Naujienlaiskis

2020 m. birzelio 30 d.

Siame naujienlaiskyje:

1 ikimokyklinio ugdymo
mokytojy vizitas lauko
darzelyje

1 apie ikimokyklinio meninio
ugdymo mokytojy
bendradarbiavimg karantino
metu

2-3 informacija apie Kaunorr.
mokiniy dalyvavimg
olimpiadose ir konkursuose
2019-2020 m. m.

4 apie psichology mokslo
mety uzbaigimo renginj

4 apie kultGros jstaigy
darbuotojy mokymasi

5-6 psichologés R. Stonienés
refleksija po ugdymo jstaigy
psichology mini konferencijos

6 apie projekto ,SMART-MT"
sklaidos renginj

6 leidinio ,,Projekty poveikis
ugdymo sékmei* pristatymas
7 Karmélavos B. Buraco
gimnazijos dalyvavimo
eTwinning projekte apzvalga
7-8 Neveroniy gimnazijos
psichologo V. GrigaliGno
rekomendacijos efektyviam
mokymuisi

Kartais uztenka vieno
saulés spindulio. Malonaus
ZodZio. Pasisveikinimo.
Glamonés. Sypsenos.
Tiek mazai, kad tie, kurie
yra Salia musy, tapty
laimingi.
/Bruno Ferrero/

KAUNO RAJONO
SVIETIMO CENTRAS

Sveikil

Devintajome Kauno r. S3vietimo centro naujienlaiskyje rasite gerosios mokytojy
bendradarbiavimo praktikos pavyzdziy, Svietimo centro pavaduotoja E. Zaromskiené
pateikia susistemintq informacijq, kaip 2019-2020 m. m rgjono mokiniams seksi dalyvauti
respublikinése ir rajoninése olimpiadose bei konkursuose, pedagoginés psichologinés
tarnybos psichologé R. Stoniené apzvelgia ugdymo jstaigy psichology mini konferencijq,
o Neveroniy gimnazijos psichologas V. Grigaliinas pateikia rekomendacijas efektyviam
mokymuisi, kurios tikrai pravers artéjant naujiems mokslo metams.

,Darbas — tai gebéjimas, o tobulas poilsis — menas. Tuomet pasireiskia kino, minciy ir
vaizduotés suderinamumas,” — raso zydy teologas Abraham Joshua Heschel. Tad Kauno
rajono Svietimo centro kolektyvas visiems mokytojams ir Sio naujienlaiskio skaitytojams linki
grazios vasaros, prasmingo poailsio, jdomiy susitikimy ir naujy jspudziy. lki susitikimo rugséjj!

Lauko pedagogika - mokyklai ir gyvenimui

Vadovaujantis pakitusiu poziuriu | vaikg ir vaikyste, pasaulyje kuriamos ir diegiamos
inovatyvios ugdymo praktikos. Siekioma aktyvaus, patirtinio, tyringjimais grindziamo,
natOralaus vaiky ugdymosi. Inovacijos sqvoka ikimokyklinio ugdymo jstaigose siejama su
nuolatiniu ieskojimu, poreikiu praktiskai jgyvendinti kilusias ide€jas. Kaip nenutrOkstamai
ugdyti ir lavinti vaikus netradicinése aplinkose, lauke per patirtinj mokymgsi? Ko tam
reikia? Kqg veikti su vaikais lauke, ne darZelio (mokyklos) aplinkose? Ar pakanka jiems
smélio dézés ir spyniy? Kauno rajono ikimokyklinio ugdymo mokytojai, siekdami ugdymo
proceso kokybés, domisi naujovémis: lauko pedagogika, ugdymu lauke, todél Kauno
rajono 3vietimo centras birzelio 12 d. organizavo seminarg ikimokykliniy staigy
mokytojams ir vadovams ,,Ugdymas lauke. Kaip uzauginti laimingesnj vaikg?2”. Seminarg
vedé ,Lauko darzelio" padalinio Kaune vadoveé Irena Araciauskiené. Lektoré nuosirdziai
dalinosi lauko pedagogikos nauda auganciam vaikui bei teigé, jog pagrindinis Sio
ugdymo rezultatas — laimingas vaikas. Pedagogai pateiké klausimy lektorei.apie vaiky
ugdymo metodus, aplinkas, dienos rezimg, bendradarbiavimg su tévais, maitinimo
organizavimg ir kt. Antroji Sio seminaro ddalis planuojama rugséjo mén. Ji vyks Kauno
rajono Girioniy darzelyje, kur planuojama atidaryti lauko grupe.

Ikimokyklinio meninio ugdymo mokytojy
bendradarbiavimas

Garliavos lopselio-darzelio ,,Egluté” meninio ugdymo mokytoja Jurgita Aciené bei
Kulautuvos darzelio ir Batniavos mokyklos-daugiafunkcio cenfro meninio ugdymo
mokytoja Lusine Sargsyan karantino metu 2020 m. balandZio-geguzés menesj organizavo
mokytojy, vaiky ir tévy tarpinstitucinj projektg — kurybines dirbtuves ,,Pasveikink draugg,
dekoruodamas muzikos Zenklg". Projekto metu vaikai kartu su téveliais jvairiomis
priemonémis dekoravo muzikos Zenklus ir, padedant meninio ugdymo mokytojoms, siunté
kaip dovang vieni kitiems: vaiky darbai keliavo i§ Kulautuvos | Garliavg ir Batniavg, o i§
Garliavos - j Batniava, Kulautuva.

Su projekto rezultatais kvieCiame susipazinti Cia: .Pasveikink kolegg, dekoruodamas
muzikos Zenklg*".



http://11a.lt/krsc/m/b/i/14/200611/Projektas_Pasveikink_kolega.mp4
http://11a.lt/krsc/m/b/i/14/200611/Projektas_Pasveikink_kolega.mp4
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Daugelis Zmoniy eina per
gyvenimq, nezinodami
apie savo nepanaudotqg
jégq, netgi nenaudojamus
sugebeéjimus - tai todel, kad
lengviau pasakyti "Negaliu®,
negu "Galiu" ar bent "AS
pabandysiu”. Sie Zmonés
netyringjo savo paciy
galimybiy. Jie nezino, kokia
jéga juose gludi.

/Eleanora Roosevelt/

Neéra tokios klidties, kurios
negalétum persokti,
iSSUkio, kurio negalétum
jveikti, baimes, kurios
nepajegtum nugaléti, kad
ir kaip nejmanoma tai
kartais atrodo.

/Erin Brockovich/

Kauno r. mokiniy dalyvavimas mokomyjy dalyky
olimpiadose ir konkursuose 2019-2020 m. m.

Kauno r. Svietimo centras, vadovaudamasis Kauno rajono metodinés veiklos nuostatais,
patvirtintais Kauno r. Kultdros, Svietimo ir sporto skyriaus vedéjo 2007 m. vasario 28 d.
jsakymu Nr. T1-13, bei Kauno r. bendrojo ugdymo mokykly mokiniy dalykiniy olimpiady ir
konkursy organizavimo ir vykdymo tvarkos aprasu, patvirtintu Kauno r. savivaldybeés
administracijos KultGros, Svietimo ir sporto skyriaus vedéjo 2016 m. gruodzio 6 d. jsakymu
Nr. T1-139 o taip pat atfskiry olimpiady ir konkursy sglygomis, patvirtinftomis Lietuvos
mokiniy neformaliojo Svietimo centro direktoriaus jsakymais, 2019-2020 m. m. organizavo
16 jvairiy mokomyjy dalyky olimpiady ir 15 konkursy. I3 viso olimpiadose dalyvavo 732
mokiniai, konkursuose — 684 mokiniai. Del 3alyje paskelbto koronaviruso COVID-19
karantino teko atSaukti 24 renginius: 7 olimpiadas ir 17 konkursy.

I3 viso organizuota 12 Lietuvos mokiniy olimpiady Il (rajono) atrankiniy etapy ir 3 Kauno r.
mokiniy olimpiados. Uzduotis Lietuvos mokiniy olimpiady atrankinioms etapams rengé
Lietuvos mokiniy neformaliojo Svietimo centras, o Kauno rajono olimpiadoms — Kauno r.
mokytojy metodiniy bureliy nariai, dalyky mokytojai.
Pagal mokomuosius dalykus daugiausia mokiniy nusprendé pasitikrinti Zinias geografijos
(225) ir matematikos (125) mokomuyjy dalyky olimpiadose. Siek tiek maziau mokiniy
dalyvavo biologijos (76), angly kalbos (76), chemijos (56), fizikos (39), lietuviy kalbos (38) ir
technologijy (37) olimpiadas, istorijos (21), dailes (19) olimpiadose. Maziausiai démesio
sulauké informaciniy technologijy (13) ir rusy kalbos (7) olimpiados.
IS 732 mokiniy, dalyvavusiy olimpiadose, 182 mokiniai tapo priziniy viety laimeétojais. I3 jy:
51 mokinys laimeéjo pirmajq; 60 mokiniy — antrgjg ir 71 mokinys — treCiqjq vietq.
Daugiausia pirmy viety olimpiadose laiméejo Siy mokykly mokiniai:

* Akademijos Ugnés Karvelis gimnazijos (7 pirmos vietos)

e Garliavos Juozo Luk$os gimnazijos (6 pirmos vietos)

¢ Raudondvario gimnazija (6 pirmos vietos)

¢ Babty gimnazijos (5 pirmos vietos)

¢ Neveroniy gimnazijos (4 pirmos vietos)

¢ Garliavos Jonuciy progimnazijos (4 pirmos vietos)

¢ Kulautuvos pagrindiné (3 pirmos vietos)

Po dvi pirmas vietas laiméjo Ringaudy pradinés mokyklos, Garliavos Adomo Mitkaus
pagrindinés mokyklos, Garliavos Jonuciy gimnazijos, Karmeélavos Balio BuraCo gimnazijos,
Vandziogalos gimnazijos ir Vilkijos gimnazijos mokiniai; po vieng pirmg vietg laimejo
Raudondvario A. ir A. Kriauzy pradinés mokyklos, Lapiy pagrindinés, Zapyskio pagrindinés
ir Pilivonos gimnazijos mokiniai.

Daugiausia antry viety laiméjo Vilkijos (7) ir Domeikavos (7) gimnazijy mokiniai,
daugiausia treciy viety laiméjo Garliavos Juozo LukSos gimnazijos (12) mokiniy.
Daugiausia priziniy (I-ll) viety laimétojy paruose Sios mokyklos: Akademijos Ugnés Karvelis
gimnazija (24), Garliavos Juozo Luk$os gimnazija (24), Raudondvario gimnazija (17),
Vilkijos gimnazija (16), Karmélavos Balio Burac¢o gimnazija (15) ir Garliavos JonucCiy
progimnazija (15).

Mokiniai, laiméje I-gjg vietg keliy mokomuyjy dalyky olimpiadose

Trys mokiniai laiméjo pirmaqjq vietq trijy dalyky olimpiadose:

Aistis Melnikas, Neveroniy gimnazijos 10 kl. mokinys

Olimpiados pavadinimas Vieta Mokytojas

58-0ji Lietuvos mokiniy chemijos olimpiada (9-12 kl.) | Vaida Matulevicitté

69-0ji Lietuvos mokiniy matematikos olimpiada (9-12kl.) | Janina Mikalauskiené

68-0ji Lietuvos mokiniy fizikos olimpiada (9-12kl.) | Rasa Simaitiené

Marija Duchovskyté, Babty gimnazijos 12 klasés mokiné

Olimpiados pavadinimas Vieta Mokytojas

53-0ji Lietuvos mokiniy biologijos olimpiada (9-12kl.) | Vilma Pupkiené

58-0iji Lietuvos mokiniy chemijos olimpiada (9-12 kl.) | Dalia Cesnaviciené

69-0ji Lietuvos mokiniy matematikos olimpiada (?-12kl.) | Danuté Dulskiene

Urté Banaityté, Akademijos Ugnés Karvelis gimnazijos 9 klasés mokiné

Olimpiados pavadinimas Vieta Mokytojas
53-0ji Lietuvos mokiniy biologijos olimpiada (9-12 kl.) | Loreta Banaitiené
9-0ji Lietuvos mokiniy geogrdfijos olimpiada ,Mano gaublys* | Aisté Vilimé
32-0ji Lietuvos 9-12 klasiy mokiniy geografijos olimpiada | Aiste Vilime

.Klimatas*
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Agné Madlinauskaité, Akademijos Ugnés Karvelis gimnazijos 11 klasés mokiné, laiméjo pirmajg
vietqg dviejy dalyky olimpiadose:

Olimpiados pavadinimas Vieta Mokytojas
9-0ji Lietuvos mokiniy geogrdfijos olimpiada ,,Mano gaublys* | Aisté Vilimé
30-0ji Lietuvos mokiniu istorijos olimpiada (9-12 kl.) | Loreta Simkiené

Daugiausia pirmy viety laimétojy parengé Sie mokytojai:

e Aisté Vilimé, Akademijos Ugnés Karvelis gimnazijos geografijos mokytoja (4);

e Daiva Sasnauskiené, Raudondvario gimnazijos ir Kulautuvos pagrindinés mokyklos
technologijy mokytoja (2);

e Danuté Marija Dulskiené, Babty gimnazijos matematikos mokytoja (2);
Irena Joneliené, Garliavos Adomo Mitkaus pagrindinés mokyklos geografijos mokytoja (2);
Jolita Velziené, Raudondvario gimnazijos ir Kulautuvos pagrindinés mokyklos lietuviy kalbos
mokytoja (2);

e Rasa Lakickiené, Garliavos Juozo LukSos gimnazijos biologijos mokytoja (2);

Viktoras Minulinas, Garliavos Jonuciy progimnazijos technologijy mokytojas (2).

Daugiausia priziniy viety laimétojy parengé Sie mokytojai:
e Valentinas Padriezas, Garliavos Juozo LukSos gimnazijos ir Garliavos Jonuciy progimnazijos
geografijos mokytojas (6);

e Sonata Zilinskiené, Garliavos Jonu&iy progimnazijos geografijos mokytoja (5);

e Aisté Vilimé Akademijos Ugnés Karvelis gimnazijos geografijos mokytoja (4);

e Audroneé Armoniené, Garliavos Juozo Luk3os gimnazijos fizikos mokytoja (4);

e Danuté Marija Dulskiené, Baty gimnazijos matematikos mokytoja (4); Turint jgudziy ir sfropiai

¢ llona Mackevicitté, Karmélavos Balio Buraco gimnazijos geografijos mokytoja (4); dirbant mazai téra

e Rasa Lakickiené, Garliavos Juozo LukSos gimnazijos biologijos mokytoja (4); nepasiekiamy dalyky;

e Alina Vitkauskiené, Garliavos Juozo LukSos gimnazijos technologijy mokytoja (3); e . .

e Asta Rackauskiene, Garliavos Juozo LukSos gimnazijos chemijos mokytoja (3); dl(;IZIOUSI. dePOI

e Daiva Sasnauskiené, Raudondvario gimnazijos ir Kulautuvos pagrindinés mokyklos nudirbami ne jega,
technologijy mokytoja (3); o atkaklumu.

e Eglé Poderiené, Akademijos Ugnes Karvelis gimnazijos geografijos mokytoja (3); /Samuel Johnson/

e Irena Joneliene, Garliavos Adomo Mitkaus pagrindinés mokyklos geografijos mokytoja (3);

e Laima Dabulskiene, Vilkijos gimnazijos geografijos mokytoja (3);

e Vida Staskeviciene, Akademijos Ugnés Karvelis gimnazijos matematikos mokytoja (3);

L]

Vytautas Stanionas, Karmelavos Balio Buraco gimnazijos biologijos mokytojas (3).

31 mokinys buvo pakviestas dalyvauti Lietuvos mokiniy olimpiady Il (Salies) etape. Taciau,
vadovaujantis Lietuvos Respublikos Svietimo, mokslo ir sporfo ministro 2020 m. geguzés 11 d.
jsakymu Nr. V-701 (dél koronaviruso COVID-19 karantino), didzZioji dalis Lietuvos mokiniy olimpiady
respublikos etapy nukelta | 2021 m. MUsy rajono mokiniy, laiméjusiy prizines vietas Lietuvos
mokiniy olimpiady 3alies etapuose, Siais mokslo metais néra.

14 mokiniy buvo pakviesta dalyvauti Lietuvos mokiniy konkursy Salies etape. 3 mokinés tapo
Lietuvos mokiniy konkursy 3alies etapo laimétojomis ir visos tame paciame, 52-ame Lietuvos
mokiniy jaunyjy filology konkurse:
Augusté Pikelyté, Raudondvario gimnazijos Kulautuvos skyriaus 12 klasés mokine, | vieta
(mokytoja Jolita Velziené);
(mokytoja Rita Pancerniené);
Simona Katilioté, Garliavos Jonuciy gimnazijos 12 klasés mokiné, Siame konkurse Il vieta
(mokytoja Zigrita Petraitiené).
Informacijg parengé Edita Zaromskiené,
Kauno r. Svietimo centro direktorés pavaduotoja

Informacija apie Kauno r. mokiniy dalyvavimqg
~Kenguros" konkurse

Siais metais tarptautinis matematikos konkursas ,,Kengora® pirmg kartg vyko kitokiu, nuotoliniu
formatu. DZiugu, kad Kauno rajono mokiniai buvo aktyvis — uzdavinius konkurse sprendé 1443
moksleiviai i§ 30-ties ugdymo jstaigy. | Lietuvos geriausiyjy 50-tukg pateko 13 rajono dalyviy. Tai
Akademijos Ugnés Karvelis, Domeikavos, Karmélavos B. Buraco, Vilkijos, Babty, Neveroniy

gimnazijy, Garliavos Jonuciy progimnazijos, Kulautuvos pagrindinés, Raudondvario A. ir A.
Kriauzy, Kacerginés pradiniy mokykly ir Akademijos mokyklos-darzelio ,,Gileé" moksleiviai.

Sveikiname visus konkurso ,,KengUra“ dalyvius ir laimetojus!
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Tradicinis psichology mokslo mety uvzbaigimas

Labai smagu, kad laisvejancio karantino sqglygos leido Kauno rajono ugdymo jstaigy
psichologams iSlaikyti puikiq tradicijg - susirinkti baigiamajam mokslo mety  susitikimui
netradicinéje erdvéje ir dalintis praktinés psichologijos metodais. Birzelio 12 d. rajono
psichologai, pasilge nuosirdaus bendravimo, rinkosi vaizdingame Kulautuvos  kurortinio
miestelio Akacijy algjoje.

Metodinio pasitarimo metu sprendéme aktualius darbo klausimus, detaliai aptaréme gyva
patyrimq intensyviame terapiniaome gyvenime. Savo jzvalgomis ir unikaliu patyrimu dalinosi trys
psichologés: Renata Stoniené, Jurga Taleikyté bei Raimonda Kalvéniené. Intensyvus terapinis
gyvenimas (ITG) — atskira terapijos rusis, kurios negalime aftskirti nuo jos kuréjo Aleksandro

AlekseicCiko, vieno i§ psichoterapijos pradininky Lietuvoje, unikalios asmenybeés. Aleksandras

Pradzia ir pabaiga fiesia Alekseicikas — gydytojas-psichiatras, psichoterapeutas, egzistencinés-humanistinés psichologijos
viena kitai rankg. krypties legenda, Siemet atSventes savo astuoniasdesimtaji gimtadien]. ITG - tai dazniausiai
pristatoma grupinés psichoterapijos forma. Sis tarptautinis seminaras, kasmet vykstantis

/kiny patarlé/ balandzio meénesj rusy kalba, siemet nuotoliniu bidu apjungé net 350 dalyviy i§ skirtingy 3aliy.

»Buvimas kartu su kitais zmonémis gydo, o kiekvienas iStartas zodis turi didele galig", - teigia
daktaras Alekseicikas. Intensyvaus terapinio seminaro metu, kuris truko tris dienas nuo desimtos
ryto iki beveik dedimtos vakaro, psichoterapeutas pazéré daug iSminties perly apie meile,
tikeéjimq, santykius, gyvenimq, kurie ilgai iSliks atmintyje, keisdami ir atstatydami vidinius
procesus.

Kita psichology susitikimo dalis — gerosios patirties sklaida, taikant praktinius metodus:
padrgsinantj atsisveikinimg, pasitikejimg savimi stiprinancius palinkejimus, iSsiskiriant su klientais
ilgesniam (pvz., vasarai) arba visam laikui. Praktine patirtimi dalinosi pedagoginés psichologinés
tarnybos psichologé Ramuné Ramanauskiené.

Padrgsintos vienos kity, psichologées aftsisveikino iki rudens, linkedamos gero poilsio bei  puikiy
vasaros jspudziy.

Parengé Renata Stoniené

Kauno rajono 3vietimo centro

Pedagoginés psichologinés tarnybos psichologe

% oy - ' NI g
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Kulturos jstaigy darbuotojai siekia jgyti naujy kompetencijy

Nepaisant prasidéjusios vasaros karsCiy ir po karantino jsibégéjanciy darby, Kauno r. kultdros

centry ir bibliotekos darbuotojai intensyviai mokosi — visg birzelio ménesj du kartus per savaite

Mokymasis néra ,,kibiro dalyvauja dalinai nuotoliniu bidu organizuojamy pedagoginiy ir psichologiniy Ziniy kursy
pripildymas*”, Eo'skoitose'. Kursy tilfs!os - sut.eikﬁ_ KU|TL?FOS dor_buofojoms pedogogikos,’ psicqulogijos ir didaktikos

. . ziniy pagrindus, buUtinus veiksmingai ugdyti vaikus pagal neformaliojo Svietimo programas,
fai — ugnies jZiebimas. atskleisti  pagrindinius  pedagoginés veiklos principus ir  psichologinius  désningumus,

charakterizuoti pedagoginés veiklos bei mokymo(si) galimybes skirtingose mokymo ir mokymosi

/William Butler Yeats/ situacijose. Kursus veda lektorés dr. Asta Lapéniené (VDU Svietimo akademija) ir Toma Malvicé

(Kauno Prano Daunio ugdymo centras), kurios itin dZiaugiasi aktyviais, kUrybiskais ir ZingeidZiais
besimokanciaisiais.
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Kauno rajono ugdymo jstaigy psichology mini konferencija

Birzelio 10 d., uzbaigdami darbo karantino metu aktyviai vykdytas savo veiklas, psichologai
susiburé nuotoliniu budu mini konferencijoje. Tai buvo puiki proga pristatyti savo darbus,
metodikas, rekomendacijas, pakalbéti apie karantino isSukius bei jy jveikimqg, pasidalinti unikalia
psichologo nuotolinio darbo patirtimi karantino laikotarpiu. Mini konferencijoje dalyvavo Kauno
rajono KultUros, Svietimo ir sporto vyr. specialisté Renata Valaityté-Ramuckiene, Kauno rajono
Svietimo centro direktoriaus pavaduotojas Dalius BalCitnas bei Prieny rajono ir Kauno miesto
ugdymo jstaigy psichologai.

> o . . . . . . Maza yra gyventi
andruomenlskurrlgs, be'ndrodo.rbmwmoi ir dgmesys vienas k|t.om. svorbu§ V.IS.OdSl., Sivo paciam ir leisti gyventi
aikotarpiu ne maziau, nei karantino pradzioje. Psichologai ugdymo jstaigose daznai jauciasi ne - T )
visada suprasti ir vienisi, tenka jrodinéti psichologo darbo prasme ir reikalingumaq. Visuomenéje kitiems —reikia gyventi
dar labai daug stigmatizavimo psichologinés sveikatos srityje. Emocinio rastingumo neretai padiam ir padéti
pritr0ksta  ugdymo staigy bendruomenése bei administracijos lygmenyje. Psichologai
vadovaujasi principu: norint padéti kitam, pirmiausiai furime pasirupinti savimi, neuzsiverti,
neizolivoti saves. Gausus konferencijos dalyviy burys rodo, jog karantino metu psichologams /Orion E. Madison/
svarbu dalintis patirtimi, kartu ieskoti atsakymy j aktualius klausimus, juk labiausiai ir slegia tai, kas
lieka neiSsakyta. Pandemijos metfu psichologai dirbo su meile, atfsidavimu, taip padédami
atstatyti vaiko ir suaugusiojo psichinés sveikatos bei geroves vientisumg.

gyventi kitiems.

Konferencijos dalyvius pasveikino Renata Valaityte- Ramuckiené. Mums, psichologams, smagu ir
reikSminga buvo girdeti, kad ugdymo jstaigy psichology veiklg kuruojanti Kauno rajono KultGros,
Svietimo ir sporto skyriaus vyr. specialisté pastebi ir jvertina, kaip labai svarbu turéti specialisty
komandq kiekvienoje ugdymo jstaigoje, | kurig galima kreiptis iSkilus sudétingoms situacijoms,
kad galime palaikyti, padeéti vieni kitiems.

Ramuné Dobrovolskiene, Kauno r. Lapiy pagrindinés mokyklos psichologé, jautriai ir nuosirdziai
papasakojo, kokia psichologo pagalba mokiniy tévams ir pedagogams buvo reikalinga
karantino metu. Psichologé atkreipe démesj | tai, kad, norint padéti vaikivi pagerinti jo savijautq,
reikia pradéti nuo suaugusiojo, kuris yra arciausiai vaiko, emocinés sveikatos pastiprinimo.
Ramuneés stiprioji darbo karantino sglygomis pusé — palaikantis aktyvus bendravimas su tevais ir
pedagogais. ,,Deémesys ir emocinis rysys daro labai didelj poveikj. Kai manimi kazkas ropinasi, as
jauciu, kad ir a3 reikalingas, ne fik jie man. Ir kai tai jauciu, gyvenimas jgauna prasme ir esame
motyvuoti daryti darbus,” - kalbéjo R. Dobrovolskiene.

Renata Stoniené, Kauno r. Svietimo centro pedagoginés psichologines tarnybos psichologe,
savo pranesime apie psichologinio konsultavimo subtilumus, dirbant karantino sglygomis,
akcentavo terapinio santykio svarbg. Psichologés teigimu, nuosirdus santykis visada gydo: kai
Zmogui sunku, labiausiai jam reikia parodyti empatiskg démesj, jsijautimag, uzuojautq, ji priimfi,
drgsinti. Nuotolinis konsultavimas gerokai sudétingesnis, turintis daug neprognozuojamy iSSUkiy,
nezinomybés, taciau karantino metu — tai vienintelé pagalba klientui. Ir Sita pagalba labai
priklauso nuo Mmusy nuosirdaus noro padéti, nepalikti vienumoje, neviltyje. Palankumas kliento
asmenybei laipsniskai atskleidzia kliento tas asmenybés puses, kurios yra zalingos tiek jam
paciam, tiek aplinkai, leidzia ieSkoti geriausio problemos sprendimo. Svarbu, kad psichologas

krizés metu uzimty aktyviq pozicija.

Raimonda Kalvéniené, Kauno r. Raudondvario gimnazijos psichologé pranesime ,Tékmeé*
pabrézé, kad svarbiausia — visame kame rasti gério, o s€ékmé kuriama létai ir ramiai. Anot
Raimondos, mes patys renkameés, kaip reaguoti tam tikrose situacijose. Néra jvykiy, kurie savaime
bUty geri arba blogi, kaip jauciameés, lemia mUsy poZiUrio ir vertybiy bei sitikinimy sistema. Jeigu
negalime pakeisti jvykio, visada galime keisti savo pozilrj | tq jvykj. Psichologé jdomiai pristaté

savo kdrybinius metodinius darbus bei rekomendacijas, sukurtas nuotolinio darbo laikotarpiu. Kai tik radau visus
Kauno Pefradiony progimnazijos psichologé Biruté Kasputyté iSsamiai papasakojo apie atsakymus, pasikeité
jvairiapusiskas psichologo veiklas karantino metu: psichologinj konsultavimg naudojant Zoom, klausimai
Skype, Tamo, telefono galimybes ir kitas jvairias elektronines programéles, dalinj psichologinj ’
jvertinimg, internetines apklausas, psichologinj 3vietimg bei nuotolinj prevencinj darbg, /Paulo Coelho/

dalyvavimg nuotolinivose VGK bei kituose mokykloje vykstanc&iuose mokytojy pasitarimuose ir
posédzivose. |domi psichologés jzvalga, kad kiekvienas psichologas renkasi savo darbo pobUdj
ir veiklas, atsizvelgdamas j savo temperamento tipaq.

Irena BakeviCiené, Kauno r. Giraités darzelio psichologé, mini konferencijos metu kalbéjo apie
tai, kaip susidorojo sunuotolinés psichologinés pagalbos darzelyje teikimo i$8Ukiais. Psichologé
dZiaugeési, kad i§ tévy gavo daug daugiau atgalinio teigiamo griztamojo rysio, nei jprastai, jie
atsakydavo j kiekvienq laiskq. Ateityje kolegé noréty derinti kontaktinj darbqg su nuotoliniu, nes i§
jo gavo daug vertingy jZvalgy bei pamoky sau, atrado daugiau privalumy nei trokumy.
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Kauno r. Garliavos Juozo Luksos gimnazijos psichologé Lina Labatmediené iSsamiai pristate
didelj ir turintj Sliekamajg verte tiriamaqjj darbqg, kurj atliko savo ugdymo jstaigoje: ,,Kauno r.
Garliavos Juozo Luk$os gimnazijos mokiniy, ju tévy ir mokytojy poZidris | nuotolinj mokymg”. Sio
tyrimo duomenys bei rekomendacijos i$ tiesy bus labai naudingi, pamokantys, jeigu karantino
situacija pasikartoty. Lina pastebéjo, kad karantino metu labai svarbu turéti aiskias ir paprastai
apibréztas nuotolinio mokymo/si taisykles. Tyrimo iSvados: pamokas internetinéje erdvéje daug
naudingiau ir efektyviau vesti mazesnése grupelése, savarankisko darbo krovj reikety gerokai
sumazinti, kai kurivos mokinius darbas prie ekrano vargina labiau nei kitus, mokytojams labai
svarbu pasirinkti vieningas nuotolinio mokymosi platformas. Psichologés atliktas darbas parode,
kad psichologiniai tyrimai — labai svarbi, daug kruopstaus bei atsakingo profesionalaus darbo
reikalaujanti darbo sritis.

leva Zukovieng, Prieny rajono lSlauzo pagrindinés mokyklos psichologé, pranesime , Karantino

dovanos" akcentavo, kaip svarbu ramiai iSbuti bei priimti i$30kius, nepasiduoti sudetingoje

situacijoje bei tinkamai pasinaudoti susiklosCiusiomis aplinkybémis. Perzvelgdama populiarigjq
DidZiausias isSUkis hierarchine A. Maslow Zmogaus poreikiy piramide, leva detaliai papasakojo, kaip kOrybiskai ir
efektyviai galima iSnaudoti karantino laikg bei fiziskai apribotg erdve savo poreikiy tenkinimui
bei savirealizacijai. Apibendrinant levos pranesimq, galima pasakyti, kad klaisdinga tiesiog
nieko nedaryti, galvojant, kad gali padaryti per mazai.

gyvenime yra jveikti savo
paties (nusistatytas) ribas

ir eifi taip foli, kaip Konferencijg nuotaikingai uzbaigé praktiné Kauno r. Domeikavos gimnazijos psichologés Ingos

niekada nebdtum née Markevicienés pasillyta veikla - nuotoliniu bldu atliekami aktyvls fiziniai  pratimai.
svajojes. Pasitvirtinome, kad fizinis aktyvumas visada puikiai atstato emocine ir protine pusiausvyrg.
/Paul Gaugui/ ACiU Daliui Bal€iunui, Kauno r. Svietimo centro pedagoginés psichologinés tarnybos vadovui, uz

pagiriamajj zodj, jvertinimg ir konferencijos apibendrinimg. Nuotoliné konferencija pavyko,

puikiai iSnaudojome nuotolinio rysio privalumus. Psichologai jrodé, kad karantinas ribojo fik fizinj
kontaktg, o darbui atveré placias ir naujas galimybes iki tol nepazintose srityse, atskleidé
specidlisty kdrybiskumo, saves pazinimo bei kompetencijy augimo galimybes.

Renata Stoniené
Kauno rajono 3vietimo centro
Pedagoginés psichologinés tarnybos psichologé

Projektas ,SMART-MT" - j pagalbg matematikos mokytojams

2020 m. birzelio 16 d. jvyko Erasmus+ KA2 strateginés partnerystés projekto ,ISmanusis
Matematikos mokytoja matematikos mokytojas” (SMART-MT) (Nr. 2018-1-LTO1-KA201-0469564) nacionalinis sklaidos
Y o renginys. Jame dalyvavo Lietuvos bendrojo ugdymo mokykly matematikos mokytojai ir Kauno
,aukléja“ mokin;: . ; A A ; . : . LT

rajono savivaldybés Svietimo politikai. Projekto koordinatorius (Kauno rajono Svietimo centras),
- Kai as buvau tavo mety, drauge su partneriais (Kauno r. Akademijos Ugnés Karvelis gimnazija ir Europiniy inovacijy
teisingai ir noriai cenfru), pristaté projekto tikslus, uzdavinius ir sukurtus intelektinius produktus, skirftus matematikos
. mokytojams, dirbantiems su 5-6 klasiy mokiniais. Susitikimo metu dalyviai ne fik iSklausé

spresdavau visus pranedimus, bet ir patys iSbandé sukurtus intelektinius produktus — mobiligsias programéles.

vzdavinius! Jeigu esate matematikos mokytojas, mégstate naudoti informacines technologijas ugdymo

_Tikriausiai turéjot gerq procese, siekiate ugdyti ne tik mqkmlu okode.rnlnlus. lgUdZILiS, bet ir jy kuryb|s!<umq bei krlTerg

. mastymaq, Erasmus+ KA2 strateginés partnerystés projekto ,ISmanusis matematikos mokytojas
mokytojge... sukurti intelektiniai produktai — kaip tik jums.

Daugiau informacijos galite rasti projekto tinklalapyje https://smart.erasmus.site/

Renginio organizatorius — Kauno r. Akademijos Ugnés Karvelis gimnazija

Elektroninis leidinys ,,Projekty poveikis ugdymo sékmei*

Projektiné veikla Siandienos mokykloje vis dazniau tampa neatsiejama ugdymo proceso dalimi.
Mokyklos jgyvendina ne tik mazus, savo bendruomeniy projektus, taip pat dazniau ryztasi
dideliems tarptautinioms projektams, kuriy metu jgyta patirtis ir sukurti produktai gali bUti
aktualls ne tik projekte dalyvavusiai mokyklai, bet ir kitoms Svietimo jstaigoms.

Kauno rajono 3Svietimo centras parengé projektiniy darby rinktine ,,Projekty poveikis ugdymo
sékmei", kurios tikslas — pavielinti Kauno rajono 3vietimo jstaigose 2016-2020 metais
jgyvendintus/ijgyvendinamus tarptautinius Erasmus+, Europos socialinio fondo ir Nordplus
programy projektus, iSryskinant Siy projekty daromg teigiaomg poveikj ugdymo staigy
organizacinei, ugdomajai bei bendruomeninei veiklai. Leidinj rasite aktyvave S§ig nuorodg:
https://www.yumpu.com/s/qCFX1PNJsMygIEKb.
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Kauno r. Karmélavos Balio Buraco gimnazijos mokytojai
dalyvavuja tarptauvtiniame eTwinning projekte

Nuo 2020 m. vasario ménesio gimnazijos mokytojos Daiva Klizaité ir Sandra JanuSoniené jsitfrauke |
tarptautinio projekto eTwinning veiklas. Projekte dalyvauja virs 100 nariy — meno mokyklos, jtraukiojo
mokymosi institucijos, ikimokyklinio, prieSmokyklinio ugdymo jstaigos, progimnazijos, pagrindinés
mokyklos, gimnazijos, profesiniai centrai, kolegijos, universitetai. Pagrindiniai partneriai — Vytauto
DidZiojo universitetas, Kauno r. Juozo LukSos gimnazija ir Kauno I/d ,Linelis”. Projekto tikslas ir
uzdaviniai: ugdyti tolerancijq ir pagarbg kitoms kultGroms, pasitikéjimg savimi, komunikavimo uzsienio
kalbomis ir kity dalyky gebeéjimus, ugdant vertybes, butinas mokymosi aplinky korimui meno ir
jfraukumo kontekste besimokancioje organizacijoje tarpdiscipliniu aspektu.

Sio projekto metu pedagogams rengti jvairls mokymai. Seminaro ,Mokymosi aplinky kdrimas
tarptautiniame eTwinning projekte , Tarpkultdrinés komunikacijos jgudZziy tobulinimas ir jy integravimas
uZsienio kalby ir kity dalyky pamokose" naudojant IKT* metu pedagogés patobulino profesines
(informaciniy technologijy naudojimo ir ugdymo(si) aplinky krimo) kompetencijas. Taip pat iSklausé
Klaipédos rajono 3vietimo centro organizuotq virtualiq paskaitq ,,Mokymasis bendradarbiaujant:
projektinés veiklos nuotolinio mokymosi kontekste", dalyvavo tarptautingéje konferencijoje ,,Eko
menas ir kultOra pasaulyje*.

PrieSmokyklinés grupes mokinukai su prieSmokyklinio ugdymo mokytoja Snieguole Minkuviene lankési
gimnatzijoje jsteigtame Kino klube. Cia Zidréjo fimqg ,,Mazasis princas”, skaité knygos istraukas ir déliojo
Zodzius. Mokytojos vaikams kUré nuostabius savo ranky darbo zaisliukus, o mokiniai kGrybiniy dirbtuviy
metu lipdé personazus i§ plastilino (zr. https://www.buraco kaunas.Im.lt/2020/05/26/mazasis-princas-
lape-draugai/). Neisgagsdino ir plany nepakeité nuotolinis ugdymas! Jo metu lietuviy kalbos ir
literatUros mokytoja Sandra JanuSoniené vykde veiklas su gimnazijos penktokais. Balandzio ménesj
penktokai surengé kurybiniy darby virtualiq parodqg Padlet interneto lentoje ir kvieté savo darbais
grozétis gimnazijos bendruomene (https://www.buraco . kaunas.Im.lt/2020/05/05/kurybinici-penktoku-
darbai/). Geguzes ménesj vyko skaitymai, skirti KultGros dienai, apie jkvepiancius Zzmones ir zymias
asmenybes pagal E. Favilli ir F. Cavallo ,Vakaro istorijos mergaitéms maistininkems*, G.L. Marvel
»Vakaro istorijos berniukams maistininkams* knygas. Mokiniai pasirinko asmenybe, apie jg skaité i§
knygos, plaCiau domeéjosi internete, atfrinko medziagg ir parengé skaidres. Pamokos metu vyko
praktiné veikla — interaktyvaus Padlet Zzemélapio pildymas. Birzelio ménesj Zoom pamokos metu vyko
veiklos ,,Skaitome pasaulj* pristatymas. Saunuoliai penktokai, nepabigo net nufimuoti 3ig pamokq ir
taip  jsiamzinti  (zr.  https://www.buraco.kaunas.Im.lt/2020/06/22/gimnazijos-mokytojai-dalyvauja-
tarptautiniame-etwinning-projekte/).

Dar vasario ménesio pabaigoje mokytoja Daiva Klizaité spéjo su pirmokémis Kamile ir Rugile
dalyvauti kirybinése dirbtuvése ,Salikélj mezgu — medj apkabinu® Kauno lop3elyje darzelyje . Linelis"
kartu suU kitomis projekto dalyvémis, Svietimo ugdymo jstaigomis (Zr.
https://www.buraco .kaunas.Im.lt/2020/03/03/kurybines-dirbtuv es-salikeli-mezgu-medi-apkabinu/). Sio
projekto metu likusig dalj veikly pirmokai taip pat atliko nuotoliniu bddu. Buvo surengtos dvi virtualios
parodos: ,,Rid rid marguciai* — mokiniai margino margucius pagal Balio Buraco marguciy rastus (zr.
https://www.buraco .kaunas.Im.lt/2020/04/16/velykiniu-marguciu-paradas/), ,,Popieriniai  sodai" -
mokiniai, susipazine su lietuviy tautos paveldu - Siaudiniais sodais, savo namus papuosé i§ popieriaus
pagamintais sodais (zr. https://www.buraco.kaunas.Im.lt/2020/05/15/pirmoku-popieriniai-sodai/).
Mokiniai taip pat iklausé sveikatos specialistés Ingridos Cerniauskienés paskaitqg ir karé ,.Sveiko

maisto priespieciy dézute", paminéjo Tarptautine knygos dieng (Zr.
https://www.buraco .kaunas.Im.lt/2020/04/01/pasauline-knygos-diena-su-pirmokais/) ir gamino
skirtukus knygai pagal savo pasirinktg veikéjq (zr.

https://www.buraco kaunas.Im.lt/2020/04/30/pirmoku-skirtukai/). Buvo surengtas 1a ir 1b klasiy
dailaus rasto ir skaitovy konkursas ,.Sveika, vasaréle!”. Siam konkursui patys mokiniai ieskojo eiléraicio
apie Lietuva, ji ne tik nurasé, bet ir iimoko mintinai graziai deklamuoti ir jj iliustravo. Siame projekte
bendrauja Ta ir 1b klasés. Noriai j projektq jsitrauké ir savo mintimis dalijosi sveikatos specialisté Ingrida
Cerniauskiené, bibliotekininké Kristina Januliené, logopedé, specialioji pedagogé Vida Miskiniené.
Taigi, nors ir per trumpq laikg, taciau 1a klasés mokiniai daug nuveiké Siame projekte.

Birzelio 12 dieng vyko e-Twinning tarptautinio projekto ,TarpkultUrinés komunikacijos jgUdZiy
tobulinimas ir jy integravimas uZsienio kalby ir kity dalyky pamokose” dalyviy nuotoliné metodiné
valanda, kurios metu vyko veikly rezultaty aptarimas ir jy sklaida. Renginyje dalyvavo apie 50 jvairiy
Kauno miesto ir rajono pedagoguy: KTU InZinerijos licéjaus, Kauno r. Karmélavos Balio Burac¢o gimnazi-
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jos, Kauno I/d , Linelis®, ,,Zvangutis® , ir kt. ugdymo instituciju. Mokytojos Sandra Janusoniené

ir Daiva Klizaité Sauniai pristaté mUsy gimnazijos gergjg patirtj ir ugdytiniy rezultatus
Metodinés valandos su KRSC, o véliau konsultacijos metu su KPKC taip pat buvo aptartos,
suplanuotos bendros tarptautinio projekto gairés ir veiklos kitiems mokslo metams. Lietuviy
kalbos mokytoja Sandra JanuSoniené pasitleé planuoti renginiy, veikly, susijusiy su
etnokultUra, balty Zzenklais bei simboliais, taip pat skirti démesio Baliui Buracui.

Tikime savo sékmel!

Daiva Klizaité,

Karmelavos Balio Buraco gimnazijos pradinio ugdymo vyresnioji mokytoja

Sandra Janusoniené,

Karmélavos Balio Buraco gimnazijos lietuviy kalbos ir literatGros mokytoja metodininké

Rekomendacijos efektyviam mokymuisi
Psichologo patarimai

Naudokite kuo daugiau jvairiy budy jsiminti informacijq. Skaitykite, perradykite, skaitykite
garsiai tardami informacija. Papasakokite jg kam nors arba pakartokite sau garsiai. Stenkités

Mokykités iSmintingiau, iSnaudoti net tokius jutimus, kaip kvapas ar prisilietimas. Palieskite medziagy, apie kurias
mokinatés, pavirsiy. Kvapai sukuria stiprius jraSus musy smegenyse. Jeigu mokantis uostysite
eterinius aliejus ar kitus kvapus, kit sykj juos uzuodus galésite lengviau isSaukti gautg

o ne daugiau.

informacijq. Jvairiais budais ,jrasSyta” informacija kuria naujus rysius smegenyse. Kuo daugiau
stipresniy rysiy, tuo geriau jsimenate informacijq.

Naudokite spalvas paryskinti esmine informacijg, jsiminkite jos vietg knygoje, puslapyje ar
Saltinyje. Kurioje pastraipos vietoje, kuriame stulpelyje, eilutéje. Apie kg buvo raSoma greta.
Spalvy ir erdvés jsiminimas, taip pat, padés geriau atsiminti.

Struktiruokite informacija. Naudokite lenteles, bandykite klasifikuoti medziagq, raskite joje
bendrumus ir skirtumus. Palyginkite su kita informacija. Apibendrinkite informacijag arba jg
isskaidykite fragmentais. IS ko susideda pagrindiné mintis. Perskaite pastraipg, puslapj ar kokj
nors teksto fragmentq / dalj, pabandykite sau apibendrinti, kas ten buvo parasyta. Sukurkite
savitg prasme informacijai. Lentelés ir sqrasai (ypal su numeravimu) padeda jsiminti
informacijg. Nusibraizykite sau diagramas. Vaizdas daugelivi Zzmoniy itin gerai jsimenama
informacijos forma.

Naudokite asociacijas. Kurkite analogijas, sugalvokite akronimus, trumpinius, simbolius ar
Mes pirmiausia zodzius, reiskiancius informacijg. Naudokite vaizduote. Kurkite pasakojimus, uzkoduojancius
esmine informacijg. Kuo spalvingesni ir rySkesni, keistesni ar nejprastesni pasakojimai, istorijos

sukuriame savo ar vaizdiniai fuo geriau jsiminsite informacijg. Dainuokite ar iSniGniuvokite svarbig informacijq.

jprocius. Tada jproCiai Gallite susikurti dainele, pagal populiarig melodijg, su tekstu ar informacija, kurig jums reikia
sukuria mus. jsiminti. Pasistenkite panaudoti kuo daugiau asociacijy. Emocijos, suristos su informacija,
padeda geriau jsiminti. Kuo stipresné emocija, fuo gilesnis jrasas. Tiesa, verta atsiminti, jog

/J. Dyron/ mokymasis ir démesio koncentravimas, bUinant aukstoje emocijoje, gali bUti sudétingesnis.

Bandykite uzkoduoti informacijg. Datas ar kitas skaiCiy sekas galite uzkoduoti kokia nors
reikSme, pvz. kabineto numeriu; auk$tu, kuriame gyvenate; telefono numerio, kurj gerai
atsimenate, fragmentu; klasioky skaiciumi.

Dar vienas budas yra vaizduotéje informacijq ,.padéti” Jums gerai paZjstamos aplinkos
vietoje. Taip vaizduotéje isdéliojant ,,objektus”, pvz. JUsy namuose, galima jsiminti didelj kiekj
informacijos.

Jsimenant datas galima naudotfi matematinius veiksmus, kurie sumazinty jsiminamos
informacijos kiekj ar padéty geriau jsiminti, sekoje esancius skaitmenis. Pavyzdzivi, 1442
galima jsiminti kaip 122ir 2. Arba 1899 galima jsiminti formule ,,pirmas narys yra 1, pirmas narys
+ antfras = trecias narys, o treCias narys — pirmas narys = 10, paskutinis narys toks pat kaip
trecias”. Sie veiksmai, mintyse suteikiantys skaiCiams prasme ir santykinj dydj, padés geriau
jsiminti datq.

Mokykités trumpomis sesijomis iki 30 min. vietoje ilgy visos paros maratony. ligy maratony
metu démesys ir jsiminimas iSvargsta ir tampa maziau efektyvUs. Tyrimai rodo, jog trumpos,
daznos ir reguliarios mokymosi sesijos suteikia geresnius rezultatus negu ilgos

daugiavalandinés sesijos.

Kartokite medziagg. Smegenys ne tik geriau ,,jrasys” informacijq, bet ir treniruosis lengviau
,istraukti” tai, kas bus reikalinga per egzaming.
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Mokykités taip lyg ruostumeétés mokyti kitus. Tuomet smegenys geriau sustruktiruos medziagg.

Padékokite sau uz jdetas pastangas mokantis ir po visko apdovanokite save. Numatykite sau
apdovanojimg vz tam tikrus atliktus darbus ir mokantis vis priminkite sau. Tai padés iSlaikyti
motyvacija.

Susidarykite plang. ISsikelkite tikslus ir susiraSykite zingsnius, kaip jy siektfi. Kq ir iki kada norite
iSmokti ir laikykités jo. Paskirkite papildomo laiko atsargai. Geriau truput] daugiau laiko pailséfi
iSmokus, negu paskirti per mazai laiko ir eiti | egzaming nepasiruosus.

: . Aplinka. Apribokite Salutinius blaskancius stimulus: telefonq, facebook'qg ar kitas priemones.
Kuo spalvingesni ir Paskirkite tam vietq, kurioje bty visos Jums prieinamos reikalingos priemonés mokymuisi ir
ryskesni, keistesni ar nusiteikite tam. Jeigu reikia aftsiriboti nuo aplinkos ir triukSmo, uzsidékite ausines. Tyrimai, rodo, jog
kai kuri muzika, pvz., klasikiné, gali padéti susikoncentruoti, taCiau atidziai jvertinkite ar jums

nejprastesni ; - L S A :
l? o . padeda, ar patogiau mokytis tyloje. Kita vertus, triukSminga, nenuosekli, ritminga muzika su
pasakojimai, istorijos aukstais pikais - trukdo.
ar vaizdiniai tuo Poilsis. Fizinis aktyvumas padés palaikyti gerg nuotaikg ir padidins JUsy mokymosi galimybes:
geriau jsiminsite pagerins atmintj ir démesio koncentravimq. Laisvalaikis gryname ore itin svarbus. Smegeny
informacijq. aprupinimas deguonimi pagerins Jusy mokymosi galimybes.

Miegas. Miegas svarbus emocijy stabilumui patiriant stresq, demesio koncentravimui,
informacijos apdorojimo galimybéms ir itin atminciai. Miego metu apdorojama ir jtvirtinama
informacija, kurig iSmokote per dieng. Patartina eiti miegoti pries 22:00 val., nes nakties pradzioje
miegas efektyvesnis. Kadangi miegas vyksta 1,5 val. ciklais pasiekiant miego gilumo pikq ir i§ jo
vél isnyrant, patartina miegofi apie 8 val. per parq. Prie§ egzaming ar kontrolinj butinai
issimiegokite.

Mityba taip pat turi role atminties funkcionavime. Kad smegenys funkcionuoty finkamai, itin
svarbios Omega 3 nesociosios riebaly rogstys (,.zuvies taukai”), baltymai ir jy sudedamosios dalys
amino rugstys, B grupés vitaminai, magnis, selenas, vitaminas C bei kita. Stenkités vartoti riebiyjy
Zuvy, mésos ar kity baltymuy turiniy produkty, vaisiy ir darzoviy.

Parenge Vilius GrigaliGnas,

Kauno r. Neveroniy gimnazijos psichologas

Ruosiant straipsnj naudoti viedosios prieigos informacijos 3altiniai: Pasauliné sveikatos organizacija, Who.int, 2020;
Vilniaus visuomenes sveikatos biuras, Vvsb.It, 2020; Lietuvos sveikatos moksly universitetas, Lsmuni.lt, 2020.

Vienas nuosirdziausiy ir tyriausiy dziaugsmy yra poilsis po darbo./Immanuel Kant/
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Kauno rajono Svietimo centras darbo laikas vasaros metu:

I-lv. 8.00-17.00 val.
\' 8.00-15.45 val.

Piety pertrauka
12.00-12.45 val.

@ http://www.centras.krs.lt/

nPRISIJUNK prie Kauno rajono Svietimo centro Facebook'e
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