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Dziaugiuosi, kad Siais
metais pradéjau dirbti
Jurbarko Antano
Giedraicio-Giedriaus
gimnazijoje, kuria
pati esu baigusi. Po
daugelio mety miela
grizti | savo mokykla,
kuri turi prasmingas

tradicijas, kur dirba
daug aukstos
kvalifikacijos, aktyviy
ir kiirybingy

mokytojy. Gimnazija
jgyvendina projektus,

dalyvauja  jvairiose
programose,  vyksta
glaudus

bendradarbiavimas su
partneriais.

Dziaugiuosi, kad gimnazijoje mokosi daug gabiy ir
talentingy mokiniy. Siuo metu vyksta rajoninés jvairiy
mokomuyjy dalyky olimpiados, konkursai, sporto varzybos.
Puiku, kad dauguma priziniy viety uzima miisy gimnazijos
mokiniai. Tai pati geriausia dovana mokytojams, mokiniy
téveliams ir visai bendruomenei. Dziugu, kad mokiniai
aktyviai patys organizuoja ir dalyvauja jvairiuose
uzklasiniuose renginiuose.

Apie naujus pokycius Siandien kalbéti dar per anksti.
Labai gerai, kad pradedu dirbti jpuséjus mokslo metams.
Siuo metu man didziausias i§$ikis suZinoti visus naujus
dalykus, gimnazijoje priimtus susitarimus ir patvirtintas
tvarkas. Siekdama pajusti gimnazijos gyvenimo pulsa,
stengiuosi iSklausyti bendruomenés (mokytojy, mokiniy,
tévy) lukescius ir poreikius, rasti stiprigsias ir tobulintinas
sritis. Jau Siandien turiu jvairiy pasteb¢jimy ir sitlymy,
kurivos teikiu ar teiksiu gimnazijos bendruomenés
svarstymui. Esu jsitikinusi, kad, norédami pasiekti gery
rezultaty, turime diskutuoti tartis dél tolesnés perspektyvos
ir visi eiti ta pacia kryptimi.

Mano veiklos prioritetai susije su ugdymo kokybés
gerinimu, kompetentingos gimnazijos vadovy komandos
bei darnaus visos bendruomenés bendravimo ir
bendradarbiavimo kiirimu. Atsizvelgiant j tai, kad S$iais
metais baigsime jgyvendinti strateginj plang, svarbiausias
uzdavinys — parengti nauja gimnazijos strategija, derancig
su valstybinés Svietimo strategijos ir Geros mokyklos
koncepcijos pagrindiniais  siekiais. Riipinuosi ir
ugdymo(si) aplinka. Siuo metu dalyvauju sporto paraiskos
dél stadiono atnaujinimo ir modernizavimo rengime,
derinu su savivaldybés administracija klausimus dél
galimybés atlikti remonto darbus gimnazijos viduje ir
iSoréje.

Sieksiu, kad Jurbarko miesto gimnazija puosty puikiis
mokiniy pasiekimai, prasmingi darbai, vyrauty geranorisSka
ir motyvuojanti aplinka, glaudus bendradarbiavimas su
mokiniy tévais ir socialiniais partneriais. Tikiuosi, kad
pasitelkus gimnazijos bendruomeng ir panaudojant savo 21
mety vadybine patirtj, pavyks kryptingai vesti gimnazijg
tobuléjimo keliu.

Direktoré Vida Greiciité
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Direktorés pavaduotoja ugdymui Renata Streleckiené

I PUSMECIUI PASIBAIGUS

Mokymosi rezultatai

Rugséjo ménesj mokslo metus pradéjo 520 mokiniy ir 6
suaugusieji. Iki pusmeéio pabaigos i§vyko 12 mokiniy, atvyko
du. Taigi pirmajj pusmetj baigé 510 mokiniy.

Mokiniy mokymosi kokybés analizé¢ atlikta remiantis
Mokiniy mokymosi kokybés ataskaita. I pusmetj sékmingai —
puikiais ir labai gerais pazymiais — baigé 27 mokiniai, tai sudaro
6 proc. visos mokiniy bendruomenés. Tuo tarpu bent viena
neigiama pazymj turéjo 82 mokiniai (16 proc.). Gerai

besimokanéiy (pagal kokybés ataskaita tai mokiniai, kurie
pusmetj baigé su 8-6) mokiniy turéjome 175 (35 proc. ).
Likusioji dalis — 226 mokiniai (43 proc. ) — mokési silpnai.

Apibendrinant mokymosi kokyb¢ pagal srautus, galima
teigti, kad puikiai ir labai gerai besimokanciyjy kasmet mazéja,
blogai besimokanciyjy dalis nekinta, taciau daugéja silpnai
besimokanc¢iy mokiniy.

Mano klasé 2e

Nuotraukoje — 2E klasés mokiniai,
auklétoja Daiva Karciauskiené
Mokymosi kokybés analizé pagal klases: klasés pagal
mokiniy mokymosi kokybe yra labai skirtingos. Maziau nei
puséje klasiy yra puikiai ir labai gerai besimokanciy mokiniy.
Galima pasidziaugti IVA klase, kurioje puikiai besimokanciy yra
9, IIB — 7, lIE — 4, ID — 2 puikiai ir labai gerai besimokantys
gimnazistai. Silpniausios klasés yra IIB (néra né vieno gerai
besimokanéio mokinio), IID ir IVE (2 gerai besimokantys
mokiniai).

Pagal dalykus daugiausiai nepatenkinamy pusmecio
jvertinimy mokiniai gavo i§ matematikos, lietuviy kalbos ir
literatiros bei 1§ gamtamoksliy dalyky. Matematikos
nepatenkinamg pusmecio pazymj gavo 37 mokiniai, lietuviy
kalbos ir literattiros — 23 mokiniai.

Lankomumas

Per I pusmetj i§ viso praleista 29787 pamoky, i§ jy be
pateisinamos priezasties 8209 pamokos.

Praleisty pamoky skai¢ius klasémis yra susitarimo
dalykas, nes klasés labai nevienodos savo dydziu. PrasCiausiai
mokykla lankeé, nes daugiau kaip 2000 pamoky per pusmetj
praleido mokiniai i§ I1IB ir IID klasiy, kai tuo tarpu ID, IIIB
nepraleido né 1000 pamoky, o IIE tik truputj virSijo 1000 riba.

Palyginus su pra¢jusiy mokslo mety II pusmeciu,
lankomumas pageréjo 4,6 procento. Vienas statistinis mokinys
praleido 3 pamokom maziau nei pernai. Nepateisinty pamoky
skaiius sumazéjo 33 procentais. Praleisty pamoky skaiéius
vienam mokiniui visose klasése iSaugo. Vienam mokiniui tenka
praleisty pamoky 58,41, i$ jy nepateisinty 16,1.

Mano klasé 3b
s e, e =
Nuotraukoje 3B klasés mokiniai, auklétoja Reda Zemeliené

Mokslo pirmiinai

Puikiai ir labai gerai besimokantys mokiniai: Jokimaitis
Matas, 1D, Kuncaitis Kajus,1D, Lopetaityté Samanta, 2A,
Jakelaityté Luka, 2E, Martisitité Milva, 2E, Remeikyté Miglé,
2E, Rinkevi¢iité Gabija, 2E, Dziaugyté Neda, 3A, Jociuté
Barbora, 3A, Barcauskaité Emilija, 3B, Klevinskaité Viktorija,
3B, Sabaliauskas Ernestas, 3B, Sapronaityt¢é Agné, 3B,
Spaustynaityté Sandra, 3B, Tirlikaité Gabrielé, 3B, Bajorinaité
Rita, 3B, Kovalenkaité Ausriné, 4A, Matulaityté Viktorija, 4A,

Mano klasé 4a

Nuotraukoje — 44 klasés mokiniai,
auklétoja Svetlana Stankeviciené
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PROJEKTAS ,,ZURNALISTIKOS

LABORATORIJA*

Misy Jaunyjy
zurnalisty burelis 2019-
2020 mokslo metais
dalyvauja projekte

,,Zurnalistikos
laboratorija“, kurj rengia
Lietuvos zurnalistikos
centras kartu su
multimedijy agentiira
,,Nanook* bei JAV

ambasada Vilniuje.

Lapkricio 4, 5, 29 d.
vyko specialis uzsiémimai.
pirmiausiai 1C, 1D klasiy
mokiniai klausési paskaitos
apie medijy rastingumg
(lektoré - Akvilé Venckuté
i§ Lietuvos Zzurnalistikos
centro), po to buvo surengti
mokymai, kuriuos vedé
mutimedijy agentiiros
,,Nanook* zurnalistai
Artiras Morozovas, Mindaugas Drigotas. Jaunyjy Zzurnalisty
birelis turi galimybe¢ ir tiesiogiai, ir nuotoliniu biidu dalyvauti
,Zurnalistikos laboratorijos® veiklose, kurias koordinuoja
fotozurnalistas Artliras Morozovas. Jo patarimy klausydamos
gimnazistés parengé straipsniy serijg apie problemas mokykloje:
erdvés, rikymas, Siukslinimas.

—_ﬁw;—-—
SIUKSLIADEZES GIMNAZIJOJE —
AR JU NETRUKSTA?

Numestas Sokoladinio batonélio ,,Snickers* popierélis, per
ilgasias pertraukas nusipirkto sumustinio jpakavimas mokyklos
koridoriuje — visiems matyta situacija. Todél daugelis susimasto,
ar gimnazijoje nepakanka Siuksliniy? O gal tai tik mokiniy yda?

Pasidoméjusios esancia padétimi bei iSklausiusios keleto

mokiniy nuomonés nusprendéme sukurti apklausa misy
gimnazijos internetiniame puslapyje, be to, pakalbinti mokykloje

v —

tualetinio popieriaus
gabalai iStaskyti ant
sieny.

Taigi, tiek
apklausos duomeny
rezultatai, tiek uz tvarka
atsakingos Lijanos
nuomone nesutapo

y vieningo pozitirio

mokykloje, tad apie SiukSliniy trikumga atsiliepia neigiamai:
,Siuksliadéziy uztenka, jy tikrai netriiksta. Tadiau priesingai
mano dauguma apklausoje dalyvavusiy gimnazisty. Jy nuomone,
siukSléms skirty déziy nepakanka, norétysi daugiau: ,Ne tik
koridoriaus galuose, bet ir per vidurj.* Taip pat i$siskyré mokiniy
ir Lijanos pozilris apie raSiavimui skirtas Siuksliadézes.
Gimnazijoje tvarka priziirin¢ios patyrusios darbuotojos
nuomone, tokiy S$iuksliniy nereikia, nes ,vaikai vis vien
nezitiréty, kur kurig Siuksle mesti“, taip padaryty tik papildomo
darbo personalui. Bet mokiniai, rii§iuojantys namuose, mano
kitaip: ,,Blity gerai partpinti gimnazijai roSiavimui tinkanciy
Siuksliadeéziy.“ Taip pat Lijana teigia, kad ne vietoje numestos
Siukslés priklauso tik nuo mokiniy, nes vieni, jos nuomone,
pridergia piktavaliskai, o kiti pamate SiukSle geranoriskai ja
jmeta j Siuksling*.

/. ". N N .‘4/ - & » v
Beje, vaikiny tualetuose esanti ,tvarka“ nuolat stebina
mokykloje uz tvarka atsakinga personala: tycia iSpiltas skystas

muilas, specialiai plovimui skirti skysc¢iai laistomi ant grindy,
-

palangiy, o  Slapio

neradome, bet tikimés,
kad rasime kompromisa
- raginame bati
atidesniems, ripintis
§varumu aplinkos,
kurioje  praleidziame
tiek daug laiko.

P.S. pradéjus
dométis §ia problema
paaiskéjo, jog gimnazijoje vykdomo ,,Erazmust* projekto
iniciatyva bus pasirGpinta Siuksliy riiSiavimu bei didesniu kiekiu
Siuksliadéziy tiek pacCioje gimnazijoje, tiek jos kieme.
Dziaugiamés puikia iniciatyva!

Parengé Jaunyjy Zurnalisty biirelio narés
Meda Jankauskaité, Akvilé Antanaityte
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GIMNAZISTU RUKYMO JPROCIAI

R

Nosj sudirgina perdétai saldus aromatas, sklindantis i§
Salimais esancio mokinio. Eini pro kita ir akimirkai sulaikai
kvapa — tabako persisotings asmuo dvokia. Ir ta pati situacija
kartojasi kasdien. Tai — gimnazijos erdvé, kurioje praleidi
ketverius metus.

Niekam néra paslaptis zalingi gimnazisty jprociai.
Riukanciy gaujeles, besiburiancias viename ar kitame gimnazija
supanciame parke, pastebi ne tik neriikantieji, bet ir gimnazijos
administracija. Nors pastaroji su §ia problema drastis$kai bando
susitvarkyti, rikanciyjy skaiCius kiekvienais metais islicka
panasus. Grasinimai iSkviesti policija, tévus, iSkviesti |
direkcinius ar Vaiko gerovés komisijos svarstymus rikanciyjy
negasdina, diskusijos su mokiniais apie rukymo Zzalg ijtakos
grieztas, taciau ir ji pajuokavo, kad ,,gimnazijoje gal kada ir
atsiras rukymo zona, tacCiau dabar reikia palaikyti mokyklos
tvarka”.

Paklausus apie rukyma bendraklasiy ir kity gimnazijos
mokiniy, visi jie galéjo jvardinti pagrindines rikanciyjy vietas,
kur rokanCius galima sutikti pertrauky, laisvy pamoky ar
popamokiniu metu. Nors apklaustieji neturéjo problemos su
rukanéiais ir ,,garinanciais® lauke, jy nuomoné iSkart pasikeité
paklausus apie risj.

Riisys — tai spinteliy vieta, kuriag galima pasiekti vos

izengus j mokykla ir praéjus pro budintjjj. Ten nevaiksto
mokytojai ir yra viety, nepasiekiamy stebéjimo kameromis. Vos
nusileidus laiptais ir pasukus } deSing, mokinius pasitinka
tvankus, saldaus tvaiko prisotintas oras. D¢l trumpy pertrauky,
laisvos pamokos ir ypa¢ Saltu mety laiku riikantys gimnazistai
nusprendzia pasilikti ten. PrieSingai negu kitame gimnazijos

rusyje, esan¢iame prie mokyklos muziejaus, ¢ia neuzsuka nei
budintys mokytojai, nei pavaduotojos bei yra ganétinai daug
,»aklyjy zony®. ,,Nezinau kaip kitiems, ta¢iau mano spintelé yra
prie pat palangés — pertraukos metu stumdytis tarp ,,garinanciy*
vyresniyjy, praSyti jy pasitraukti yra nejauku”,— atskleidé
gimnazijos devintoké. Vyresniy mokiniy paklausus, kaip reikty
spresti Sig problema, dauguma uZzsiminé apie akylesnj budétojy

stebéjima, nurodé, kad ,reikia ieSkoti problemos Sakny,
priezasciy, kodél mokiniai riiko”.
Apklausos dalyviai, nors ir stengiasi suprasti $ig

problema, taCiau pritaria minciai, kad lengviausias biidas

atsikratyti nemalonumy abiems puséms (ir rukantiems, kuriuos

uztinka riisyje, ir mokiniams, kurie turi kesti nuolatinius tirstus,

saldzius dumus) buty rikanCiyjy supratingumas. Mokiniai,

turintys zalingy jproCiy galéty neterSti oro bendrose risio

patalpose ir gerbti kitus — tuos, kurie nenori uzuosti $iy medziagy
savo aplinkoje.

Parengé Jaunyjy zurnalisty biirelio narés

Neringa Gailiuté, Sabina Racaite,

Vasaré Pociiitée, Dominyka Joksaité

— IO D ————
POILSIO ERDVES

Kaip ir kiekvienoje mokykloje, taip ir milsy gimnazijoje
pertrauky, o ypac¢ laisvy pamoky metu ne vienas mokinys nori

pailséti, atsipalaiduoti ar tiesiog linksmai praleisti laika
pasibaigus sunkiam kontroliniam darbui ar jtemptai fizinio
ugdymo pamokai.

Tadiau ar tai jmanoma? Stai miisy gimnazijoje mokiniai
dazniausiai praleidzia laika riisiuose, lauke (net kai Salta).
Iprastai jie sédi ant laipty, palangiy ar tiesiog ant Zemés. Kai
kuriuos gelbsti koridoriuose stovintys suoliukai arba nedidelés
sofos, kuriy visiems mokiniams tikrai neuztenka. Pastebéjome,
kad jaunimas skundziasi viety stygiumi pertrauky metu ir mano,
kad reikéty jrengti erdve, kurioje mokiniai galéty ramiai praleisti
laika.

,,AS dazniausiai sédziu ant Zemés, nes biina uzimti visi
suoliukai. Noréciau, kad buty daugiau viety kaip antrame aukste,
kur yra sofutés®, ,,Mano nuomone, mokykloje reikéty daugiau
laisvalaikio erdviy. Tik a§ manau, kad jas reikéty pajvairinti.
Pavyzdziui, padaryti pasisédéjimo vietas, bet ir Salia nedidelius
staliukus, kad biity Siek tiek jvairovés.*

Parengé Jaunyjy zurnalisty bitrelio narés
Gabija Rinkeviciuteé, Vilté Kazlauskaité, Meida
Petraviciuté, Emilija Klimaité, Adrija Anceviciité
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PROJEKTAS ,,Erasmus+*

Nuo 2019 mety misy gimnazija pradeda dalyvauti Erasmus
projekte, kuris tesis dvejus metus. Projekto tema - ,Eurotopia -
Building a better future by developing an eco - friendly lifestyle*
(,,Eurotopija - saugesnés ateities kirimas plétojant ekologiska
gyvenimo biida“).

Ry f o
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Projekto Salys - Lietuva, Vokietija, Austrija, Suomija, ltalija.
Misy mokyklos komanda sudaro 6 mokiniy grupé (kiekviename
susitikime dalyvauja vis Kiti gimnazistai) ir koordinatoré angly
kalbos mokytoja Asta Akutaitiené bei administracijos atstove,
pavaduotoja Jolanta Gudeliené.

2019 m. spalio 21-25 dienomis jvyko pirmas , Erasmus+*
dalyviy susitikimas projekta koordinuojancios Salies Vokietijos
Herzog-Johann gimnazijoje, Simmerne. | §j susitikimg vyko tik du
milsy gimnazijos komandos atstovai: Eisvinas Kuliesius ir Rokas
Grinkevic¢ius. Jie mokési filmo montavimo bei redagavimo
paslapciy.

2020 m. sausio 19-24 dienomis ,,Erasmus+“ komanda —
Eisvinas Kulie$ius, Haroldas Kulie$ius, Aiste Dirdaité, Armanda
Sadauskaité, Austéja Balgytyté, Egl¢ Zabarauskaité, gimnazijos
direktorés pavaduotoja Jolanta Gudeliené ir koordinatoré Asta
Akutaitiené — vyko j antrajg keliong, | Mittersil gimnazijg Austrijoje.
Sj karta visos projekte dalyvaujancios mokyklos (Austrija, Italija,
Vokietija, Suomija, Lietuva) pristaté ekologines savo rajono ar $alies

‘ | problemas. Savo
sukurtu filmu apie
Nemuno tarSa
misy  komanda
transliuoja zinute,
kad upiy vandens
tarSa vis dar lieka
didele  Lietuvos

ekologine
problema, apie
kurig kalbama per
mazai.

Susitikimo
Austrijoje metu visos Salys pristaté savo namy darbus, diskutavo
apie ekologines problemas, kélé klausimus, ieskojo atsakymy.

Kitas projekto dalyviy susitikimas vyks Italijoje kovo 29 -
balandZio 3 dienomis.
wErasmus+ " grupés koordinatoré Asta Akutaitiené
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Gimnazijos ,,Erasmus+“ grupé
isitikinusi:
,,Pasaulio ateitis — jaunimo rankose!*

Komandos nariai supranta, kad Siuo metu pasaulyje yra
susidariusi ekologinés krizés situacija — klimato kaita, vandens
iStekliy tarSa plastiku ir pramonés atlieckomis, oro tarSa
iSmetamomis automobiliy dujomis bei netvarios energetikos
atlickomis. Su S§iais padariniais susiduria, apie juos girdi,
skaito, mato vis daugiau paaugliy, todél tikétina ir kyla
natiiralus poreikis kazko imtis. RySkiausias klimato judéjimo
veidas — paauglé Greta Thunberg.

Vis daugiau jvairiy amziaus grupiy zmoniy Siandien
supranta, kad suauge turés mokytis gyventi ir prisitaikyti prie
labiau uzterSto oro, nepastoviy ir ekstremaliy oro salygy. Viso
pasaulio mastu kyla jauny zmoniy susirlpinimas dél savo ir
planetos ateities.

Egzistuoja jvairls moksliniai pozitriai, kg gi tiksliai
reikéty integruoti | ugdymo sistemg. Vieni specialistai
akcentuoja aplinkai draugiSko elgesio svarba. Vienas i§ budy
panaudoti socialines normas elgesio pokyCiui yra asmeniskai
demonstruoti aplinkai draugiska elgesj. Kiti specialistai teigia,
kad mokykloje reikia sukurti tinkama infrastruktiirg aplinkai
palankiam elgesiui pasireiksti.

Pasaulio mokslininkai teigia, kad ilgalaikis vidutinés
planetos temperatiiros kilimas turi biti apribotas ties 1,5
laipsnio Celsijaus riba, palyginti su iki pramonés revoliucijos
fiksuota temperatira, kad biity galima iSvengti tolesnio
Silt¢jimo ir katastrofisSky padariniy.

Faktai byloja apie tai, kad j atmosfera iSmetamy Siltnamio
dujy kiekis siekia visy laiky rekordus. Pavojingos dujos
prisideda prie gamtos stichijy — nuo kar$c¢io bangy iki stipriy
uragany ir siaucianciy misky gaisry.

Lietuvoje j $vietimo procesa biitina dar aktyviau jtraukti
aplinkosauginiy vertybiy ugdyma, kad augty aplinkai

draugisky ir sveika gyvenimo biidg besirenkanciy pilieciy
skaiCius.

Todél misy ,,Erasmust* komanda teigia, kad pasaulio
ateitis — jaunimo rankose.

LErasmus+‘  grupés naré, administracijos _atstove,

pavaduotoja Jolanta Gudeliené

O —




Jurbarko Antano Giedrai¢io-Giedriaus gimnazija, laikrastis ,,Spindulys®, 2020 m. VASARIO mén., Nr. 2 (007), psl. 6

——=:——
NERIMAUJU, KAD...

Beveik visi zinome nerimo jausmq.
Kartais jis miisy neapleidzia istisas
savaites, menesius, net

metus. Apmaudu, bet nerimas yra
neisvengiamas. Jis, prieSingai nei
baimé, neturi tikslaus Saltinio —
zmonéms daznai sunku paaiskinti,

kodél jaudinasi.
Laimingi Zmonés nerimauja
maziau. Taciau laimé pirmiausia

priklauso nuo poziiirio, o ne nuo
aplankandios sékmés. Zinant, kaip
masto laimingi asmenys, galima
pabandyti i§8okti i$ uzburto nerimo rato.

Vieni i§ mokslininky, kurie tyrinéja nerimg ir laime
jvairiais aspektais yra Jasonas Moseris, Mi¢igano universiteto
Psichologijos departamento profesoriaus ir Christine Purdon,
Vaterlo universiteto Psichinés sveikatos tyrimy centro
profesorés. Zemiau yra pateikiamos jy moksliniy tyrimo
izvalgos, kaip mastymo biidas, poziiirio kampas gali padéti
sékmingiau tvarkytis su neretam Zmogui biudingomis
nerimavimo situacijomis.

Laimingi Zmonés gyvena dabartimi

Vienas didziausiy skirtumy, kuriuos turi nerimaujantys
ir nesijaudinantys Zmongs, yra gebéjimas telkti démesj | tai,
kas vyksta dabar. Laimingi zmonés nebando spélioti, kas gali
nutikti, — jie tiesiog gyvena $ia akimirka.

Tai nereiskia, kad jie yra neatsakingi. Laimingi asmenys
paprasCiausiai moka pazvelgti | problemg racionaliai ir
mastyti, ko reikia jai i$spresti, o ne jaudintis dél to, kas bus.

Laimingi Zmonés j situacija gali pazvelgti iS Salies

Gebé¢jimas atsiriboti nuo problemy ir jas vertinti i§ Salies
— labai svarbus laimingy Zzmoniy bruozas.

Daznai nerimaujantys asmenys irgi gali iSmokti taip
mastyti. J. Moserio patarimu, reikia papraséiausiai
isivaizduoti visas neigiamas situacijos baigtis ir jvertinti, kiek
tikétina, kad jos jvyks. Dazniausiai nuoggstavimai biina
nepamatuoti ir nepagristi.

Laimingi Zmonés moka rasti savo nerimo $aknis

,,Buk pasirenges blogiausiam™ — frazé kuri nuskamba
daznai nerimaujan¢iy zmoniy galvose. Tokie asmenys daznai
nuklysta nuo tikrosios savo nerimo prieZasties ir ima galvoti
apie galimus nesékmingus dalykus, kurie jiems gali jvykti
ateityje. Jie netgi mano, kad toks jy mastymo budas yra
naudingas.

Galbit ir yra racionalu turéti galvoje tam tikry situacijy
pasekmes, taCiau nerimaujantys zmonés daznai nebegali
nustoti apie tai galvoti. Laimingi Zmonés, uzuot jaudinesi,
randa, kas yra tikroji jy nerimo priezastis $iuo metu ir savo
jégas nukreipia j problemos sprendima.

Laimingi Zmonés nerimui skiria baigtinj laiko tarpa

Nors ir svarbu susidoroti su nerimo Saltiniu, negalima
leisti tam uzimti viso juisy laiko. Laimingi Zmonés nepamirsta
savo démesio skirti studijoms, darbui, sutuoktiniui, vaikams,
hobiui ir panasiai.

Ch.Purdon rekomenduoja pratima, vadinama ,,nerimo
kéde*“. Nerimo Saltiniui skirkite mazdaug penkiolika minuciy.
Apie tai galvokite tik tokj laiko tarpa, ir tik tam tikroje vietoje
(tarkime, sédédami ant kokios nors kédés darbe, ant kurios
paprastai nesédite). Per ta laikag mastykite apie galimus
problemos sprendimo budus.

Pasak psichologés, zmonés po tokio pratimo daznai pradeda
mastyti: ,,Pagalvosiu apie tai véliau“. Véliau jie dél problemos iSvis
nebesijaudina, nes daznai paaiskéja, kad nerimas buvo nepagrijstas.

Laimingi Zmonés klausia saves tinkamy klausimy

Ch.Purdon pateiké kelis kertinius klausimus, kurie padeda geriau
isigilinti | save ir | problemg. Pasak jos, laimingi Zmonés nerimo
situacijoje daznai saves klausia: ,,Ar tai — mano problema?* ir ,,Ar a$
galiu kaip nors sukontroliuoti situacijg?*.

Taip pat svarbu saves paklausti ,,Ar a$ tikrai padariau viska, kad
su tuo susitvarkyciau?“ ir ,,Ar tai — nei§vengiama?“. Anot psichologés,
jeigu nerimo priezasties galima iSvengti, dél to jaudintis $iuo metu
neverta.

Laimingi Zmonés supranta savo neigiamas emocijas

Daznai besijaudinantys Zmongés yra itin neatsparlis neigiamoms
emocijoms. Laimingiems Zzmonéms, prieSingai, tokios emocijos yra
paprasciausias signalas, kad kazkas negerai.

Neigiamas emocijas laimingi asmenys naudoja kaip nuorods, kad
kazkam S$iuo metu reikia daugiau jy
démesio — tokiu biidu jie paprasciausiai
pasalina nemalony nerimo jausma.

Neretai zmonéms kelia nerima tai,
kad jie nesupranta, kas su jais, jy
sumiSusiomis emocijomis ir stipriomis
reakcijomis vyksta apskritai. Vos tik
pabandai sudélioti visa tai j reikiamus
stalius, zmogaus juntamas nerimas
ima ilgainiui mazéti. Pabandykime
perprasti, kaip veikia miisy mastymo
budas, jsitikinimas kalbant §ios temos
rémuose, pasitelkdami Sig gerai Zinoma
pamokandig istorija.... e ; ;

Profesorius paémé stikling vandens ir iStiesgs j priekj paklausé
savo studenty:

— Kaip jiis manote, kiek sveria §i stikliné?

Auditorija pradéjo gyvai tartis. ..

— Mazdaug 200 gramy! Ne, galbiit 300! O gal visus 500! —
Girdéjosi atsakymai.

— I8ties, a§ ir pats tiksliai nezinau kiek ji sveria, — pasaké
profesorius, — bet tai ir néra taip svarbu. Mano klausimas $tai koks: kas
nutiks, jei Sig stikling taip laikysiu kelias minutes?

— Nieko!

— Tikrai, turbt, kad nieko, — sutiko profesorius. — O kas atsitiks,
jei taip iStieses rankg, palaikysiu kokiy porg valandy?

— Jums ims skaudéti ranka.

— O jei visg dieng?

— Ranka nutirps, turésite stipry raumeny sutrikima ir paralyziy.
Gal net teks vaziuoti j ligoning, — atsaké vienas i§ studenty.

— Ar visa tai dél to, jog stiklinés svoris pasikeité, belaikant ja visa
diena rankoje?

— Ne! — sutrike atsaké studentai.

— O koks tada biity $ios problemos sprendimas?

— Pastatyti stikline ant stalo! — linksmai atsaké kazkas auditorijoj.

— Biitent! — DZiugiai sutiko profesorius. — Ir taip praktiskai yra su
visais sunkumais gyvenime. Pagalvokite apie kokia problemg kiek
ilgeliau ir ji lyg palengva ima sunketi. Galvokite apie jg kelias valandas
ir ji ims CGiulpti jusy jégas. Jei galvosite visg dieng — tai jus tiesiog
paralyZiuos, apsés taip, kad nebegalésite nickam daugiau susikaupti,
kazka kita veikti ar galvoti apskritai. Galima labai ilgai galvoti apie
kazkokia problema — bet tai nieko neduos. Jos ,,svoris® nesumazés.
Susidorojame atlikdami konkrecius veiksmus. ISspreskite, arba
atidekite. Néra jokios prasmés nesiotis sunky akmen;j ant Sirdies ir taip
save paralyZziuoti.

Parengta pagal http://psichika.eu/blog/11-laimingu-zmoniu-iprociu-
padedanciu-iveikti-nerima/ ir http://psichika.eu/blog/stikline-
vandens/

N

Gimnaczijos psichologé Loreta Tamosaitiené
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RETROSPEKTYVA
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RENGINYS ,,GIMNAZISTO PASAS“

Lapkri¢io 14 d. gimnazijos akty salgje pirmy klasiy gimnazistai
rinkosi ] direktoriaus pavaduotojos ugdymui Jolantos Gudelienés
inicijuotg renginj — ,,Gimnazisto pasas“, kuriame dalyvavo
gimnazisty tévai, jy auklétojai ir garblis sveciai. Gimnazistus
pasveikino ir gimnazisto pasus jteiké Jurbarko rajono
savivaldybés meras Skirmantas Mockevicius. Visos klasés kartu
su klasiy auklétojais Sauliumi Ambrazaiciu, Birute Geniené,
isiamzino prie dailés mokytojos Jurgitos Davidavicienés
paruosto stendo ,,Gimnazisty Seima®“. Renginio vedéjai Aisté
Dirdaité ir Dainius Kavaliauskas supaZindino su ,,Gimnazisto
paso® istorija, pakvieté visus sugiedoti gimnazijos himng bei
artimiau susipazinti su Antanu Giedrai¢iu—Giedriumi. Renginio
solistai Emilija BarCauskaité, Paulina Kerutyté, Agné
Bukauskait¢ bei miSrus choras, vadovaujamas Grazinos
Miksienés dziugino vakaro dalyvius savo skambiomis dainomis.
Sokius padovanojo $iuolaikiniy $okiy kolektyvas ,Era“, kurio
vadové Reda Zemeliené. Tévy vardu kalbéjo Laura Kuncaitiené.
Gimnazijos direktorius Alvydas JanuSkeviéius palinkéjo
gimnazistams sékmingy mokslo mety ir pakvieté aktyviai
dalyvauti gimnazijos veikloje.

— e —

NOMINACIJOS 2019
Gruodzio 16 d. vyko tradicinis Nominacijy teikimas. ,,Kalédy
metas pilnas gerumo, Svelnumo, spinduliuojancios $viesos,
vidinio tvirtumo, vilties ir tikéjimo Zzmogaus gerumu ir geresniu
pasauliu®, - kalédinio koncerto ir Nominacijy 2019 S$ventine
nuotaika priminé Jurbarko rajono savivaldybés meras Skirmantas
Mockevicius.
Kalédines
dainas
dovanojo
muzikos
mokytojos
Grazinos
Miksienés
vadovaujamas
misrus choras
bei solisté
; Paulina
Kerutyte, gitara pritaré Milanas Majauskas ir Linas Sasnauskas.

Nominaciju 2019 laimétojai:

Stadiono (sporto salés) paziba - Karolis
Nominacijg jteiké mokytojas Povilas Valaitis.
Mety hobis - Naglis Zilaitis. Nominacija jteiké mokytojas
Antanas Kiniulis.

Mety mega protas - Sandra Spaustynaityté. Nominacija jteiké
mokytoja Erika Liutkeviciené.

Mety veikliausias - Irmantas Norkiinas. Nominacijg jteiké
gimnazijos tarybos pirmininké Jurgita Kazinevi¢iené.

Mety stilingiausias - Haroldas Kuliesius.

Mety dailininkai - Giedrius Malakauskas ir Gabrielé Tirlikaite.
Nominacijas jteiké mokytoja Jurgita Davidavi¢iené.

Mety linksmuolis - Matas Mankus. Nominacijg jteiké mokiniy
tarybos pirmininkas Irmantas Norkiinas.

Mety porelé - Akvile Andriukaityté ir Simonas Goptaitis.
Nominacijg jteiké mokiniy tarybos naré Akvilé Tamosaityté.
Mety mokytoja - Grazina MikSiené. Nominacija jteiké
direktorius Alvydas JanuSkevicius.

Mety mokytojas - Linas Klijinas. Nominacijg jteiké Jurbarko
rajono savivaldybés meras Skirmantas Mockevicius.

Kavaliauskas.

e (S K (D e
ATSISVEIKINIMAS SU DIREKTORIUMI
ALVYDU JANUSKEVICIUMI

Gruodzio 30 d. gimnazijos akty saléje iskilmingai buvo
atsisveikinta su gimnazijos direktoriumi Alvydu Januskevic¢iumi,
kuris mokyklai vadovavo nuo 1992 mety. Pasak direktoriaus,
Sioje mokykloje praleista 30 mety: trejus mokytasi, o 27 metus
Vdovauta ugdymo jstaigai.
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Pamokoje dalyvavo Jurbarko rajono savivaldybés meras Skirmantas
——————— e —— AN
% c % Mockevicius, Jurbarko

% kultiiros $vietimo ir sporto
SIMTADIENIS skyriaus  vyr.  specialisté
Genovaite  Griguceviciené.
Pamokos metu buvo
pasirasyta bendradarbiavimo
sutartis su Jurbarko krasto
muziejumi, kurig pasirasé
Jurbarko Antano Giedraicio-
Giedriaus gimnazijos
direktor¢ Vida Greicitté ir
Jurbarko krasto muziejaus
direktor¢ Lilija Jakelaitiené.
Pamokos dalyvius pasveikino
meras Skirmanatas
MockeviCius ir gimnazijos
direktoré Vida Greiciiité.
PraneSimus ,,Vasario 16-
yasario 7 d. gimnazijoje tradiciskai su trenksmu paminétas osios aktas. Lietuvos taryba.
Simtadienis abiturientams primin¢, kad iki egzaminy  Rejksmeé* ir ,Kiti Lietuvos Tarybos svarbiis faktai* skaité istorijos
pradzios beliko Simtas dieny. mokytoja Biruté Geniené kartu su savo mokine Ieva Girdziite.
Istorinj laikra$tj pristaté istorijos mokytojas Jonas Laurinaitis.
Sventing - muzikine nuotaikg dovanojo muzikos mokytojos Grazinos
Miksienés paruoSti mokiniai: Agné Bukauskaité, Kantvilas
Giedraitis, Paulina Kerutyté, Gytis Karvelis, Milanas Majauskas,
Linas Sasnauskas, Vasaré Pociité, Emilija BarCauskaité.

——ﬁ@%;——
KVIETIMAS | ZYG]

1C klasé (auklétoja Biruté Geniené) gimnazijos
bendruomenei — 1, 2, 3 klasiy mokiniams — Lietuvos
Nepriklausomybés

atkiirimo 30-mecio proga

kovo 13 dieng organizuoja

Sikart renginio tema pasirinkta Psichiatrijos ligoniné. v e . v -
Organizatoriai — 3 klasiy mokiniai, vedéjai — Aidas ~ PESCTWY Zygl po zymias
ASmonas ir Aironas Puidokas.

Jurbarko vietas.
Marsrutas tesis apie 10
km. Po Zygio visi vaiSinsis
skania kose ir arbata.
Zygis prasidés po 2
pamokuy.

Kviefiame dalyvauti!
Nepamirskite tautinés
simbolikos!

a 0% 1 Jurbarko Antano Giedraitio-Giedriaus
__ﬁ%@%‘:.—_ | gimnazijos laikrastis

Leidzia Jaunyjy Zurnalisty barelis
VASARIO 16-0OSIOS MINEJIMAS (vadové Violeta Greiciliniené)
. . . . N Adresas: Vydiino g. 15, Jurbarkas
Vasario 12 dieng gimnazijos mokiniai Jurbarko .
krasto muziejuje rinkosi j integruotg istorijos ir muzikos SanSd_'_n(_) UAB _TeIeSATpressa"
pamoka, skirta Vasario 16-ajai paminéti. Pamoka vedé El.versija: www.jurbarkogimnazija.lt
istorijos mokytojas Jonas Laurinaitis. Pamoka ruo$é

El.pastas: rastine@jurbarkogimnazija.lt
istorijos mokytojai Jonas Laurinaitis, istorijos mokytoja __ﬁ%@%:g;__

Biruté Geniené, muzikos mokytoja Grazina MikSiené.
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