme i§ vakaro iSsikepti
zagarélius su varSke. Su meile jas kepé individualios prieziliros darbuotoja Ingrida (2 grupéje
atliekanti praktika), talkinant Karolinai. Jos tritisé net keletg valandy.
Liepos 3 dieng 14 val. 2 grupéje vyko popieté, kurios metu keliavome po
Aukstaitijos regiong. Paslaugy gaveéjai buvo supazindinti su Siuo regionu,
aiSkinomés, kuo jis garsus. SuZinojome, kad S$is regionas turtingas
legendomis apipintais piliakalniais ir dvarais, kuriuose buvo Simtmeciais
puosel¢jamos lietuviskos aludarystes tradicijos. Jie vardijo, kokie miestai
yra Siame kraSte, kokios upés teka bei kokie yra eZerai. Gana teisingai
kompiuterio ekrang pasigroz€jome nuostabiais vaizdais. Aukstaitijoje
labiausiai paplite¢ audimo, verpimo, puodininkystés, drozybos, pynimo
amatai. Popietés dalyviai tinkamai jvardijo Siame regione esancius
amatus. AukStaitija garsi sutartinémis — savitomis senovinémis
daugiabalsémis giesmémis (i§ kuriy kai kurios buvo Sokamos ir
zaidziamos). Pasiklauséme keleta dainy. Ala Bogacek padainavo su
vaidybos elementais aukstaitiSka daing apie oziukus. Visiems labai patiko.
Po to virtuvéléje vaiSinomés zagaréliais ir géréme rabarbaro — juodyjy
serbenty kompota.

Socialiné darbuotoja Sonata Dambrauskaité



Gyvuok - o mes Tave papuosime

B Liepos 6-0ji — Valstybés (Lietuvos karaliaus
Mindaugo kariinavimo) diena — tai ypatinga Sventé,
primenanti apie Lietuvos valstybingumo iStakas,
vienybe ir tautinj tapatuma. Sig dieng §ven¢iame ne
tik iSkeldami trispalves, bet ir burdamiesi
bendrystei. DidZiajame kampelyje liepos 6-osios
proga vyko edukaciné kiirybiné popiete ,,Gyvuok -
o mes Tave papuoSime”. Paslaugy gavéjai buvo
mokomi pasigaminti trispalvei dienai skirty
rankdarbiy — pinti apyrankes, rakty pakabukus ar mazas |
véliavéles. Visi norintieji galéjo pasipuosti savo darbeliais ir pasidziaugti kiirybiniu
procesu. Vienas paslaugy gavéjas iSsiskyré ypatingu sumanumu — jis trispalve
juostele originaliai papuo§é savo skrybéle, taip parodydamas ne tik meilg Lictuvai, |
bet ir kiirybiska pozitirj | Svente.
Individualios prieziiiros darbuotoja Aksana Almonaitiené

Ollmplada ., Pasiek daugiau - 2025 “

Liepos 8 dieng turiningai praleidome laika Vilkaviskio sporto ir pramogy
centre. Dalyvavome Vilkaviskio rajono asmeny su negalia sporto
olimpiadoje ,,Pasiek daugiau — 2025“. Sporto Sventé subiiré ir suvienijo
gausy dalyviy biirj. Olimpiadoje dalyvavo gausus biirys sportininky 1§
Vilkaviskio miesto ir rajono. Tai VilkaviSkio krasto bendrija, Vilkaviskio
rajono diabetiky bendrija ,,Insula®, VilkaviSkio sutrikusios psichikos

zmoniy globos bendrija, Lietuvos aklyjy ir silpnaregiy sajunga, Lietuvos
kurciyjy Vilkaviskio skyriaus draugija, Vilkaviskio socialinés pagalbos
centro, Gutkaimio globos namy bendruomenés nariai ir kitos jstaigos,
organizacijos. Vilkaviskio rajono nejgaliyjy sporto klubo prezidentas Tomas
Kairys kvieté visus aktyviai leisti laika, bendrauti ir stiprinti bendrystg.
Sventés dalyvius pasveikino Vilkaviskio rajono savivaldybés meras Algirdas
Neiberka ir kiti savivaldybés, socialinés paramos skyriaus specialistai.
Olimpiados metu dalyviai varZési jvairiose sporto rungtyse. Dalyvavo
smiginio, ziedy, baudy métymo rungtyse, zaidé bocig. Visi dalyviai rodé
didelj entuziazma, azarta ir sportine dvasia. Sis renginys - tai ne tik
sportiniy gebéjimy iSbandymas, bet ir puiki galimybé susitikti su
draugais, pazjstamais. Pabendrauti, patirti dziaugsma bei
{ bendryste. Visi olimpiados dalyviai buvo apdovanoti atminimo
medaliais. Dékojame organizatoriams uz puikiai surengtg sporto
olimpiadg ,,Pasiek daugiau - 2025%, uz bendrystg, uz galimybe
susitikti, uz puikiai praleistg laika. Po olimpiados buvome pakvieti
i Rim3os grupinio gyvenimo namus. Cia susitikome su taip senai
- - ~_ nematytais draugais. Bendravome, dalinomés prisiminimais,
1spud21als ir pa51ek1ma1s 18 sporto olimpiados. Acit RimSos GGN bendruomenei uz §iltg ir malony
priémima.
Socialiniai darbuotojai Ona ir Kestutis
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Onines

Sventé buvo ruosiama lauke, bet pradéjo lyti. Ji buvo perkelta j didjjj kampelj. Prie 3 grupés. Sventéje
Sokome, traukéme burtus, vaiSinomés zagaréliais, Cirviniais blynais ir blynais su uogiene. Buvo
paruostas specialus baltas stendas, ant kurio pieséme jvairius dalykus. Uz pieSinius buvo dalinami
prizai i§ molio. Taip pat buvo transliuojama puiki muzika. Svente paruos¢ darbuotoja Danguolé
Dereskiené ir jos kolegé Gabrielé Norkaityte.

Piknikas su zefyrais ir spalvotais piesiniais

Nors $ig vasaros popiete oras nedziugino, bet susirinkome j smagy piknika miisy sode. Ant pledo —
vaisiai, uzkandziai, limonadas ir, zinoma, minksti zefyrai, pasiruose¢ Sokti i liepsna. Paslaugy gavéjai
su misy pagalba smagiai kepé zefyrus vir§ zarijy — vieni meégo lengvai apskrudusius, kiti - labiau
apskrudusius. Juoko netriiko! Tuo metu netoliese atsiskleidé tikras spalvy pasaulis — paslaugy gavejai
pies¢ ant asfalto spalvotomis kreidelémis. Gélés, saulutés, Sirdelés, net ir linksmi veidukai — visa
aikstel¢ virto gyvu meno kiriniu. Si iskyla — paprasta, bet kupina $ilumos ir kiirybos — dar kartg
priming, kaip gera tiesiog buti kartu, juoktis, kurti ir dziaugtis mazais dalykais.

Individualios prieziuiros darbuotojos Leta Eiciené ir Raimonda Bulotiené

o i L am =

Minuso varzybos
Kol uz lango dar ilgi ir Silti vakarai, daznai galima iSgirsti kamuolio bumbséjima. Tai
vyrai miklina rankg ir varZosi minuso varzybose.

Individualios priezitiros darbuotojas Aurelijus Kiaup




Sventeme ]ubzlzejq

Liepa — iSties ypatingas vasaros ménuo, kasmet dovanojantis mums §iluma,
saule ir paGias graziausias emocijas. Siais metais, bene pa¢iame jos jkarityje,
turéjome puikia proga §vesti — minéjome Povilo Nyderio gimtadienj. Si liepa
Povilui buvo iSties jsimintina, mat jis sulauké garbaus ir grazaus jubiliejaus —
jam sukako 70 mety! Tadien Povila nuoSirdZiai sveikino visi grupés vyrai.
Susibiir¢ drauge, jie linkéjo jam visko, kas geriausia: tvirtos sveikatos,
dziaugsmo kiekvienoje dienoje ir, Zinoma,
sulaukti dar ne vieno jspiidingo jubiliejaus. Po
sﬂtq zodzZiy ir 11nkeJ imy Povilas pakvieté savo draugus prie stalo. Cia,
jaukioje aplinkoje, visi mégavosi gardziu tortu ir Silta arbata, jaukiai
bendraudami ir dziaugdamiesi Sia prasminga akimirka. Taip, draugy
apsuptyje, buvo jaukiai paminétas §is svarbus ir grazus Povilo
jubiliejus.

Individualios prieZiiiros darbuotoja Jolita Bendoraitiené

Gimtadienis

Grupéje atSventéme Antano Bakano
gimtadienj. Draugai jam linkéjo
sveikatos, laimés, perskaityti dar daug
knygy, kurias jis taip mégsta. Antanas
sake, kad jau beveik visas bibliotekos
knygas perskait¢ ir vis laukia naujy.
, Draugai padainavo ilgiausiy mety,
Antanas sugalvojes norg, uzpiité zvakutes ir vaiSino draugus
tortu.

Antanai, gyvenime — laimés, Sirdyje — dzZiaugsmo,

lilpose — juoko. Su gimtadieniu sveikina 9 grupés draugai!
Individualios prieZiiiros darbuotojos Eglé Krisciukaitien Laimuté Vekerotiené, Lina Lekniuviené

Aleksandr ruoSiasi gimtadieniui: vafliai, draugai ir smagi nuotaika

Artéjant gimtadieniui, Aleksandr kibo j darbus
— nusprendé savo draugus pavaiSinti gardZiais
naminiais vafliais. Jau nuo pat ryto virtuvéje
sklandé¢ saldus vanilés ir sviesto kvapas —
keptuvéje vienas po kito kepé traskis, geltoni
vafliai. Taciau Aleksandr neliko vienas. [
pagalba jam atskubéjo Alma Gudaitiené ir
Juraté Baziliauské — jos ne tik padéjo ruosti
tesla, bet ir pasirlpino stalo serviravimu bei
Sventine nuotaika. Gimtadienio ruo$os Surmulio
nepamir$o ir draugas Raimundas, kuris taip pat

.l prisidéjo — padé€jo puosti kambarj balionais bei pasirtipino muzika. DraugiSka
kompanija, nuoSirdus darbas ir Sventinis laukimas — visa tai zada nepamirStamg gimtadienj!

Individualios prieziiiros darbuotojos Alma Gudaitiené ir Jiraté Baziliauské



Nepamirstami jspidZiai

Rugpjicio 21 diena paslaugy gavéjai lankési Uosijos Zirgyne. Zirgynas - tai ypatinga vieta, kur
7mogus sutinka kilmingiausig gamtos gyviing - zirga. Cia tvyro ramyb¢, dziaugsmas, kurj dovanoja
bendravimas su Zirgais. Zirgai nuo seno laikomi istikimais Zmogaus palydovais. Jie moko kantrybés,
$velnumo. Buvimas $alia jy ramina mintis, suteikia vidinés stiprybés. Zirgynuose galima ne tik stebéti
zirgy grozj, bet ir dalyvauti uzsiémimuose: glostyti zirga, ji pasukuoti, pamaitinti ar net pajodinéti. Ir
misy paslaugy gavéjai dziaugési galédami pamaitinti zirgus morkomis, glostyti bei iSgirsti

pasakojimus apie zirgy rusis.
Individualios prieZiiros darbuotojos Vaida Venslauskiené ir Vilma PaSkeviciiite




Lzepukq rinkimas Ziemai
Kai liepos zydi, laikas sustoja. Siltomis dienomis, dar nepraslinkus rytui, miisy
paslaugy gavéjos susirinko po medziais rinkti liepuky. R1nkt1 ne Siaip sau — r1nkt1
ziemai. Kad kai ptiga Gizaus uz lango, biity galima atsisésti e
su puodeliu kvepianc¢ios arbatos ir prisiminti, kaip saulé
kvepéjo medumi. Kiekvienas Ziedelis — tarsi vasaros
pazadas. Kiekvienas saujomis surinktas liepukas — mazas
saulés trupinys, pasléptas tam laikui, kai labiausiai jo
prireiks. Dziaugiasi misy grupés moterys, kad ir jos
suspéjo prisirinkti Saltiems Ziemos vakarams liepuky ziedy.

Individualios priezitiros darbuotoja Lina Urbanaviciené

LiepZiedziai

Jy arbata padeda maZzinti temperatiira, skatina prakaitavima, turi raminamajj poveikj, padeda
sumazinti stresg ir pagerina miegg. Liepziedziy sudétyje yra flavonoidy, eteriniy aliejy, taniny ir kity
naudingy medziagy, kurios stiprina imuniteta ir veikia kaip antioksidantai. Su grupés zmonémis
ruosémeés ziemai arbatos. Kad nesirgtume, kad ilgais vakarais galétume pasilepinti $ilta arbata. O
jeigu sukilty temperatiirg - liaudiskai ja numustume be vaisty pagalbos.

Individualios prieziuiros darbuotoja Eglé Krisciukaitiené

Gaivios salotos

Gaivios salotos naudingos dél juose esanciy vitaminy, mineraly ir antioksidanty, kurie stiprina
imuning sistemg, padeda létinti senéjimo procesus ir palaiko bendrg organizmo sveikatg. Su
Zmonémis nusprendéme pasigaminti jvairesnes salotas. Visi pasikalb¢je pjaustéme arbiiza, obuolj,
pridéjome Silauogiy. Pasigaming visi vaiSinosi ir gyré salotas.

Individualios prieZiiiros darbuotoja Egle Krisciukaitiené ir Jiiraté Orentiené




Ir sotiis, ir pabendrave

T

Su paslaugy gavéjais ragavome
naminius ~ pomidorus,  kuriuos
pagardinom druska, pipirais ir
grietine bei Salia - gardzia juoda
duonele. Likome sotiis ir smagiai
gt pabendrave prie bendro stalo.

Individualios prieZiiiros darbuotoja Vilma PasSkeviciité

Kurybos kampelis

Onos Valaitytés kiiryba

' TR, Dieve musy!

: Koks stebuklas mums ateiti i §] pasaulj! Nesvarbu, koks jis
bebiity - ar mums aSaros pabirty kaip pupos 18 akiy, kad ir kartais
neSiotume grandines ant ranky, ar saulé buity ne tokia ryski.
Nebijok, zmogau, nes dievas buvo ir bus su tavimi amzinai. Jis
Sviesig ateit] padovanos ir amzinai laimingi su juo biisim.

Brolau,

Mano mielas zmogau, kiek patyrei skausmo ir kanciy savam
gyvenimo kely. Tu klupai ir kéleisi, o sauluté ir tau ne visada
Svieté. Taciau Dievas tau nuémé tas skausmo grandines ir
palydéjo tave, brolau, | amZino poilsio vieta, | Sviesiy angely
glébi.

Piemenaite

Kam tau reikalingi auskarai ir auksu zérintys ziedai? Kam tau $ilku Zérincios suknelés? Tau tinka ir
paprastos suknelés, ir paprasta skarelé ant galvos. Juk tu tik paprasta kaimo mergaité, tau riipi tik
karvutés ir ozkelés. Juk tu esi kaimo maZa mergele, kam tau reikalinga ta puoSmena? Juk tu esi saulés
iSbuciuota piemenaite.

Mano mielas Zzmogau!

Kazkas pasibels j tavo duris. Pagalvosi, kad tai tavo draugas. Tu
atidarysi savo duris, pamatysi juodaplauke, juodaake moterj. Tu
iSsigandes uzmerksi akis ir sustingsi kaip stabas. O ji tuomet
pabuciuos j skruosta tave ir tu, tyliai sudejaves, atiduosi savo Saltg
kiing.

Vasara

Jau ir vasara atéjo, prazydo visos lauko gélés, tuomet biirys
kregzduciy devyniais balseliais Ciulbét pradé¢jo. Ir po kiema katés
zaisti pradéjo. Argi mums nenuostabu pasijust vasaros karStam
gléby? Tad kai tu iSkeliausi, vél imsiu laukti taves sugrjztant ant
balto debesélio.







Biikime drauge — be SMURTO

S——— . v . . . . . . O . .
- Vis dazniau girdime apie smurto atvejus, kurie palieCia jvairaus

amziaus, lyties ir socialinés padéties zmones. Smurtas gali pasireiksti
ne tik fizine jéga, bet ir psichologiniu spaudimu, socialine izoliacija
ar net per elektroning erdve. Prevencinés .
veiklos ir Svietimas yra vieni veiksmingiausiy
budy mazinti smurto paplitima, padéti atpazinti
e | jo formas, skatinti bendruomenés narius nelikti
abejingais. Neseniai jvykus fizinio smurto atvejui misy =

aplinkoje nutaréme su paslaugy gavéjais dar kartg pakalbéti
Sia labai aktualia tema. Rugpjiicio 13 diens,
suorganizavome prevencing popiete ,,.Biikkime drauge - be
smurto“. Popietés metu prisiminéme pagrindines smurto
formas, perzitir¢jome filmuota medziaga smurto
tema. Labiausia akcentavome informacija apie tai,
kur kreiptis pagalbos nukentéjus ar matant smurto
atveji. Popietés pabaigoje paslaugy gavéjai galéjo savo jgytas Zinias
panaudoti praktinéje veikloje atlikdami uzduotj, kurioje reikéjo
vaizdines korteles priskirti prie tam tikros smurto formos. Dziaugiamés
paslaugy gavéjy susidomejimu popiete. Jie aktyviai jsitrauké |
diskusija, kélé jvairius klausimus, noriai atliko prakting uzduot;.
Socialinés darbuotojos Neringa Paruliené, Rosana Vasiliauskaité

Psichologo patarimai

Nerimas

Nerimas yra jausmas, kuriam buidingas nemalonus nuolatinés, varginancios
itampos, baimés ar jaudulio pojiitis, daZniausiai nukreiptas ] ateitj. Nerimas
nuo baimés skiriasi tuo, jog baimée turi aiSky Saltinj, konkrecig grésme ir
praeina tam Saltiniui atsitraukus ar jj jveikus. Tuo tarpu nerimas kyla tarsi
neaisku dél kokios priezasties ir gali testis ilgai, kartais net ménesiy
ménesius. Nerimo sutrikimai gali paveikti tiek nuotaika, tiek kasdien;j

funkcionavima priklausomai nuo to, kiek nerimas tgsiasi ir kaip intensyviai. Taip pat svarbu pamineti,
kad nerimauti ir jausti nerimg yra normalu, ypac, jei iSgyvenate stresines situacijas. Taciau tiems,
ir nesprendziamas, bégant laikui gali paa$tréti. Dazniausi nerimo simptomai $ie: erzulio, baimés,
jtampos jausmai, nuovargis, nemiga, raumeny jtampa, padaznéj¢s pulsas, pagauséjes prakaitavimas,
sunkumas susikaupti, neramios mintys ir pan. Priezas¢iy gali biti paciy jvairiausiy, pradedant nuo
patiriamo streso, pasikeitusiy gyvenimo aplinkybiy, vieniSumo jausmo, baigiant fizinémis ar
psichologinémis sveikatos problemomis, santykiy problemomis ar vaikystés traumomis. Kiekvienas
Zmogus nerimg patiria skirtingai ir del skirtingy priezas¢iy, tad svarbu iSsiaiskinti, apie kg nerimas
yra konkreciam Zmogui konkreioje situacijoje. Dazniausios nerimui mazinti praktikos yra:
meditacija, kvépavimo pratimai, kiino tempimo arba jogos pratimai, kofeino mazinimas. Zinoma,
kokybiskas miegas, pilnaverté mityba, tinkamas kiekis vandens bei vitaminai.

Psichologé Vilija Ramanauskiené



Prisimenant

Ji liepos 21 dieng buvo prisiminta ir pagerbta. Aplankéme jos kapa, kuris pasipuosé grazia gehq
puokste ir tyliai rusenanciomis zvakémis. Paslaugy gavéjas Jonas Salanauskas su socialine
darbuotoja Vilma Mikuckiene labai nuoSirdziai sukalbéjo poterius. AS, biidama Reginos
Januskeviciutés socialiné darbuotoja, skyriau jai §iuos zodzius, kuriais noriu pasidalinti ir su Jumis,
laikrascio ,,Likimo draugas* skaitytojais:

Reginute,

AmZiams uzsimerké Tavo akys,
Liipos neprabils jau niekada,
Liko tustuma, liepsnelés zvakiy
Ir prisiminimai bunant su mumis...

e

Zmogus yra tik Zemés sveéias ir turi jis sugrjzt namo. Miisy Regina jau namie. Nors Tu gimei
Kaune, tadiau pa010Je Jaunysteje atsidiirei mazame kaimelyje, kuriame likai amZinai. Siandien
at¢jome prie Tavo kapo uzdegti Zvakele bei prisiminti Tave. Tavo
atminimas vis dar gyvas. AS matau kaip Tu vis nori padéti darbuotojams,
globoji savo kambario drauge, nori biti reikalinga.... Matau a§ Tave
vikria, bégancig ir besiSypsancig. Tac¢iau matau Tave ir bejége, gulincia
lovoje.... Labai noré¢jau Tau padéti, taCiau ir a$ buvau bejégé..... Vis dar
matau, Reginute, Tavo maldavima, dékinguma, jauc¢iu Tavo
apsikabinimg, mano ranky buc¢iavima... AS, kaip darbuotoja, dziaugiuosi,
kad man teko ilgg laika dirbti su Tavim bei pazinti Tave.

Kapy tyla ir $i molinga zemé amzinam poilsiui priglaudé Tave. Ilsékis
ramybé¢je... Miisy miela Reginute.

NuoSirdziai dékoju socialinei darbuotojai Vilmai Mikuckienei, kuri Reginai Januskeviciiitei buvo
savas Zmogus iki jos gyvenimo pabaigos. Tariu, Tau, Vilma ACIU, kad buvai Salia, padéjai man
pasiripinti laidojant ir prisimenant Siqg abiem mums artimq paslaugy gavéjq.

Socialiné darbuotoja Sonata Dambrauskaité

Liepos-rugpjiicio ménesj mus paliko. /
’

Aldona Baranauskiené _
Irena Dzedulioniené (‘
Vidas Banionis
Vince Sciuckiené

Iséjo... is kur negrjzta niekas, palike svajones, godas...

Laikrastj rengé socialinio darbo organizatoré Ausra Buziené
Augalai, tel.: +370 647 10277
Tirazas 20 egz.
Straipsniy stilistika mazai taisyta




