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Arjau?

Ar jau pasipuosét eglute? Ar jau paraséet laiskq
Kaledy seneliui? Ar jau surezZisavot pasirodymaq
karnavalui? Ar jau sugalvojot, kaip pradziuginsit
artimuosius? Ar jau?..

Gimnazijos korespondentai  kvieCia  minutele
nurimti. Naujagjame numeryje rasite ir jkvepianciy
pavyzdZiy, kaip jgyvendinti svagjones, ir patarimy,
kaip jveikti nerimq. Ir, Zinoma, galésite pajusti
Ziemiskq kdrybinj gusi...

GI’GZILJ SvenCIq! Nuotrauka Justo Petraicio, 8Kl.

Jaunyjy korespondenty komanda

Mokytoja, iSpildziusi
Savo svajone

Kuliy gimnazijoje jau ilgus metus veikia
Jaunyjy sSauliy bdarelis, taCiau Siemet
jame permainos - jaunieji Sauliai turi
naujg vade. Kalbiname burelio vadove
mokytojg Daiva SEupokiene.

-Dauguma zZinome, kad esat nauja Sauliy vade, tai kaip susidomeéjote Sauliy veikla?

-1$ tikryjy seniai turéjau tokig svajoneg, kad noréciau buti karininke, tai gal ta svajoné
dabar ir bus iSsipildziusi. O be to, pasitaike gera proga: mokytojas Kazimieras atsisakée
bdrelio, nes nebenoreéjo jam vadovauti, tai tada as netgi pati ir pasisitliau.

-Ar sunku buvo laikyti pirma pakopa butent vadams?

-Sunku buvo ta prasme, kad man buvo viskas absoliuciai nauja, tai man buvo tikrai
sunku. Sunkiausia topografija, zemélapiy skaitymas, o visa kita yra iSmokstama, jeigu
yra jdomu, jeigu domiesi, manau, tikrai viskas iSmokstama.

Tesinys 2-ame psl.
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-Kiek laiko skiriat Siai veiklai?

-Na, dabar ,supuola’, kad teks vaziuoti | éauliq
rinktinés susirinkimus.  Bus susirinkimy  netgi
Lietuvos mastu - vaziuosiu | Kaung gruodZio ménesj. =%
ISeina, net keletas valanduy.

-Ar pati kazkg mokotés savarankiskai?

-Taip, nes norint perduoti zinias vaikams,
mokiniams, reikia ir paciai daugiau zinoti. Nors Siuo
atveju vaikai Zzino daugiau uz mane.

O kaip artimieji reagavo?

-Tikrai labai jvairiai. Mama, pavyzdziui, saké isvis
kam tau reikia Sito, ar tu gali atsisakyti. Sakau,
kodel as turiu atsisakyti, jeigu man tai yra jdomu,
galy gale tai yra musy tévynés gynyba. Jaunyjy Sauliy barelio nariai

-Kaip manote, kodél jaunimas prisijungia prie Sauliy?

-AS kaip sakau, didziajai daliai gal ,veza" butent tai, kad yra dévimos uniformos, kad
yra stovyklos, kur vaikai iSvaziuoja. Vien todel galbut. Vaikai ne tiek susimasto, kas ten
vyks, bet uzkabina visai kiti dalykai.

-Kokios pagrindinés veiklos Sauliy burelyje?

-Kol kas daugiau uzsiimam fizine veikla, bet kadangi jau gavau ir programas (o reikia
ziureti | programas) tai vienas uzsiémimas buvo apie iSgyvenima, maista. Kitg karta
jau kursim lauza, pabandysim netgi, kaip isfiltruoti vanden| pasisemus is ,prudo®.
Tokiais etapais, sakykim medicing galim praeiti.

-Kaip manote ar ateityje domésités Sia veikla?

-Manau, kad taip, nes jau kai |stoji, tu esi susijes su tuo. Netgi gavau patarima is kity
bureliy vady, nuvaziuoti | bazinj uzsiémima, sudalyvauti, su vaikais | stovyklg iSvaziuoti
kartu, kad pamatyciau, kaip ten dirbama.

-K3 palinkétumeét muasy skaitytojams?
-Hm, gal vis délto ,Sauliska” buty palinkéti atsakomybés — kiekvienam. Tai reiskia,

jeigu pasakiau zod|, pazadéjau, kad jj ir isSteséciau.

-Aciu, kad sutikot pakalbeéti.
Linkime sékmeés!

Kalbino Austeja ir Neila, 7 k.
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Jei nerimas uzvaldo gyvenima

Nerimas - tai susirGpinimo, dirglumo, baimés, nuogastavimo jausmas. Sia tema
kalbinome psichologe Laurg Virsilaite.

»,Dazniausiai Zmones jaucia nerima, kai jaudinasi dél
kazkokios jtampa keliancios situacijos. Tai gali buti darbo
pokalbis, egzaminai, atsiskaitymai ir panasiai. Nerimas gali
kilti ir tada, kai jauCiame grésme savo saugumui, nors tai
gali buati tik jsivaizduojama gréesme", — paaiskina psichologé
Laura Virsilaité. Taip pat, jos teigimu, nerimas gali pasireiksti
tada, kai nejaukiai jauCiames aplinkoje, kuri mus supa.

O kaip galime sustabdyti mus uzpuolusj nerima?
Pirmiausia turétume saves paklausti, kas man kelia nerima?
Tuomet reikia pradeti dirbti su savimi ir pabandyti jveikti
nerima. Labai veiksmingi yra kvépavimo pratimai, fiziniai
pratimai, megstamos muzikos klausymasis, miegas, netgi
tam tikry maisto produkty atsisakymas ir kt.

Nuotrauka Justo Petraicio, 8kl.

Ar yra normalu jausti nerima kasdien?
Psichologés teigimu, tai néra normalu. Kasdien jauCiamas nerimas gali iSsaukti daug
jvairiausiy ligy, todél su juo butina dirbti.

Su nerimu sunku susitvarkyti, nes jis gali pasireiksti kartu su panikos sutrikimais,
potrauminio streso sutrikimais. Nerimas gali bUti socialinis — kai Zmogus jaudinasi
bendraudamas su Kitais, generalizuotas — kai nerimo lygis itin aukstas ir nerimaujama
del smulkmenuy.

Siomis dienomis labiausiai pasireiskianti nerimo rasis yra socialinis nerimas. Socialinis
nerimas — tai nuolatiné baime. Asmuo pradeda vengti situacijy, kuriose jis atsiduria
démesio centre, pavyzdziui: viesai kalbant, bendraujant su kitos lyties atstovu, valgant,
rasant viesoje vietoje. Dél Sios fobijos gali pasireiksti kino reakcijos — Sirdies plakimas,
ranky drebulys, galvos sukimasis, paraudimas ir kt.

Kaip galime padéti sau, kai jauCiame socialine baime?
Vienas is budy — meditacija. Meditacija padeda nusiraminti, atpalaiduoti kina. Yra
jrodyta, jog meditacija padeda kovoti su nerimu bei baimémis. Taip pat galime mazais
zingsneliais save pratinti prie jvairios aplinkos. Mums gali padéti pasivaiksCiojimai
lauke, nuéjimas | king, kavine, parduotuve, daznesni pokalbiai su Zmonémis.

Tesinys 5-ame psl.
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Ka klausome? ) 53
= & Ka zilrime?

Filmuy zidréjimas ir muzikos klausymas daugeliui tapo kasdienybe. Neturédami ka
veikti mes jsijungiame filma arba klausomes patinkancios muzikos. Visa tai yra puikus
bddas, kaip praleisti laika, nes muzika yra kaip terapija, kaip galimybé bent kelioms
minutéms tapti tuo, kuo nori buti ar net kur nori bati. Klausant muzikos atrodo lyg
iSskrendi | savo sukurta salj ir ten gali bati su savo emocijomis. Jas iSreiksti taip, kaip
tik tu nori. Filmai taip pat gali bati vienas is budy, kaip atitrakti nuo realybés. Filmy
Ziuréjimas — tarsi kitokio pasaulio jsivaizdavimas — gali buti net motyvacijos saltinis.
Per muzika ir filmus mes galime suprasti tai, kg Zodziais buty sunku pasakyti, jie gali
padeti mums bendrauti. Todél tiek filmuy zidrejimas, tiek muzikos klausymas gali buti
puikus pasirinkimas, kaip praleisti laisvalaikj ir pabuti savimi.

Stai keletas Kuliy gimnazijos mokiniy idrinkty filmy ir dainy:

Filmai Dainos
e ,Kruela” ("Cruella" 2021) * Dj nevykele ,Aerobika“
o ,Greitiir jsiute” ("The Fast and the e Tom Odell ,Another Love"
Furious")
. . _ * The Neighbourhood ,Sweater
e ,Sypsena” ("Smile") Weather"
e ,Dzokeris" ("Joker") e BA. AUKA"
e JAnesu E" ("Anne with an E") e BA. ,PILNATIS"
« ,Bégantis labirintu” ("The Maze e Eminem ,Lose Yourself*
Runner")

. ' ) e Eminem ,The Real Slim Shady*
e ,ZMogus voras: néra kelio atgal”

("Spider-Man: No Way Home")

Medziagq surinko ir paruose spaudai Greta ir Kamile Stoncidte, Il g klase
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Atkelta is 3 psl.

Bet ar daznai Zmonés stengiasi sau padéti kreipdamiesi | psichologus?
Pasak psichologés, butent nerimas yra dazna priezastis, del kurios zmones praso
pagalbos, tai yra viena dazniausiy kreipimosi | psichologa priezasciy.

Taigi, galime teigti, jog nerimas yra dazna priezastis kasdieniame gyvenime, taciau su
Jjuo gana sunku susitvarkyti, tad turime ieskoti pagalbos ir kreiptis | psichologus, kurie
mums padés jveikti Sig problema.

Deimante ir Radvile, 11l g klase

Saltiniai: https://www.Irytas.lt/gyvenimo-budas/psichologija/2020/01/21/news/psichologas-nurode-kokiu-atveju-jauciamas-
nerimas-reiskia-rimta-sutrikima-13340078, https://www.namaityla.com/post/5-b%C5%ABdai-kaip-suvaldyti-nerim%C4%85 ,
https://pagalbasau.lt/nerimas/

Kuryvbos kampelis

xS
SUOLAS Q}j

Suolas grazus, kai kuriems net puikus, Pasitinka namuose tévai -
Kazkas jj niekina, nes jis nepatogus. Ir tavo mylimi Kiti

Kodeél? Juk jis nuostabus! Seimos nariai.

Kiek Zmoniy &ia kvatojos? Mano Sypsena plati,

Kiek Zmoniy ¢ia raudojo? Nes ant stalo vakariené gardi.
Sitam nevertinamam suole? X X x

Namy darbus as darau
éi suolg paiso, braizo, net dauzo... Ir galvoju,
Kodél jie nesusimasto kitaip - Kiek suoly pribraiziau.

Kad tu &ia daug prisiminimy palikai? Gytis 5.1 klase

X X X
Kai pro duris tu iseini,
Atsiminimus suole palieki.

Namo tu labai skubi,

Su Sypsena placia grjzti.
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SNAIGE

Sukosi, sukosi snaige,

Ir nukrito ant delno staiga.

AS jg uzklojau kitu delniuku.

Oi! Snaiguté pavirto vandens laseliu.
Gal koks magas as esu,

Pupt, as plana turiu,

Jei paliesiu tave delniuku, KAS TEN PIESE?

Ar nepavirsi rasos lasiuku? . .
Kaip salta uz lango,
Naida Leliugaite, 2 klase 9
Balta, grazu.

Snaigé ant lango -

PIRMAS SNIEGAS ATEJO ZIEMA Kaip nuostabu.
Uz lango bala jau laikai Sukasi po kiema pugos, , .
. , , o o Kas daugiau gali
Ir krenta pirmos snaigés. Kaukia veéjai naktimis. .
_ . . Sudomint mane?
Balta ziema baltu puku Ir egluciy zalios skaros
. 4 _ _ _ Tas, kas ant lango -
Uzkloja tyliai zeme. Pasipuosé baltomis. . _
Paveikslo galia.
Ir kur apsidairai Rieda debesy karietos, Kas gi ten piese?
Aplinkui balta balta, Dangus blizga zvaigzdemis, Dailininko ranka?
Apsnige eglés ir berzai, Na tai kas, kad Saltos Ziemos - Kas mane aplanké
O mums visai nesalta. Mes ledus tirpdysim Sirdimis! Naktele sig?
Povilas Jenkus, 6 K. Tegul snaiges sukdamos is leto

_ , . Rasty visokiy:
Veél prazjsta gélemis.

Ugné, 3 kL) Gelyciy, lapy...
PalieCiu pirstu -

. Oi, ir jkando...

ZIEMOS RYTAS
Kai vieng ryta pabudau Apsirenges as iltai Kas mane aplanke
Ir pazvelgiau pro langa, Su dziaugsmu éjau j lauka, Naktele Sig?
IS dziaugsmo nebeuzmigau, Ciuozinéjau tuoj linksmai Kas pasakyty
Nes aplinkui buvo balta. Dar pasikvieciau ir drauga. Zodelj t3?

Justas Zaleckis, 3 K. Meda Petrikaité, 6 K.
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BUnant su tavim

Plauciai uzsipildo jausmu.
Uz taves laikausi,
~ Susyla vidus.

.~ Kaitavo balsa girdziu,
 kazkur toli iseinu.

Galvoju,

Kaip pabaigos nenoriu -
DZiaugiuos Siuo momentu.

Giliai atsikvepiu,

Tavo dvasios jkvépiu -
Kol hamo vaziuosiu,

Ar tu tikras sau?

Ar blogai tik tau?
Uzkelk knyga

Ant dulkeétos spintos.
Noréciau bdti savas
Jie sako.

Galéciau buti mazas
Jie sako.

Geriau patylek,
Saves paklausyk,

Tik nieko nesakyk,
UZ rankos pasilaikyk.

Del taves

Sirdis nerimsta,
Liddesys gimsta,
Klnas Siurpsta,
Meénulis zydi.

Tu netyli.

Naktiniais pauksciais
|Sskrendu ieSkot,

Dar karta pakartot:
Galiu ziurét j tavas akis,

| Tavo glébj jausiu. Kol siela atgims.
% _ 2 Saqulé Rackelyté, 8KI.
B . '- "

b,

IIiJustracil/"d Eadvi/e's Ziliatés, 1l g K.
KALEDUY LAUKIMAS NAMUOSE

Siemet zaliaskare eglute
Mes parsinesime namo

Ir vél uzmigt nenoresime.
Prie lango susibege kartu

Lauksim elniy virs medziy tankiy -

Jie atveSs mums daug dovany!

Prisipildys oras Kalédy giesmiy,

Zvaigzdés kris i§ dangaus ant eglés saky,

Suséde klausysim varpeliy dainy

Ir lauksim Kaledy visi kartu.
Vykintas Bledis, 5 k.

KULIY GIMNAZIJA gimnazijoskorespondentai@gmail.com 7 psl.




GIMNAZIJOS NAUJIENOS | NUMERIS #5

& 4 %.@ KALEDINIS MIESTAS
v 9

N + O ziemuze jau atskriejo,

[ W

Baltg sniegg pamétéjo.
Miestas apsviestas zvaigzdziy —

Nebereik jokiy Sviesy!
Ir ménulis ryskiai sviecia,
Ir vaikus prie lango kviecCia.

Pasibaigs greit visos bedos,

Aukse Stuopelyte, 5 k.

KALEDU SENELIS

Ateina Kalédy Senelis, Kaledy Senelis labai laimingas.
Atnesa jis dovanuy. Patinka jam geri vaikai.

Bdna labai smagu, Kasmet aplanko juos visus,

Kai gaunu jy! Ir yra laukiamas namuos.

Visus metus buvau gera. Senelis dziaugiasi ziema,

Padéjau mamai visada. Taip gera ir smagu, kai daug pasninga.
Padéjau draugei kazkada, Jis gali lekti rogemis drauge,

Todél ji man tokia gera. Su savo elniais baltame sniege.

Elena Tolvaisaite, 3 k.

Kuliy gimnazijos laikrastj ,,Gimnazijos naujienos” ruose Jaunyjy korespondenty burelio nariai.
Redaktore: Daiva Zaleckiene

Korespondentai: Saulé Rackelyté, Povilas Jenkus, Neila Vispulskaité, Austéja Zilinskaite, Greta Geadvilaite,
Deimanté Kupryteé, Kamilé Stonciaté, Radvilé Ziliaté.

Fotografas: Justas Petraitis

Maketuotojas: Agnius Zaleckis
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