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W Kaip i§gyventi karanting ir iSnaudoti laisva
laika?
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VARDO KILME
Balandis yra ketvirtas mety ménuo pagal

Grigaliaus kalendoriy, jj sudaro 30 dieny.

L

Lotyniskas ménesio pavadinimas Aprilis

:_,

kildinamas arba i§ Zodzio  aperire

(‘atidaryti', turbiit dél pradedanciy augti
arba i

augaly), etrusky zodzio Apru,

reiSkiancio 'Afrodité'.

Lietuviski pavadinimai — Ziedy, Karvelio,

Sultekis, Mildvinis.
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Tavo vardas nuo seno - balandis,

O Siandien - taika,

Siandien nori balandy padangén skyaidinti
It seno, ir jauno rankg.

BalandZio jokis nesugeba vanagas
Sugauti ir sudraskyti,

GraZu paZiuréti, Rai, prieso iSvengdamas,
Jis sauléje nardo ir Svyti.

Kai paselmenéj ar ant stogo

Burkuoja balandZiy pora susiglaudus,
I seno, ir jauno Kriting

Uzplusta jausmai,

Svajingi ir dZiugiis, ir graudis.

Pavasario sauléj su sprogstanciu pumpuru
Balandy praZjsta graZiausia svaja.
Teklesti pasaulyje

Meilé ir dZiaugsmas

Taikos globoje.

Vincas Mykolaitis Putinas
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KAIP ISGYVENTI KARANTINA IR ISNAUDOTI LAISVA LAIKA? i
Dé¢l susidariusios padéties daugeliui Siomis dienomis tenka prasimanyti jvairiausios veiklos h-‘"ﬁ'—n’h
namy aplinkoje. Jei manai, jog veiklos namuose truksta — labai klysti. Jos apstu! Kad
nereikéty per daug sukti galvos, svarstant ka gero, naudingo ir prasmingo nuveikti namuose, paruo$éme tau
kelis patarimus, kurie §j karantino laikotarpj pavers ne tokiu sudétingu ir laikas namuose prabégs greiciau, nei
tu galvoji!

Kol nurims koronavirusas ir baigsis karantinas, esate jkalinti namuose ir grei¢iausiai mastote, kai ,,prastumti
laikg. Sitlome pasimégauti buvimu namuose ir pateikiame jvairiy veikly, kg galétuméte nuveikti ir
nenuobodziauti namuose karantino metu. LIKITE SAUGUS IR SVEIKI!

PASIMEGAUKITE SAVO MEGSTAMIAUSIA TV LAIDA AR
SERIALU
Daugelis lietuviy ir uzsienio laidy ir filmy yra praeinami |
internete. Viska perzitiréti jums greiciausiai prireiks keliy savaiciy.
Nesvarbu, ar jums patinka jtempti veiksmo filmai (kaip ,,Iksmenai‘
r ,,Greiti ir jsiutg*) ar susimgstyti privercianc¢ios dramos (kaip
»~Adomas ar Sibilés vilionés®), tikrai rasite kuo uzpildyti laisva
valandé¢le karantino metu.
Galite  apsilankyti ~ Zmonés ~ Cinema  Kkino
filmy svetaingje ir jsirinkti norimg filma.

PERSKAITYKITE IDOMIA KNYGA

ISjunkite televizoriy, paslépkite nuotolinio valdymo pultelj ir grizkite
prie pagrindy: pasiimkite jdomig knyga ir jsitraukite ] nepaprasty ir
uzburiancig rasytojy kuryba.

Ne tik greitai prabégs laikas, bet ir jausités prasmingiau praleid¢ laikg
namuose.

: o~ Skaitymas moko prota
sus1fokusu0t1 1sp1601a zodzm atsargq, vysto vaizduote, analitinius
sugebéjimus ir labiau suaktyvina smegenis. Be to, skaitymas — vienas
geriausiy budy kovoti su stresu.

KLAUSYKITES MUZIKOS

Pabodo sédéti vienoje vietoje? Mes turime geriausig muzika, skirta
praleisti laikg namuose. Pasiklausykite naujausiy lietuvisky dainy grojarastj. Jame rasite skirtingy Zanry dainy.
Cia kiekvienas ras kazka savo skoniui.

PRISIMINKITE MAISTO GAMINIMO IGI_JDZIUS
Dabar pats metas atnaujinti savo maisto gaminimo jgudzius, nes
karantino metu kavinés lankytojy nepriima. Zinoma, galima uZsisakyta
maistg ir j] atvezty, bet meénes; ar net daugiau kasdien juk
neuzsisakinésite.

Nenusiminkite, jei patickalas i$¢jo ne taip kaip jus tikéjotés — vis g,
jus esate vienintelis, kuris ta pastebéjo. ISbandykite ir kitus patiekaly
receptus. ISbandykite jvairiausiy Saliy virtuves — sudarykite sarasa, ka
norétumete paragauti.

ragaluoti Pirétail


https://zmonescinema.lt/kolekcija/dramos
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ZAISKITE STALO ZAIDIMUS
Nors stalo zaidimai yra labiau skirti lietingiems SeStadieniams ar
ilgesnéms atostogoms, jie neleis nuobodziauti ir karantino atveju.

Apieskokite savo lentynas ir suzaiskite zaidimy: ,,Monopoli“ ,,I
know*, ,,Domino* ar ,,Uno* partijg — visi Sie jdomis ir jtraukiantys
zaidimai yra puikiai zinomi Lietuvoje. Tik nenusiminkite ir
nekaltinkite kity, jei pralaiméjote.

PASIMEGAUKITE
SPA PROCEDUROMIS
NAMUOSE

Néra tokios problemos, kurios neiSspresty naminés SPA
procediiros, jskaitant tarptauting nelaime. Skirkite sau valandéle
malonaus poilsio vonioje. Pasiriipinkite savo kiinu istrindami jj
kremu bei aliejais. Nusimaude jis iSlipsite i§ vonios jausdamiesi
daug geresnés nuotaikos. Arba bent jau labiau spindintys.

GROJIMAS

Grojimas kokiu nors muzikos instrumentu skatina kognityvinj vystymasi,
pagerina koordinacijg ir smulkigja motorikg. Tiek vaikams, tiek
suaugusiems grojimas pakelia IQ koeficientg.

SACHMATAI

Losiant Sachmatais, vystosi abu smegeny pusrutuliai, geréja atmintis,
tobulinamas strateginis mastymas.

SR i 4 |
7
SOKIAI
Tai ne vien puiki fiziné treniruoté, mazinanti streso ir
pakelianti serotonino lygj. Sokiai treniruoja ir prota,
kadangi stengdamiesi jsiminti ir paskui atkartoti

jvairias judesiy kombinacijas, aktyvizuojate pacias
jvairiausias smegeny Sritis.
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MEZGIMAS

Ekspertai tvirtina, kad tai puikus budas kovoti su nerimu, depresija ir
chroniskais skausmais. Mezgimg galima palyginti su meditacija. Si veikla
aktyvuoja parasimpating nervy sistemg ir atbukina reakcijg “trenk arba bek”.

RASYMAS

Dienorastis, zurnalas ar bloknotas, kuriuose fiksuojate savo mintis,

id¢jas, tikslus ir t.t. padeda iSspresti daugybe problemy ir yra

puikus streso Salinimo mechanizmas. L, —
a0
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. SUSITVARKYKITE SAVO SPINTA BEI KAMBARI
Per gausybe darby vis pamirstate susitvarkyti savo kambarj? Jau seniai
galvojote atsikratyti savo iSaugtais drabuziais, bet vis neradote laiko
jiems atrusiuoti? Netikétos atostogos yra puikus laikas atlikti Siuos
svarbius, bet jusy vis nukeliamus darbus.

Language gony -hEnsssle q3p|K
NN

zyk .
KALBOS Moooa wi)?w; % A s lad
Uzsienio kalby mokymasis lavina prota. Be to, galésite LML ! Lenguaje__ -
bendrauti su uzsienie¢iais, pazinti jy kultiirg. Visa tai Langage g CIRIELE
mazina demencijos rizika. HIYT a"a Ngon ngr - - \{

Linguagem “ ika Q|Q| ©n (JJI
Sprache 2% [N# Bahasa Aol

JUOKAS

Be viso to, kas ¢ia buvo iSvardinta, puikiais vaistais
smegenims ir visam kiinui gali tapti juokas. Juoka kartais
vadina aktyvia meditacija. Kad ir kokj hobj smegenims
pasirinksite, juokas visada taps puikiu papildymu bet
kokiam uZzsiémimui. Jis puikiai nuima stresg ir
atpalaiduoja.
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DAR DAUGYBE IDEJU, KA VEIKTI NAMUOSE
Jei sunku isirinkti, tiesiog traukite burtus, ka veikti toliau. Sioms veikloms nereikia niecko papildomai pirkti ar
ruostis, tiesiog imkite ir darykite:

’ v Pats laikas sodininkystei. Daiginkite séklas ar pasodinkite géliy — ant
“ palangés jau galite apgyvendinti vazonus su svogiiny sodinukais,
' g prieskoniy ar net pomidory séklomis.
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\ “ v' Atlikite smulkius remonto darbus — galbat perdazykite balda,

dekoruokite sieng ir pan.

v’ Perstumdykite baldus.
v' Pasiziurékite senus nuotrauky albumus.

v’ Pagaliau atsirado laiko sutvarkyti nuotraukas telefonuose, kompiuteryje ir uZsakyti graZiausiy
popierines kopijas, jas jréminti.

v' Pasidarykite fotosesija namuose.

v Pasvajokite, kokig Kitg $alj norétuméte aplankyti per Kitas atostogas — pasidomékite ja, sudarykite
preliminary marsrutg, apzitrékite lankytinus objektus virtualiai.

v Virtualiai aplankykite pasaulio muziejus.

v’ Aplankykite didZiulius skaimeninius kultiiros ir meno
vertybiy iSteklius.

v Pasivaiks¢iokite po pasaulj sédédami namuose.

v' Sudarykite mégstamy dainy sarasa.

v Stebékite, aplinkg ir gamtg (pauks¢ius, augalus, praeivius... ).

v Sudarykite Seimos ar giminés genealoginj medj.

v" MokyKkités origami meno.

v Déliokite délione.

v’ Parasykite popierinius lai§kus seneliams, draugams — i$siyskite juos.
v’ Atlikite jvairius mokslinius eksperimentus.

v' BandykKite atlikti magiSkus triukus.

v’ PasidaryKkite beprotis§kas Sukuosenas.

IR BUKITE SVEIKI, IR SAUGUS!
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PASVEIKINKITE SAVO MAMAS!

Motinos diena Lietuvoje §venciama
pirmajj geguzés sekmadienj. Si §venté
lietuviams Zinoma dar nuo seny senoveés.
Sia dieng motinas sveikina vaikai ir vyrai,
tadien jie stengiasi uz jas atlikti visus
namy ruosSos darbus. Motinos diena ne
Siaip sau Svenciama pavasarj. Motina
tapatinama su Zeme.
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9 IDEJOS, KAIP KARANTINO METU NUSTEBINTI MAMA PER MOTINOS DIENA
1. Virtualiis pusry¢iai, pietiis ar vakariené
Pakvieskite mamg pusryc¢iy, piety ar vakarienés — paskambinkite jai telefonu ar vaizdo skambuciu ir mégaukités maistu
kartu, bidami skirtingose vietose. Galite sutarti gaminti ta patj patiekala, taip dar labiau jausités, lyg butuméte tuose
paciuose namuose.
2. Kino seansas
Kartu su mama pasirinkite dominantj filma ir zitrékite jj vienu metu. Emocijomis ir $maiksciais pastebéjimais keiskités
tiek telefonu, tiek grupinio vaizdo skambucdio metu. Nepamirskite ir kino teatro akcento — spragésiy, kuriuos lengvai
pasigaminsite namuose.
3. Smagus vaizdo jrasas
Mamos dienos proga mamai nusiyskite vaizdo jrasa-sveikinima. Nusifilmuokite patys, prijunkite brolius ar seseris.
Vaizdo jrasui panaudokite ir turimas nuotraukas su mama i§ kelioniy ar kity prisiminimy.
4. Turiningas pokalbis dviese
Pakvieskite mamg pasigaminti mégstama karSta gérima ir tiesiog pasikalbékite ne tik apie aktualiausius dieny jvykius, bet
ir pasidalykite prisiminimais, aptarkite kitas temas, apie kurias kalbétuméte budami kartu.
5. Virtualus vakarélis su visa Seima
Technologijy pagalba suorganizuokite virtualy vakarélj, kuriame dalyvauty artimieji, iSsibarst¢ po visa pasaul;.
Pasirinkite per atstuma tinkamus Zaisti Zaidimus (pavyzdziui, Saradas), suorganizuokite protmui§j ar skirkite vakara
muzikai ir kiekvienas supazindinkite kitus Seimos narius su jiisy mégstamais atlikéjais ir dainomis.
6. Kulinariné patirtis
PapraSykite mamos, kad surengty jums virtualiag kulinaring pamoka. Gaminti mégstanciai mamai patiks, jog teiraujatés
kulinariniy patarimy, ir norite iSmokti jos gaminamy patiekaly recepty.
7. Mielas laiSkas ir atviruté
Jei turite galimybes, ranka parasykite laiSka mamai, pridékite miela paciy kurtg atviruka ir iSsiyskite paStu. Tai galite
padaryti ir technologijomis. Internete rasite skirtingy programy, kuriomis atvirukg mamai galésite sumaketuoti patys, taip
jdedant daugiau riipes¢io ir démesio.
8. Virtualus nuotrauky albumas
Motinos dienos proga surinkite turimas nuotraukas su mama ir sukurkite jai virtualy nuotrauky albuma, kuris liks kaip
prisiminimas, perzitirimas mamos bet kuriuo metu.
9. SPA namuose
Pakvieskite mamg atsipalaiduoti ] namy SPA. Patarkite mamai, kaip paciai pasigaminti veido kauke ar kitg priemong
kiinui.
Jeigu radote gramatikos Rlaidg, praSome tai laikyti autoriy ar redaktoriy akies Rlaida! A
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