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Jei norime buti laimingais — tiesiog turime pradéti dzZiaugtis. DZiaugsmas yra miisy
pasirinkimas, yra mano pasirinkimas ir dziaugsmqg susikuriu pati. ISmokau ne dZiaugtis be
priezasties, bet visada rasti gerq prieZastj dZiaugtis. AS renkuosi dziaugtis dél to, kad dirbu
mégstamq darbg Su nuostabiais Zmonémis, nors darbe ne visada viskas taip paprasta kaip
noreciau. As renkuosi dziaugtis, kad esu savo draugy gyvenimo dalis, nors ir ne visada
sutariame taip, kaip norétysi. AS renkuosi strykteléti is lovos vos pakilus pavasarinei saulei,
nors ir zinau, kad ji vienodai $viecia visiems. As dziaugiuosi, kad turiu sveikus artimuosius,
turiu namus, nors labai noréciau daugiau keliauti. AS dzZiaugiuosi, kad atradau save, nors
niekada negalvojau, kad dirbsiu su brandaus amziaus zmonémis. As renkuosi dziaugtis ir
savo sqrasq pildau toliau. AS raginu Jus visus dziaugtis ir ieskoti ty nedideliy ir labai
dideliy, matomy ir ne visai matomy progy dziaugsmui. Mes isgyvenome [abai sunkius, daug
turime vieni kitus, mes kvépuojame, dainuojame, skaitome, mezgame... DZiaukimés savo
dziaugsmu ir nelyginkime jo su kity dziaugsmais!!!

nuoSirdziai Jisy pavaduotoja Agné

menesio Gevnd

Nelengva svarstyti apie senatve. Nemaza visuomenés dalis jg jau patiria, kita vertus, kyla
klausimas: kada apskritai Zmogus tampa senas?

Senatvé — psichologiné sgvoka? Atskiros Sakos psichologijoje tyrinéja seny Zmoniy
psichikos ypatumus. llgéjant gyvenimo trukmei, vis daugiau Zmoniy formaliai patenka j Sig
amziaus grupe. Taciau asmens gyvenimo metai yra formalus Kriterijus. Juk savo aplinkoje
neretai sutinkame tokiy solidaus amzZiaus Zmoniy, kad lieZzuvis neapsivercia pavadinti jy senais.
Jie veiklius, spindulivoja gyvenimo dzZiaugsmu ir energija. Kita vertus, esame sutike ir tokiy,
kurie, biidami toli grazu ne pensinio amziaus, save laiko pasenusiais ir bejégiais. IS dalies tai
galima pateisinti prasta fizine sveikata, taciau kai kurie, nepaisydami sveikatos negalavimy,
gyvena visavertj gyvenimq pagal Savo jégas. Todél senatvé yra labiau psichologiné, negu fiziné
sqvoka.

Kas paveikia konkretaus Zmogaus saves suvokimq senatvéje, nuo ko tai priklauso? Deél
aiskumo susitarkime, kad cia kalbésime apie jau formaliai pasiekusius pensinj amziy. Siandien
vieSojoje erdvéje jie dainai vadinami senjorais, pagyvenusio ar brandaus amZiaus Zmonémis,
o0 kasdienoje daznai — senais.



Tai kas gi vyksta zmogui senstant? Skiriami keli svarbiausi senéjimo aspektai. Pirmiausia
biologinis senéjimas, kai silpsta fizinés jégos ir sveikata. Kitas aspektas — socialinis senéjimas.
Ateina laikas, kai asmens padétis visuomenéje gerokai pasikeicia. Tai susije su nauju socialiniu
statusu, nes jis iseina i pensijq, keiciasi bendravimo ratas, rysiai su bendradarbiais, uzimtumo
intensyvumas ir pan. Treciasis aspektas — psichologinis senéjimas. Nors priimta manyti, kad
senstant silpnéja kai kurie psichiniai procesai (atmintis, suvokimo asStrumas, mgstymo greitis ir
pan.), bet tai pasireiskia labai individualiai, o aktyvia protine veikla uzsiimantiems asmenims,
kaip rodo moksliniai tyrimai, daznai is viso nebiidinga. Taigi nauja situacija reikalauja naujy
sprendimy bandant suvokti save ir pasikeitusias gyvenimo aplinkybes. Asmuo turi apsispresti,
kaip gali prisitaikyti prie naujy pokyciy.

Kodeél bijoma senatves? Siuolaikiniame pasaulyje dauguma bijo senti. Kodél? Pirmiausia
tai priklauso nuo poZziiirio j senatve konkrecioje visuomenéje. Viena moteris stebéjosi tam tikra
savo patirtimi. Jos dukra universitete susipazino su studente is Indijos ir pakvieté jg j svecius.
Toji pasidoméjo, ar jy Seimoje yra pagyvenusiy Zmoniy, ir suzinojo, jog kartu gyvena garbaus
amziaus mociute. Atvykusi j svecius, indé pirmiausia pareiské norg pasisveikinti su mociute,
jteike jai kuklig dovanéle, nes pas juos taip priimta. O kas vyksta panasioje situacijoje pas mus?
Geriausiu atveju senolio neuzkisa j kampq, kad nesimaisyty akyse. Vyresnio amzZiaus asmenys i§
aplinkiniy daznai nesulaukia ne tik pagarbos — su jais paprasciausiai nesiskaitoma. Tai vyksta
kone kiekviename zZingsnyje. Ar daznai vieSajame transporte jaunuolis uzleidzia vietq vyresniam
Zmogui atsiseésti? Prie kasos ar bankomato kiek ilgiau uztrukes pensininkas tuoj pat susilaukia
aplinkiniy pastaby, net patyciy. O ir artimiausioje aplinkoje jis neretai jauciasi reikalingas tik
todél, kad is jo dar galima gauti materialinés naudos ar Sj tq paveldéti. Profesinéje veikloje
pensinio amziaus sulaukes darbuotojas dazniausiai stumiamas is darbo, o susirasti kitg darbg
tokiame amziuje labai sunku. Sioje situacijoje senatvé dainam asocijuojasi su atstimimu,
nuvertinimu, ,nuraSymu*, monés yra pasmerkiami vienatvei.

Tai ypac baugu, jei suSlubuoja sveikata ir zZmogui reikia pagalbos. Net jei artimieji
geranoriski, daugelis vyresniy Zmoniy yra apleidziami dél susiklosciusiy gyvenimo sqlygy, nes
darbingieji priversti dirbti ilgas darbo valandas ar emigruoti dél didesnio uzdarbio. Like
gyventi vieni, vyresnieji daznai skursta ne tik materialiai, bet ir psichologiskai. Taigi senatve
socialiniu (visuomenés atstimimas), psichologiniu (vienisumas), fiziniu (sveikatos silpnéjimas),
materialiniu (nepakankamos pajamos oriai gyventi) atzvilgiu lyg ir nieko gero neZada.

Ir kaip tuo metu gyvena konkretus asmuo? Pagal santykj su senatve sqlygiskai galime
isskirti kelias Sio amziaus Zmoniy grupes.

wNusivylusieji“ Kai kurie jy lengvai pasiduoda neigiamam aplinkos spaudimui ir pradeda
suvokti save kaip naStq aplinkiniams, nereikalingus ir bevercius. Toks negatyvus pokyciy
priémimas sqlygoja fizinés bei psichinés sveikatos pablogéjimg. Zmogus pradeda ieskoti ligy ir,
aisku, randa. Jj vis dazniau aplanko pesimistinés, depresinés nuotaikos, jis jauciasi prislégtas,
susiauréja jo interesy ratas. Dalykai, anksciau teike malonumgq ir pasitenkinimg, dabar darosi
beskoniai. Toks zmogus linkes uzsidaryti ,, tarp keturiy sieny “, o televizorius tampa didzZiausiu ir
daznai vieninteliu draugu. Kol kas viesai dar beveik nekalbama, kad priklausomybé nuo
televizoriaus yra labai paplitusi tarp vyresnio amziaus Zmoniy. O kiekviena priklausomybé yra
tam tikra gyvenimo neigimo forma, kitaip sakant — bégimas nuo gyvenimo Taigi nemaéai
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seka ekrane kltq Zmoniy gyvenimg, o savgjj ignoruoja.
Daznai idealizuoja praeitj ir nuvertina dabartj.

Dél to blogéja savijauta, nuotaika, vystosi negatyvus
poziiris § gyvenimg. Nors fiziskai jie dar gyvi, bet
psichologiskai merdi, todél toks gyvenimas

neteikia pasitenkinimo nei patiems, nei aplinkiniams.




»Pikti ir agresyviis“ Savo aplinkoje rasime nemaloniy senoliy, kurie jauciasi gyvenimo
nuskriausti, apgauti, negave to, ko, jy manymu, buvo nusipelne, t. y. dazniausiai Sloves, turty,
aplinkiniy pagarbos ir pan. Psichologiniu atzvilgiu tai Zmonés, kurie suvokia, jog nugyveno
bevertj gyvenimg, kitaip sakant, savo ,,gyvenimo kopéciomis*“ kopé pasistate jas ne prie tos
sienos. O perstatyti jy jau néra kada. Dazniausiai jie pasgmoningai gailisi, kad per daug saves
atidave vaikydamiesi nepatikimy dalyky (turto, karjeros, pramogy ir pan.), kad daznai
apgaudinéjo save pacius ir kitus, o priimdami rimtus sprendimus neretai eidavo j kompromisus
su savo sqzine. Dél padaryty klaidy gyvenime susikaupusj pyktj ir pagiezg — is esmés ant saves
paciy — jie lieja ant aplinkiniy ir viso pasaulio. Neturédami drgsos priimti tiesoS apie padarytas
klaidas, siekia aplinkinius ir save jtikinti bei jrodyti, daznai gana agresyviai, kad gyvenimas
blogas ir neteisingas ir visi yra savanaudziai. Tokia laikysena jie save dar labiau atskiria nuo
aplinkiniy ir piktdziugiskai pasitvirtina savo poziurio ,, teisingumq . Liudna, kad Sie Zmonés ir
Jy artimieji is tiesy kankinasi. Tuomet jy gyvenimas tampa nasta sau patiems ir geranoriskai
nusiteikusiems artimiesiems.

wBrandiis v $viesiis“ Nepaisant jau minéty su amzZiumi pasikeitusiy gyvenimo
aplinkybiy, kai kuriy pagyvenusiy zmoniy priskirti seniems niekaip negalima. Jie toliau gyvena
aktyvy, prasmingq ir dzZiaugsmingq gyvenimq. Suvokia neiSvengiamus pokycius sveikatos,
socialinio gyvenimo srityse, taliau nenuleidZia ranky ir kuria jdomy gyvenimgq, biudami
naudingi sau ir Kitiems. Matome jkvepianciy pavyzdziy, kaip solidaus amZiaus zmonés gyvena
visavertj ir prasmingq gyvenimgq, biidami naudingi visuomenei, pradedant miisy popieziumi, kai
kuriais vyskupais, kunigais ir baigiant Zymiais menininkais ar politiniais veikéjais. Daugelis jy
ir toliau seékmingai bei vaisingai uzsiima tarnyste ir profesine veikla. Kiti sumano pagaliau
darvti tai, apie kg svajojo, bet neturéjo laiko. Vieni, pasieke profesines aukstumas ir sulauke
brandaus amzZiaus, isvaZiuoja gyventi j kazmq ir uzsiima sodininkyste, kiti pradeda tapyti,
dainuoti chore, treti — keliauti ir pan. Sios grupés Zmonés priima naujus pokycius savo
gyvenime su dekingumu ir meile. Vieni jy tampa puikiais seneliais, pagelbéja ugdydami aniikus,
kiti uZsiima savanoriska veikla jvairiuose projektuose ar programose, pagelbédami
silpnesniesiems, jsitraukia j jvairias bendruomenes, maldos grupeles ar tiesiog atsideda savo
hobiui. Tai graZus vaisingos brandos amZius. Paprastai tai bidinga Zmonéms, kurie visq
gyvenimgq stengesi biiti sqziningi su savimi ir kitais, nebijojo dalyti saves aplinkiniams. Jiems tai
atrodo prasminga ir teikia dziaugsmq. Sie Zmonés yra mégstami aplinkiniy, nes sukaupta
gyvenimo patirtimi, savo patarimais ir entuziazmu gali svariai pagelbéti kitiems.

Nepaisydami mety tékmés, galime ir privalome isvengti senatves. Tai daryti reikia
nesiremiant visuomenéje paplitusia nuostata, jog pakanka atrodyti ,,ne pagal metus®, t. y.
jaunai. Beje, pasaulyje klesti istisa ,,jauninimo* paslaugy industrija, sukurianti tik jaunystes
iliuzijq, bet neapsauganti nuo senatvés. Kiek esame jauni, priklauso tik nuo miisy paciy
santykio su savo gyvenimu ir savimi. Jei mylime ir vertiname gyvenimgq, kitus Zmones, jei
stengiamés biiti jiems naudingi ir tai atrodo prasminga, jei SU dékingumu priimame mums
duotus metus, nesijausime seni. Maza to, nepazsydamz amziaus ir spindulivodami Zmogiskq

Silumg, pozityvumg, viltj, \ -
gyvensime vaisingai

besiskleidziantj gyvenimg ir

jkvépsime tai daryti kitus. ' \ _ ~
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Gyvenimo pdjvairinimyi ir sveikebei
Dvirdiiy ir | gydymo isBdiga,
ir pasigroZeti donave

Kaip gera jausti véjq plaukuose ir sau ant veido, laisve kiine ir nevarzomgq judéjimo galig.
Nuo Siol patirti, isjausti ir vél GALETI laisvai judéti Jonavos globos namy gyventojai gali su
TRIRACIU, pritaikytu nejgaliesiems vezti.

Esame pirmieji Globos namai Lietuvoje jsigije tokig ekologiskq transporto priemone,
kurios pagalba KELIAUSIME ] Jonavos mieste esancias GYDYMO [STAIGAS, o laisvalaikiu
mégausimés nuostabia Jonavos gamta ir puikiai DVIRACIAMS PRITAIKYTAIS TAKAIS.
Triratis visiSkai pritaikytas saugiai ir stabiliai vezti globotinj, sédintj nejgaliojo vezimélyje.
Sypsena globotiniy veiduose, emocijos, dalinimasis jspidziais — tai didziausia paskata mums
Jjudéti pirmyn.

Visada siekiame pozityvios socializacijos, streso, nerimo ir kity neigiamy emocijy
mazinimo, siekiame kuo didesnio globotiniy aktyvinimo gryname ore, nes biitent BUVIMAS
GRYNAME ORE padeda atstatyti biologinj ritmq ir paSalina is organizmo kortizolj — Streso
hormong. Tiek globotiniui, tiek darbuotojui vazinéjimas dviraciu padeda pagerinti savijautq,
atsipalaiduoti, isvalyti mintis, gerina miego kokybe, uztikrina puikiq plauciy veiklg, stipring
imunitetq, teigiamai veikia smegeny veiklg ir skatina jaustis laimingiems. Vaziavimas dviraciu
sukelia pasitenkinimo ir malonumo jausmg. Nesvarbu, kad globotinis nemina pedaly, bet jis
VAZIUOJA dviraciu ir patiria tq patj jausmg, kurj patyré vaikystéje, jaunystéje, savarankiskai
lékdamas pavéjui.

Su nekantrumu laukiame silty ory, kai galésime nevarzomai vazinétis, sulaukti daug
smalsiy zvilgsniy ir palaikymo is Jonavos gyventojy. Nes vaziavimas dviraciu — tai nauda kiinui,
sielai ir planetai!
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Miisy namuose vienody dviejy dieny nebiina. Miisy dienos pradzZia labai skiriasi nuo
dienos pabaigos. Todél kiekvieng akimirkq dzZiaugiamés, kad esame SVEIKI, kad turime vieni
kitus, kad galime pasijuokti, pasipykti, rasti bendry veikly ir daug dziaugsmo akimirky.

Esame isvarginti daugiau nei du metus trunkancio gyvenimo su Covid-19. Visgi savo
namuose siekiame maksimaliai sumazinti galimy atmainy keliamas grésmes, RAGINAME
globotiniy artimuosius naudotis alternatyviosiomis komunikacijos priemonémis (Skype,
skambuciai ir kt.).

Siekdami vykdyti uzkreciamyjy ligy (COVID-19 ligos taip pat) prevencijg bei valdymg
globos namuose laikomes uzkreciamyjy ligy bendryjy prevencijos principy: ranky higienos,
koséjimolciaudéjimo etiketo, patalpy védinimo, daznai lieciamy pavirsiy periodinio valymo /
dezinfekavimo. Primename artimiesiems nesilankyti globos namuose, jei turi @miy kvépavimo
taky infekcijy simptomuy, ir pan.

Kad ir kokiy riziky yra dél uzkreciamyjy ligy, BET kaip jmanydami stengiamés imtis visy
reikiamy priemoniy kurti, palaikyti, STIPRINTI GYVENTOJU RYSIUS SU ARTIMAISIAILS, taip
prisidedant prie Jiisy poreikiy tenkinimo, emocinés savijautos gerinimo.




Pramoges., svelidi
Sveclidose - ..Rezgynélé™

Mazais Zingsneliais griztame | aktyvy koncertinj gyvenimg. DZiaugiamés ir dékojame
kolektyvui "Rezgynélé" = Moterys dainomis, Sokiais ir savo deémesiu dziugino Globos namy
gyventojus ir darbuotojus = Su Pavasariu visus!
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DidzZicusicl doveinel - Démesys

Sirdingai dékojame Jonavos kultiiros centro Vyresniyjy Sokiy grupei ,,Variina“ uz rodomg
demesj, uz ranky darbo dovanas ir Magnolijq, kuri Zydédama visada primins Jus.
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Pramogos., svelidi
Sypsencs pdasdlko visk)

Esame dekingi Jonavos ,,Neries pagrindinés mokyklos bendruomenei uz pavasariskas
dovanas, rodomq démesj, sukélusj daug Sypseny miisy globotiniams Ta grazi tradicija, kai
jaunimas nepamirsta miisy lai tesiasi ilgai ilgai &) Bikite sveiki, saugiis!




Priedai
* RASKITE IR BRAUKITE. Nurodytomis kryptimis raidziy lauke raskite ir iSbraukite
duotus Zodzius. I$ likusiy raidziy perskaitykite zodj.

SBTABYNAGSAVYS A M| CILINDRAS KRAMSLYS
KRAUGERYSASSYKAS DELSA  KRAUGERYS
A SKLAJEMAKALTUS Z N/ DRASUOLIS KULYMAS
KARSTLIGELKLY1l S A DUMBLE KVADRIGA
SNAARIETOAYLRI B K| EDMENYS LEMAS
AASDESZTKMSGLME I GALIS LIEPA
TMTUSKAMAMAOAOD T| GANYBA MALKA
AOEMNLUSASUB I NMO| GARAI MASYVAS
GRLBEOERPSAMI DE G| GEDIMAS OMNIBUSAS
AY I LATKMAUI TERN A GIRDA RASTELIS
PI SEDIVRAKDLYJYR|] GYSLA RYTAS
SCILINDRASSAARS A| GOTIKA ROMANAS
L1 EPAEAKVYVYADRI G A || ISKLOTINE SALOTA
KAMEJA SATYRA
AKLYS AMEBA BAMBA KARSTLIGE SYKAS
AKMUO BALTIZMAS BUKAS KARVIDE SPUDA
SAKYS SARKA SPAGATAS TRESNE TUALETAS
ZIRGAS

CHON:NON EON: NON: NON NON NON: NON NON: NON NON: NON: NON NON: NON: NON NON: )
Anekdotali Anekdotai

Daktare, as pas jus buvau pries tris ménesSius,  Na, kaip jauciatés?
Jjiis man sakéte, kad pas mane reumatizmas, ir - Oi, daktare, tiesiog puikiai! Jiisy vaistai daro tikrus

liepéte vengti drégmés... stebuklus!

- Taip, atsimenu. Kokios jums dabar - Tikrai? O kaip jis juos vartojote?

problemos? - Tiksliai pagal instrukcijg, kuri buvo ant buteliuko...
- Dakeare, ar galima man galy gale - Ir kas ten buvo uzrasyta?

nusiprausti? - "Laikyti, sandariai uzdarius".

Pas psichiatrg:

- Daktare, as nuolat sapnuoju ta patj koSmarq: uosviene, kuri uz pavadélio vedzioja krokodilg. Jiis tik
jsivaizduokit, gruobléta, zalsvai pilka oda, tamsiai rudos karpos, neapykanta degantis zvilgsnis ir
baisiis, geltoni ir astriis dantys...

- Taip, tai is tikro baisu...

- Palaukit, daktare, as dar apie krokodilg nepapasakojau...

Pamgstymas

Dvasios ramybé — geriausias vaistas nelaiméje.
Plautas (Romos rasytojas, 250-184 m. pr. Kr.)



