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 Tarptautinė apsikabinimų diena 

 Apsikabinimų nauda. Kodėl per dieną 

reikėtų apsikabinti bent 4 kartus? 

 Rukainių gimnazijos bendruomenės 

linkėjimai savo miestui – Vilniui 

Rukainių gimnazijos mokinių linkėjimai 

Vilniui 

 Rukainių gimnazijos mokinių dovanos 

Vilniui 

             
AR ŽINOTE, KAD VILNIUS - ŽEMAI 

SKRAIDANČIŲ ANGELŲ MIESTAS? 

 
Pirmieji angelai Vilniuje pasirodė dar 

2004 metais - tuomet jie nusileido ant 

stogų ir suoliukų. 

 
 Angelus pagamino skulptorius Vaidotas 

Ramoška ir jie saugojo vilniečius ir miesto 

svečius bei kvietė su jais bendrauti. 

 
Po kelerių metų visas būrys angelų 

papuošė Vilniaus Rotušės aikštę 

 
2014 metais angelais papuošti ir 

įvažiavimai į Vilnių. Po Vilniaus 

pavadinimu atsirado užrašas ,,Žemai 

skraidančių angelų miestas“. 

 

 
 

 

Himnas Vilniui 
Radau namus ant Užupio kranto, 
Kur Angelas baltas širdį kutena. 
Čia lyg traukinio bėgiais gyvenimas skuba, 
Čia kiekvienas miesto legendoj gyvena. 
 
Iš šimtmečiais austo gintaro lopšio 
Pakilęs su auštančia vaiko malda 
Kiekvieną šventadienį virš rudenio bokštų 
Atgimki kas kartą, kaskart su daina. 
 
 Vilniau brangus, 
 Nenutylančios giesmės dangų palies 
  Amžių dvelksmu. 
  Mes esame tavo baltosios sielos. 
 
 Pasodink ant sparnų, 
 Pasodink ant sparnų mano mažą pasaulį, 
 Bundančio Angelo mieste didingas, 
 Amžinas, didis, galingas. 
 
Vėl sukas lyg valso ritmu 
Drugiai ant padangės krašto. 
Išpažindama meilę jų, 
Nes prikėlęs gyvybę, prikelsi gyventi. 
 
Paliki ugnį šiąnakt aukure rusent, 
Nes vaidilutės grįš iš pernykščio šimtmečio 
rudens. 
Sudėk po mintį žodį savo ateities kartoms, 
Prikelki meilę iš sielų glūdumos. 

Eglė Sirvydytė 

 
 

http://vilnius21.lt/


 

 

LAISVĖS GYNĖJŲ DIENA RUKAINIŲ GIMNAZIJOJE 

Sausio 13 dieną mūsų gimnazijos bendruomenė prisijungė prie 

pilietinės iniciatyvos Atmintis gyva, nes liudija prisiminti Sausio 13-

osios didvyrius, kovojusius už Lietuvos laisvę ir nepriklausomybę. 8, 

IG, IIIG ir IVG klasių mokiniai dalyvavo tiesioginėje dr. Norberto 

Černiausko, Vilniaus universiteto dėstytojo, nuotolinėje pamokoje 

apie Sausio 13-osios vertybes. Taip pat gimnazijos fojė ir bibliotekoje 

parengti stendai, skirti šiai svarbiai dienai.  

Jau tapo mūsų gimnazijos tradicija, kad kiekvienais metais, 

per Laisvės gynėjų dieną vykstame prie Vilniaus TV bokšto ir LR 

Seimo. Šiandien mes, IIG klasės mokiniai, kartu su istorijos mokytoja 

Rasa Jachimovičiene dalyvavome vėliavos pakėlimo ceremonijoje 

Nepriklausomybės aikštėje. Lygiai vidurdienį įvyko valstybės vėliavos pakėlimo ceremonija. Sveikinimo 

kalbas sakantys šalies vadovai akcentavo tai, kad dabartiniais laikais, kaip ir 1991-ųjų sausį, reikalinga 

vienybė ir susitelkimas. Taip pat aplankėme Seimo II rūmų parodų galeriją, kur pristatyta paroda apie 

Ukrainos pasipriešinimą Rusijos 

invazijai. 

Buvo džiugu matyti, jog ir 

mūsų gimnazistai vieningai segėjo 

neužmirštuolę – per Laisvės gynėjų 

dieną visus Lietuvos piliečius 

vienijantį simbolį. Taip gimnazistai 

prisiminė ir pagerbė gynusius mūsų 

laisvę ir išsaugojusius šalies 

nepriklausomybę. 

IIG kl. mokinys Tomaš 

Blaževič 
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LIETUVOS MOKINIŲ KŪRYBINIŲ DARBŲ KONKURSAS ,,KAS MAN YRA 

LIETUVIŲ KALBA” 

 

Šių metų rudenį minėdami valstybinės lietuvių kalbos šimtmetį Lietuvių kalbos institutas paskelbė 

Lietuvos mokinių kūrybinių darbų konkursą Kas man yra lietuvių kalba. Juo buvo siekiama ugdyti 

mokinių pilietiškumą ir kultūrinę savimonę bei puoselėti jų kūrybinius ir meninius gebėjimus. Konkurse 

dalyvavo visų amžiaus grupių Lietuvos mokiniai, kurie galėjo pateikti tiek individualius, tiek mokinių 

grupės atliktus darbus. Konkursas sulaukė didžiulio susidomėjimo − Lietuvių kalbos institutas gavo 

daugiau nei 600 įvairiausio pobūdžio mokinių darbų iš visos Lietuvos ir netgi iš keturių lituanistinių 

mokyklų, įsikūrusių užsienyje. Šiam konkursui kūrybinį darbą – esė Lietuvių kalbos spalvos pateikė ir 

mūsų gimnazijos 8a kl. mokinės Karolina Urbanovič ir Dorota Dakševič. Kviečiame perskaityti merginų 

darbą. 
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TARPTAUTINĖ APSIKABINIMŲ DIENA 

         Sausio 21 dieną visame pasaulyje minima šilta šventė – Tarptautinė 

apsikabinimų diena. Manoma, kad draugiškai apsikabindami žmonės 

pasikeičia dvasine šiluma. Pagal šventės tradicijas, draugiškai apkabinti 

galima netgi nepažįstamus žmones. Apkabinimas reikalingas žmonėms, 

kadangi tokiu būdu jie pasidalija šiluma. Be to, apkabinimas stiprina imuninę 

sistemą, stimuliuoja centrinę nervų sistemą, padidina hemoglobino kiekį 

kraujyje. Psichologai tvirtina, kad žmogui būtina mažiausiai keturis kartus per 

dieną su kuo nors apsikabinti, o norint gerai jaustis – reikia apsikabinti 

mažiausiai 

aštuonis kartus.  

Sausio 20 dieną 5a klasės mokiniai pakvietė visus 5-8 

klasių mokinius į renginį, skirtą apsikabinimų dienai. 

Aktų salėje susirinkusiems 6-8 klasių mokiniams jie 

pasakojo, koks svarbus žmogaus gyvenime švelnumas, 

kad jis suteikia saugumo jausmą, didina pasitikėjimą 

savimi, džiugina, gerina tarpusavio santykius, turi daug 

naudos sveikatai. Mokiniai klausėsi pasakos „Prašau 

apkabink mane“, vėliau dalyvavo viktorinoje. Taip pat 

žiūrėjo trumpus filmukus apie apsikabinimus. Renginio 

pabaigoje IVG kl. mokinė Monika visus pakvietė šokti 

pagal dainą ,,Apkabink mane“. Veiduose pasirodančios 

šypsenos įrodė, kad renginys, nors ir vyko pirmą kartą, 

pavyko ir vaikams labai patiko. Taigi, nebijokite šiandien 

apkabinti savo artimąjį arba nepažįstamąjį. 
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APSIKABINIMŲ NAUDA. KODĖL PER DIENĄ REIKĖTŲ APSIKABINTI BENT 4 KARTUS?  

                Apsikabinimai yra vienas geriausių dalykų pasaulyje ir tai yra 

neginčytina bei įrodyta  moksliškai. Tai iš tiesų yra gydymo forma. Yra 

tik tiek daug būdų, kuriais apkabinimas gali būti kaip terapija. 

Apkabinimas suartina jus ir kitą žmogų.  

               Psichologai vis dažniau dažnai kalba apie tai, kad šiuolaikiniam 

žmogui trūksta bendravimo su kitais ir natūralaus, nesuvaidinto fizinio 

artumo. Jei žmogus jo negauna neretai tampa užsisklendęs, nelaimingas, 

praranda artumo su kitais jausmą ir kontaktą su realybe. 

               Ypač apkabinimai svarbūs vaikystėje. Vaikams, kurie iki 7 metų 

auga be apkabinimų, 

gali būti sunku mylėti 

kitą žmogų. Neretai tokie žmonės užaugę nesutaria su kitais 

visuomenės nariais ir yra linkę elgtis agresyviai kitų atžvilgiu. 

               Įvairūs psichologai tvirtina, kad žmogui apsikabinti 

būtina bent keletą kartų per dieną (3–4). Kaip rodo įvairių 

mokslininkų atlikti tyrimai, apsikabinimai didina savivertę, 

išvaduoja iš vidinių baimių ir stiprina imuninę sistemą, tad 

tampame atsparesnis įvairioms ligoms. Net senovės Rytų 

gyventojai tikėjo, kad apsikabinant apsikeičiama energija, o tai 

labai naudinga organizmui. 

Sušildo Tai tikriausiai yra vienas paprasčiausių būdų sušilti. Žmones vienas nuo kito sušyla net esant per šalčiausiai 

temperatūrai. Juk esate ne kartą girdėję istorijų, kai 

sniegynuose pasiklydę išgyveno ir nešalo tik todėl, kad šildė 

vienas kitą savo kūnais. Štai kokia paprasčiausio apsikabinimo 

nauda! Tad net šalčiausią naktį ištversite, jei turėsite ką 

apkabinti. 

Apsikabinimas kuria pasitikėjimo ir saugumo jausmą 

Saugumas, stabilumas, pasitikėjimas yra labai svarbūs bet 

kokių santykių aspektai. Mylimieji, draugai gali stiprinti savo 

santykius dažniau apsikabindami. Kiekvieną kartą, kai 

apkabinsite kitą žmogų, jūs siųsite jam signalą, kad su jumis 

saugu, gera ir malonu bendrauti. 

Mažina stresą 

Kito glėbyje nurimstame, atsipalaiduojame, atrodo, kad neegzistuoja 

jokios problemos. O kai nejaučiame streso, stiprėja mūsų imunitetas, 

geriau išsimiegame, tai netgi turi įtakos mūsų išvaizdai – atrodome 

jaunesni, nes esame laimingesni! 

Daro mus laimingesnius Atkreipkite dėmesį, kaip jaučiatės po 

apsikabinimo. Kur kas geriau, ar ne? Taip yra todėl, kad apsikabinant 

pakyla laimės hormono serotonino kiekis ir mes jaučiamės pakylėti, 

svarbūs, reikalingi, veide atsiranda šypsena. Jaučiatės nelaimingi? 

Susiraskite ką nors, ką galėtumėte apsikabinti!  

Yra nemokami! Šiame pasaulyje bene kiekviename žingsnyje reikia už 

ką nors susimokėti. Tačiau atkreipkite dėmesį į tai, kad geriausi dalykai šioje žemėje yra nemokami: saulės šviesa, 

lietus, jūra, šypsena ir, aišku, apsikabinimai! Jei jie daro žmones laimingus, kodėl nekartojus jų kiek įmanoma 

dažniau?  

Tampame atviresni Ne kiekvienam fizinis kontaktas su bet kokiu žmogumi yra malonus. Visgi apsikabinimai gali 

išmokyti mus būti atviresniems ir lengviau priimti bei suprasti kitą žmogų. Kuo daugiau apsikabinsite su kitais 

žmonėmis, tuo labiau būsime atviresni, supratingesni tiems, kurie yra kitokie nei mes.  
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RUKAINIŲ GIMNAZIJOS BENDRUOMENĖS 

LINKĖJIMAI SAVO MIESTUI - VILNIUI 
1322‒1323 m. didžiojo kunigaikščio Gedimino iniciatyva iš Vilniaus 

buvo išsiųsti septyni laiškai, adresuoti popiežiui, Hanzos miestams, 

pranciškonams ir dominikonams Saksonijoje. Vienu iš laiškų (1323 01 

25) Vakarų Europai buvo pranešta apie Vilnių ‒ reikšmingą politinį 

centrą ir miestą, kuriame gali klestėti amatininkai ir pirkliai, taikiai 

sugyventi skirtingų tikėjimų žmonės. Todėl sausio 25-oji laikoma 

Vilniaus gimtadieniu.  

          Rukainių gimnazijos bendruomenė taip pat pasveikino savo 

mylimą miestą su 700 metų jubiliejumi. Tam, kad Vilniaus gimtadienis 

būtų įsimintinas, svarbu, kad šventė gyventų ir visų mūsų širdyse. Todėl mokiniai per lietuvių kalbos ir 

literatūros, lenkų, anglų kalbų pamokas kūrė nuoširdžius sveikinimus, linkėjimus Vilniui, juos užrašė ant 

geltonų, žalių, raudonų širdučių. Dauguma rašiusiųjų linkėjo Vilniui ilgai gyvuoti, plėstis, išlikti Lietuvos 

širdimi, o žmonėms – vienybės, santarvės, ramybės, supratimo ir dvasinės stiprybės. Trispalvės širdutės 

papuošė pačių mokinių 

paruoštus žemėlapius. 

Smagu, kad kiekvienas 

Rukainių gimnazijos 

bendruomenės narys 

prisidėjo kurdamas 

šventinę atmosferą. 

Mokinių teigimu, 

miestas tai ir esame mes 

patys, taigi ir 

gimtadienis mūsų visų. 

Su gimtadieniu! 
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RUKAINIŲ GIMNAZIJOS MOKINIŲ LINKĖJIMAI VILNIUI 
               

,, Vilniau, linkiu Tau šviesos, tikėjimo, vilties. Tu visada mano širdyje!“ 
                

,, Mano gimtasis Vilniau, linkiu, kad būtum tvirtas kaip pilis, gražus kaip Tavo senamiestis, žaliuotum 

kaip Tavo parkai pavasarį.“ 
                 

,,Vilnius – tai viltis. Viltis, kad kiekvienas žmogus čia suras savo vietą ir laimę“. 
                 

,,Myliu tave visa širdimi ir linkiu amžino gyvenimo“. 
                 

,,Vilniau, linkiu, kad gyvuotum ir liktum mūsų širdyse per amžių 

amžius“. 
                 

,,Mielas mano Vilniau, sveikinu su 700-u gimtadieniu. Linkiu, 

kad ateityje gražėtum ir augtum!“ 
                 

,,Mano gimtasis Vilniau, linkiu, kad klestėtum ir būtum toks 

pat nepriklausomas ir laisvas, kaip buvai iki šiol!“ 
                 

,,Su gimtadieniu, Vilniau! Sveikinu Tave...Auk, stiprėk ir būk 

gražus!“ 
                 

,,Mylimas Vilniau, linkiu nenustoti augti, grožėti ir tobulėti. Tegul tavo ateitis būna saulėta, turtinga ir 

džiaugsminga“. 
                 

,,Su gimtadieniu, Vilniau! Šviesios ateities, mano mielas gimtasis mieste!“ 
                 

,,Vilniau, norėčiau palinkėti visiems, gyvenantiems Vilniuje, santarvės, ramybės, supratimo ir dvasinės 

stiprybės“ 
                 

,,Vilniau, linkiu, kad visi žmonės būtų laimingi 

savo mieste!“ 
               

  

,,Vilniau, klestėk, ilgai gyvuok ir išlik Lietuvos 

širdimi!“ 
               

  

,,Abejoju, ar pavyktų rasti visoje žemėje dar vieną 

tokį miestą, kur taip unikaliai susilietų 

architektūra ir gamta“. 
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RUKAINIŲ GIMNAZIJOS MOKINIŲ DOVANOS VILNIUI 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

Jeigu radote gramatikos klaidą, prašome tai laikyti autorių ar redaktorių akies klaida!  
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Šį laikraštuką taip pat galite pamatyti interneto svetainėje www.rukainiai.vilniausr.lm.lt/ 

 

 

http://www.rukainiai.vilniausr.lm.lt/

