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Gide rasite dvideSimt keturias idéjas, kaip kdrybiSkai ir sveikatai naudingu
badu praleisti laisvalaikj.

Pirmoji pagalba: kultGra gidas buvo parengtas Jungtineje Karalysteje,
bendradarbiaujant Mancesterio muziejui, Whitworthui, Mancesterio
universitetui ir Mancesterio universiteto NHS fondui.
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Gidas iSverstas j lietuviy kalbg Kurk Lietuvai projekto ,Socialinis receptas”
metu. Projektas vykdytas bendradarbiaujant su Sveikatos apsaugos
ministerija bei KultGros ministerija.

Projekto vadovés: Karolina Zakarauskaité, Justé Kranciukaité.
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Siame rinkinyje rasite 24 karybingus ir linksmus pratimus bei uzduotis,
kuriuos galima atlikti namuose, sveikatos prieZitros jstaigoje ar globos centruose.
Sias menininky, muzikanty ir terapeuty sukurtas uzduotis Zmonés gali atlikti vieni
arba drauge su Seimos nariais ir draugais.

Karybingumas turety bati integruojamas | kasdiene priezidrg ir reabilitacijos
procesus. Kiekvienas iS muasy turi turéti galimybe visuose savo gyvenimo
etapuose uzsiimti prasminga ir kGrybinga kulttrine veikla.

Deél savo turinio rinkinys ,Pirmoji pagalba: Kultira® bus naudingas
slaugytojams, veikly koordinatoriams, ergoterapeutams, logopedams, socialiniams
darbuotojams ir savanoriams. Kiekvieno pratimo tikslas — iSmokyti paprasty ir
karybingy bady sveikatai ir gerai savijautai sustiprinti. Jvairios uzduotys apraSytos
detaliai, taigi jas bus nesunku suprasti. Salia rasite ir i§samy reikiamy priemoniy
bei viety, kur jy galima gauti, sgrasa.

Visas Cia apraSomos veiklos yra iSbandytos ligoniniy pacienty, jy lankytojy,
sveikatos priezilros specialisty, veikly koordinatoriy, socialiniy darbuotojy,
slaugytojy ir savanoriy. Kirybingumg ir vaizduote skatinanCias uzduotis galima
jtraukti | kasdiene insultg patyrusiy, demencija ar psichinémis ligomis serganciy
Zmoniy kasdiene priezitrg bei reabilitacija.

Karybiné veikla lavina:

- Kojy ir ranky judesius

« Pusiausvyrg

- Kalbg

« Gebéjimg susikaupti

- Pasitikéjimg savimi bei savigarbg
- Emocine ir psichine sveikatg

- Kartu praleidziamo laiko kokybe

Pirmajj ,,Pirmoji pagalba: kultura“ rinkinj sukiiré Wendy Gallagher, Kate Eggleston-Wertz, Nikki Colclough
ir Rachel Swanick i§ Vitvorto ir Manéesterio muziejaus, kuris priklauso Mangesterio universitetui. Sj
projekta rémé Anglijos meny taryba ir Trafordo ligoniné, priklausanti Mancesterio universiteto NSPT
(Nacionalinés sveikatos prieziuros tarnybos) patikos fondui.

Sis darbas _paremtas Anglijos meny tarybos finansuojamo tyrimo projekto ,,Not So Grim Up North“
rezultatais. Sio tyrimo tikslas — istirti, kaip muziejy ir galerijy veikla gali prisidéti prie sveikatos ir gerovés
puoseléjimo.
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KALBEJIMO IR
MUZIKOS PRATIMAI RANKDARBIU PRATIMAI - MENU PRATIMAI

,Daryk, kaip as* o LJvairialypis medis* ,Popierinis koliazas"
g ,Zemyn keliaujanti muzika* 9 ,Permatomas plastikinis 9 ~Karybiniai rastai”
,Treniruoté virsutinei kano rémelis — kisenéle* 9 ,Stebék, mastyk ir kalbék"
daliai® 9 ,Mégstami dalykai: déZuté — .Monospauda*“
0 ,Mégstamiausia daina“ Sirdele” 9 ,Gamtos koliazas*
("} ,Objektai: apibrezk ir () Darbas su savaime
nuspalvink® dzigstanciu modelinu®
e ,Objektai: apibrézk, ,Démesinguma lavinanti
nuspalvink, igkirpk* fotografija“
,Batai: mano kelioné* »ISkiliaspaudis rastas®
,Rémeliai i§ popierinio ,Origamio Sirdele*
puodelio® @ ,Saulés fotografija®

,Butelis, kamuoliukas ir
puodelis®
9 ,Popierinis maiselis"
@ ,Istorijy kortos*

::.’) PIRMOJI PAGALBA: KULTURA



MUZIKOS PRATIMAI

PATARIMAI, KAIP
SUDOMINTI PACIENTA

MUZIKINE VEIKLA




Pirmiausia, apgalvokite prieZastis, kodel pacientas nenori dalyvauti. Gal jam neramu?
Gal kg nors skauda? Gal trukdo jutiminés priezastys, pvz., nuovargis arba alkis? JUusy
profesiné patirtis padés suprasti, kodél pacientas atsisako bendrauti. Aptarkite Sias
priezastis drauge — taip pacientas pasijus iSgirstas, ir, galbat, labiau norés iSbandyti
veiklas.

Muzika natdraliai kuria motyvacijg: pabandykite uzdéti mégstamg paciento daing ir
paseédekite drauge tol, kol jis pajus norg bendradarbiauti — Sj norg Zzmogus gali iSsakyti
Zodziais arba parodyti judesiais, pvz., pereidamas j kitg vietg. Tai gali uztrukti, todél
bakite kantrds ir nuoseklus.

Grazus budas kazkieno démesiui patraukti — iSdainuoti Zmogaus vardg. IS pradziy
pabandykite prisilietimais siunCiamus signalus, Svelniai tardami paciento vardg. Tada
pradékite vardg tyliai dainuoti. Stebékite jo kino pokyCius — ar pacientas Kkitaip
kvépuoja? Ar pasuko galvg link ar toliau nuo jusy? Ar gallnés bei pirstai nors kiek
juda? Visa tai parodys, ar pacientas nors kiek susidoméjo. Laikas ir nuoseklumas
padés pacientag jtikinti, kad norite jam padéti.

Atlygis: uz dalyvavimg kazkg pasitlykite. ,Jei uzsiimsime Sia veikla deSimt minuciy, po
to galésime eiti drauge pasivaikSc&ioti/paziuréti televizoriy/pasigaminti valgyti...”

Naudokite laikmatj, kad pacientas galéty stebéti einantj laikg. Taip jis jausis ramiau ir
saugiau.

Naudokite regimuosius signalus: artimuyjy ir bendry veikly nuotraukos padés pacientui
pasijusti geriau ir maziau nerimauti dél naujy uzduociy.

Kitos pagalbinés priemoneés:

Atsipalaidavimg skatinantis kvépavimas: kvépkite org vidun 4 sekundes, sulaikykite
kvépavimg 4 sekundéms, iSkveépkite org per 8 sekundes. |valde Sig technika,
sekundziy skaiciy didinkite nenukrypdami nuo santykio.

Jsitempimas jtampai mazinti: jei pacientas jsitempes, paprasykite jo jtempti visus
raumenis ir pabuti taip kaip galima ilgiau. Mintis paprasta — iSbati Sioje busenoje
ilgai nejmanoma, ir kiinas pats atsipalaiduos raumenis atleidus.

Fizinés buklés Zenklai: sugalvokite paciento silpnumg padésianciy nustatyti muzikiniy
uzduocCiy. Pavyzdziui, papraSykite paimti instrumentg — taip pamatysite jo judesiy
spektrg. Taip pat pririSe ant lasinés stovo varpeliy ir bagneliy, galite paprasyti paciento
judinti jj | skambancios muzikos ritmg. Pamojuokite ir sugrokite bugneliu ar tamburinu
paciento regos lauke — taip pamatysite, ar pacientas gali sekti garsg, ar galimai néra
aklas. Pasitelkite vaizduote!
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MUZIKOS PRATIMAI

Sias muzikines uZduotis namuose arba sveikatos
priezitros jstaigoje galite atlikti vieni, su draugu arba
Seimos nariu. Reikiamy priemoniy galima nusipirkti
vietinése muzikos prekiy parduotuvése ar komisuose.

Jel norite pamatyti, kaip pacientg gali paveikti muzikos
terapija, spustelékite Sig nuoroda:
https://www.youtube.com/watch?v=bDKHGgSupQ




Rekomendacinés pastabos

Atsiliepimai

Penki keliai geroves link

Remdamiesi surinktais jrodymais, NEF (Naujosios ekonomikos fondo) specialistai
jvardino svarbiausius veiksmus, puoseléjanCius asmens gerove ir psichikos bukle bei
skatinancius gyventi kokybiskesnj gyvenimg. Penki to siekti padésiantys zZingsniai yra
Sie:

- Uzmegzti rysSj: uzmegzkite rysj su aplinkiniais

Aktyviai gyventi: atraskite jums patinkancig fizine veiklg

Atkreipti démesj: stebékite aplinkinj pasaul;j ir savo jausmus

Nenustoti mokytis: iSbandykite naujus dalykus

Duoti: padarykite kazkg malonaus savo draugui

Pasistenkite Siuos penkis veiksmus inkorporuoti j savo kasdienj gyvenima.
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MUZIKOS PRATIMAS

DARYK, KAIP AS




() PRATIMAS

DARYK, KAIP AS

ISlaikyti sukauptg démesj ir mokytis Kito Zmogaus
klausytis, tuo paciu vystant

JUMS REIKES;

Dviejy instrumenty (bdgneliy, varpeliy,
Koanitvvini béi _
ognityvinius gebéjimus m—

PRADEKIME:

Nuspreskite, kas bus Lyderis, o kas — Sekéjas (véliau galésite apsikeisti).

Lyderis pradeda groti. Groja greitai, létai, garsiai, tyliai, judindamas rankas
ar judédamas visu knu.

Sekéjas turi viskg atkartoti — net ir kiino judesius!

00 00

Apsikeiskite vaidmenimis.
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MUZIKOS PRATIMAS

ZEMYN KELIAUJANT]I

MUZIKA




) PRATIMAS

ZEMYN KELIAUJANTI MUZIKA

TIKSLAS:

Padidinti ~ regos  laukg i Metalofono, kurj galima iSmontuoti |
gebeéjimag tiesti ranka. atskiras daleles

Belstuko

Stalo

JUMS REIKES:

PRADEKIME:

Padékite metalofong ant pries$ jus esancio stalo.

Sudéliokite metalofono dalis i$ deSinés | kaire toléliau vieng
nuo kitos. Tarp jy turi bati bent 5 cm. tarpai.

Grokite i$ eilés belsdami j daleles savo silpnesnigja ranka (puse).
Pavyzdziui, jei jisy kairé ranka yra silpnesnée, arba prasCiau matote
kairigja akimi, pradékite nuo desinés ir judékite j kaire.

TV V-

Kartokite keisdami rankas.

@0 O 060
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MUZIKOS PRATIMAS

VIRSUTINES KUNO

DALIES TRENIRUOTE




) PRATIMAS

VIRSUTINES KUNO DALIES
TRENIRUOTE

TIKSLAS: JUMS REIKES:

Lavinti virSutinés kino  dalies Patogios vietos atsisésti ir
raumenis, gerinti koordinacijg,  mégstamos dainos.
lankstumg ir atliekamy judesiy spektra.

PRADEKIME:

“ Neilgg laiko tarpg klausykités muzikos. Stenkités jsiminti dainos ritma.

9 »,Plazdenantys“ pirstai: pradékite létai krutinti pirStus. Tempg pagreitinkite, tada
veél sulétinkite. Kartokite 3-5 kartus.

Rankos: sugniauzkite abi rankas j kumsScCius ir j org smugiuokite pagal muzikos
ritmg. Padekite sau, tardami zodzius ,) priekj, atgal... | priekj, atgal®. Kartokite 8
kartus.

@

ISSukis: ar galite rankas kaitalioti? Kaire ranka smugiuokite j priekj, deSine ranka
— atgal...

Siekimas: kaire ranka jstrizai palaipsniui siekite jsivaizduojamo daikto desingje,
virSuje. Pilnai iStiese rankg, pasistenkite jg iStempti kiek galédami smarkiau, o
tada atleiskite. Kartokite sau: ,siek... siek... siek... siek... tempk! Atgal.” Pratimg
su kiekviena ranka atlikite 5-8 kartus.

©Q 60

Ziaréjimas: pasuke galva | kaire, palaikykite jg taip keturis muzikos taktus. Tada
pasukite j desSine ir vél pabukite taip keturis muzikos taktus. Atverte galvg keturis
taktus ziGrékite j virSy, o tada keturis — | apacCig. Pakartokite.

0 Pabaigai pasipurtykite, kad raumenys atsipalaiduoty.
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MUZIKOS PRATIMAS

MEGSTAMIAUSIA DAINA




() PRATIMAS
MEGSTAMIAUSIA DAINA

TIKSLAS: JUMS REIKES:

Lavinti  gebéjimg  jsiminti Mégstamiausios dainos ir, galbat,

zodzius ir atsipalaiduoti. kito zmogaus kompanijai palaikyti.

PRADEKIME:

Paleiskite savo mégstamiausig daing.

Ar prisimenate jos Zodzius? K3 ji primena? Ar klausant mintyse kyla
kazkokie vaizdai ar spalvos?

Papasakokite tai savo kompanjonui arba kilusias mintis uzsirasykite.

Gilus kvépavimas: klausydami dainos, kvépuokite | taktg, t.y.
jkvépkite per keturis taktus, iSkvépkite irgi per keturis. Stenkités
atsikratyti visy minciy ir tiesiog mégaukités muzika.

(1
(2]
©
(4
(5

IS8Ukis: ar galite savo mylimai dainai pritarti bagneliu? Ar pavyks
musti j taktg?
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KALBEJIMO IR
RANKDARBIY PRATIMAI

Sias istorijy pasakojimo ir rankdarbiy uZduotis reikia
atlikti su draugu arba Seimos nariu. Jy galite imtis
namuose arba sveikatos priezilros jstaigoje.




Rekomendacinés pastabos

Atsiliepimai

Penki keliai gerovés link

Remdamiesi surinktais jrodymais, NEF (Naujosios ekonomikos fondo) specialistai
jvardino svarbiausius veiksmus, puoseléjanCius asmens gerove ir psichikos bukle bei
skatinanCius gyventi kokybiSkesnj gyvenimg. Penki to siekti padésiantys Zingsniai yra
Sie:

Uzmegzti rysj: uzmegzkite ry$j su aplinkiniais

Aktyviai gyventi: atraskite jums patinkancig fizine veiklg
Atkreipti démesj: stebékite aplinkinj pasaulj ir savo jausmus
Nenustoti mokytis: iSbandykite naujus dalykus

- Duoti: padarykite kazkg malonaus savo draugui

Pasistenkite Siuos penkis veiksmus inkorporuoti j savo kasdienj gyvenima.
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KALBEJIMO IR RANKDARBIU
PRATIMAS

IVAIRIALYPIS MEDIS




PRATIMAS

4
e

IVAIRIALYPIS MEDIS

TIKSLAS: PRADEKIME:

Lavinti smulkiosios motorikos jgtdzius

prisilietimais tyrinéjant skirtingas

tekstdras.

JUMS REIKES:

1 Sviesiai meélyno ar balto A4 formato
ypac storo kartono lapo

1 A4 formato perdirbto gofruoto
kartono ar rudo Svitrinio popieriaus
lapo (medzio kamienui)

StruktGriniy  medziagy  medZziui,
debesims, Zolei pagaminti (pvz.,
vaskuoty ir blizganCiy maisto
pakuociuy, kaspiny, veltinio,

medZzZiagos skiauCiy, sagy, jvairaus
Siurk8tumo  Svitrinio  popieriaus,
burbulinés pléveles, Zurnaly iSkarpy
ir pan.)

Brangiy/ypatingy Zmoniy, augintiniy,
daikty nuotrauky ir paveiksléliy
Zirkliy

Klijy piestuko

Flomasteriy (nebdtina)

Storgjj lapg padekite ant plokscio
pavirsiaus.

Medziagas kamienui padékite ant
plokscCio pavirSiaus.
Ant rudo kartono/Svitrinio popieriaus
nupieskite kamiena.

ISkirpkite jj.
ISkirptg medj uzklijuokite ant storojo lapo.

Ant skirtingy medziagy (jskaitant
nuotraukas) nupieskite lapus.

Juos iskirpkite.

Ant medZio ir jj supancio fono klijuokite

IS jvairiy medziagy isSkirptus objektus.
MedzZius kurkite jvairiems mety laikams:

Rudeniui (su auksiniais, raudonais ir
geltonais lapais), Zziemai (su snaigémis
danguije ir baltu
sidabru

spindinCiomis
Sakomis), pavasariui
(su Ziedais ant medzio
ir gélémis prie jo
Sakny), vasarai (su
daugybe zalumos

ir giedanciais
pauksciais).

Pasitelke vaizduote, kurkite iStisas
istorijas!
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KALBEJIMO IR RANKDARBIU
PRATIMAS

PERMATOMAS

PLASTIKINIS REMELIS -
KISENELE




PRATIMAS

PERMATOMAS PLASTIKINIS
REMELIS - KISENELE

TIKSLAS:

Sutelkti  démesj ]  metodiSka,
pasikartojanCig  uzduotj, stiprinant
akiy-ranky koordinacijg per
prisilietimus.

JUMS REIKES:

1 A4 + dydzio uzsegamo maiselio
Vilnonio sidlo (rasis ir spalva - nesvarbu)
Plastikinés siuvimo adatos

Vyniojamojo popieriaus
Skylamusio

Zirkliy

Liniuotés

Flomasterio

(tamsaus,

vidutinio storio)
Kaspino

. =

Nuotrauky
Karoliuky (nebdtina)

Medziagy nusipirkti galima ,Tiger, ,Amazon®
,eBay*,  ,Hobbycraft, ,Office Outlet® el.
parduotuvése arba vietinéje siuvimo reikmeny
krautuveéje. Rekomenduojama adata:
PANYTOW (6 vienetai, 2 dydziy, gaminio
pavadinimas — plastikinés rankines siuvimo
adatos).

PRADEKIME:

UzZsegamg maiSelj padékite ant plokscio
pavirSiaus.

Paimkite liniuote, flomasterj ir pamatave ant
maiselio nubraizykite kvadratg arba
staCiakampj. Matuoti pradekite nuo apatinio
desSiniojo arba kairiojo kampo (siGlomi
iSmatavimai: 12 cm x 18 cm).

Keturkampj iskirpkite. Kad sidti baty lengviau,
dviejy laksty neatskirkite. Keturkampiy gali
bati ir daugiau — pagaminkite remelius ir
draugams!

Pakiskite liniuote po keturkampiu mazdaug
per 1 cm nuo krasto.

Flomasteriu pazymékite 1 cm nuo Kkairiojo
apatinio kampo ir desSiniojo apatinio kampo.

Flomasteriu kas 2 cm padékite taskg. Tai
darykite ties abiem Soniniais krastais ir palei
keturkampio apacia.

Skylamusiu ties kiekvienu taskeliu iSmuskite
skylute.

Jvére vilnon; sidlg j plastikine adatg, tris krastus
,Susitkite“. Eksperimentuokite, keisdami sitles.

Vidun |dékite nuotraukg (kad matytysi joje
pavaizduoti objektai), o uz jos — vyniojamajj
popieriy. ,KiSenéle“ apverte, dékite Kkitg
nuotraukg taip, kad ir jos vaizdas matytysi
iSoreje. Pritvirtinkite rankenéle iS kaspino.
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KALBEJIMO IR RANKDARBIU
PRATIMAS

MEGSTAMI DALYKAI:

DEZUTE-SIRDELE




PRATIMAS

MEGSTAMI DALYKAI: DEZUTE-
SIRDELE

TIKSLAS: KAIP DARYTI:

Pasikalbéti apie mylimus Zmones, Pasirinke nuotraukas, jas apkarpykite.

megstamas vietas ir  daiktus. Klijuodami ant kartoninio apskritimo, i$

Uzduotis padeda lavinti ranky-akiy L : .

koordinacijg, dirbant su dvimaciais btz eyl Lol
formos dézute (dangtelj — atskirai).

JUMS RElKES: Aptduuokltte sudello'tomls iSkarpomis ir
dézelés vidy (nebdtina).

1 papjé mase Sirdelés formos dézutés Dézele priklijuokite prie kartoninio
su dangteliu (matmenys: 7.5 cm x 8 apskritimo.
cm x 4 cm)

Pripildykite dézZele jums brangiomis
smulkmenomis.

11,5 mm ir bent 20 cm skersmens
storio kartoninio apskritimo (pvz., nuo
torto)

Klijy pieStuko ar PVA Klijy
Zirkliy
Ant plono balto popieriaus

atspausdinty nuotrauky su mylimais
zmonémis/daiktais.

Lako ir teptuko dazams (nebdtina,
nebent norite koliazg sutvirtinti)

:‘Q PIRMOJI PAGALBA: KULTURA



4

KALBEJIMO IR RANKDARBIU
PRATIMAS

OBJEKTALI:

APIBREZK IR
NUSPALVINK




PRATIMAS

OBJEKTAI: APIBREZK IR

NUSPALVINK

TIKSLAS: PRADEKIME:

Mokytis susikaupti ir lavinti
dominuojanCios rankos ir akiy
koordinacijg. Diskutuoti apie praeities
ir dabarties pomégius (pvz., muzika,
maistg ir pan.)

JUMS REIKES:

1 A4 (arba A3, jei apémeé entuziazmas)
formato balto popieriaus arba kartono
lapo

Jvairiy spalvy flomasteriy
Sitlomi objektai figiroms kurti:

PieStukas

Rasiklis

Skalbiniy spaustukas
Sakute

Saukstas

Mobilus telefonas
Muzikos plokstelé
CD diskas

Popieriaus/kartono lapg padékite ant
plokScio pavirSiaus.

Paéme vieng iS daikty, padékite jj ant
lapo ir apibrézkite. Taip padarykite
su visais. Nebijokite eksperimentuoti
— déliokite, kurkite kompozicijas.

Susidariusias figtras nuspalvinkite.
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KALBEJIMO IR RANKDARBIU
PRATIMAS

OBJEKTAI: APIBREZK,

NUSPALVINK, ISKIRPK




PRATIMAS

OBJEKTAI: APIBREZK,
NUSPALVINK, ISKIRPK

TIKSLAS: PRADEKIME:

Didinti gebéjimg susikaupti ir lavinti
dominuojanCios rankos ir akiy
koordinacijg. Diskutuoti apie praeities
ir dabarties pomegius (pvz., muzika,
maista ir pan.)

JUMS REIKES:

1 A4 (arba A3) formato popieriaus lapo

1 A4 (arba A3) formato bet kokios spalvos
kartono lapo

Jvairiy spalvy flomasteriy

Zirkliy

Klijy piestuko

Kasdieniy daikty (mazZesniy uz popieriaus
lapa)

Sitlomi objektai figuroms kurti:

PieStukas

Rasiklis

Skalbiniy spaustukas

Sakuté

Saukstas

Mobilus telefonas

Muzikos plokstelé
CD diskas

Popieriaus/kartono lapg padeékite ant
plokscio pavirSiaus.

Po vieng apibrézkite daiktus,
pasidéje juos ant lapo.

Nuspalvinkite susidariusias figuras.
Figaras iSkirpkite.

ISdéliokite figlras ant kartono lapo ir

i

priklijuokite.

:‘f) PIRMOJI PAGALBA: KULTURA
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KALBEJIMO IR RANKDARBIU
PRATIMAS

BATALI:

MANO KELIONE




PRATIMAS

BATAI: MANO KELIONE

TIKSLAS: PRADEKIME:

Dalyvauti pokalbyje, tuo paciu
sukaupiant démes;j j metodiska ir
pasikartojanCig uzduotj.

JUMS REIKES:

Zemélapio (vietos, kurioje gyvenate,
gyvenote ir/arba atostogavote)

Bato konturo (iSkarpos)
Jj rasite, ,Google“ svetainés paieSkos
eilutéje jrase ,bato siluetas”.

PieSimo priemoneés (pieStuko, rasiklio,
flomasterio ar pan.)

Guminio bato formos antspaudo (ar keliy)
Zirkliy

Skylamusio (nebdtina)

Vilnonio sidlo (nebdtina)

1 A4 formato bet kokios spalvos kartono
lapo (nebdtina)

e

I'q-.

Zemélapj padékite ant plok&io
pavirSiaus.

Kompiuteryje atsidare ,Google*,
jrasykite Zodzius ,bato siluetas®.

Pasirinke patinkantj bato kontura,
atspausdinkite ir iSkirpkite. Arba galite
naudoti paciy nusipiestg bato forma.
Uzdeéje bato kontlrg ant zemélapio,
apibrézkite.

ISkirpkite batg iS ,zemélapio®.

Pasiéme guminj bato formos
antspauda, priglauskite  jj prie
paspaudeés. Tada, naudodami

antspaudg, bato krastus pazymékite
mazy ,batuky® eilutémis. Véliau galite
iSbandyti ir kitokius ornamentus.

,Batg” uzZklijave ant kito popieriaus
lapo, ir toliau antspaudu kurkite aplink
ji jvairius raStus. Arba, skylamuSiu
iSmuse skylute jo virSuje, pasikabinkite
savo ,batg“ ant vilnonio sidlo.

:‘") PIRMOJI PAGALBA: KULTURA
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KALBEJIMO IR RANKDARBIU
PRATIMAS

REMELIAI IS

POPIERINIO PUODELIO




PRATIMAS

REMELIAI IS POPIERINIO
PUODELIO

TIKSLAS: JUMS REIKES:

Lavinti smulkiosios motorikos

Balto popierinio puodelio (kuris liko
jgudzius, pasitelkiant ranky-akiy

L iSgérus kava)
koordinacija.

Zirkliy arba skalpelio
Jvairiy spalvy flomasteriy

Klijy pieStuko arba PVA Kilijy

PRADEKIME: 1-6 nedideliy nuotrauky

Zemélapj suplésykite j nedidelius mazdaug 2 cm keturkampius gabalélius.
Siais gabaléliais apklijuokite puodel;.

Puodelio iSoréje pritvirtinkite nuotrauka/as.
G

:‘") PIRMOJI PAGALBA: KULTURA
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KALBEJIMO IR RANKDARBIU
PRATIMAS

BUTELIS, KAMUOLIUKAS

IR PUODELIS




PRATIMAS

BUTELIS, KAMUOLIUKAS IR

PUODELIS

TIKSLAS: PRADEKIME:

Naudojant abi rankas ir
stimuliuojant pojucius prisilietimais,
lavinti smulkiosios motorikos
jgudzius ir akiy-ranky koordinacija.

JUMS REIKES:

500 ml permatomo
plastikinio lengvo ir
lengvai pjaustomo
butelio (geriausia —
rumbuoto)

Zirkliy

Maistinés plévelés
Permanentiniy Zymekliy
plonomis ir storomis galvutémis
Vyniojimo popieriaus (bet kokios
spalvos)

Liniuotés

Skylamusio

Plastikinés siuvimo adatos

Vilnonio sidlo (bet kokios spalvos)
Klijy piesStuko

Karoliuko (mazdaug 2 cm skersmens)

Butelio kamstelj iSmeskite (nepamirskite
rasiuoti atlieky).

Perkirpkite butelj pusiau (mazdaug 10
cm nuo virsaus).

Palei visg kraStg mazdaug kas 2 cm.
skylamusiu iSmuskite skylutes.

Paimkite butelj uz kaklelio
nedominuojancia ranka.

PieSkite ant butelio jvairiy spalvy
zymekliais, kurkite rastus.

IS vyniojamojo popieriaus padare
nedidelius (mazdaug 1,5 cm
skersmens) rutuliukus, uzklijuokite juos
ant butelio.

Kad rutuliukai tvir€iau laikytysi, ir
reljefas tapty jvairesnis, apvyniokite
maistine plévele.

| adatg jverkite vilnon;j sidlg.

Siulg perverkite per vieng iS iSmusty
skylu€iy ir uZzriSkite mazgg. ,Apsiuve’
visg krastg, palikite 22 cm sitlo kabéti.
Jo gale pervére pritvirtinkite karoliuka.

Stenkités pagauti kabantj ,kamuoliukg®
pasigamintu ,puodeliu®. Arba, laikydami
.puodelj dominuojanCia ranka, kita
bandykite vis i$ naujo jdéti ,kamuoliukg®
vidun. Laikydami ,puodelj”, sitbuokite
.kamuoliukg“ j Sonus, tada — | priekj ir
atgal. Apkeiskite rankas.

Jf) PIRMOJI PAGALBA: KULTURA
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KALBEJIMO IR RANKDARBIU
PRATIMAS

POPIERINIS MAISELIS




PRATIMAS

POPIERINIS MAISELIS

TIKSLAS: PRADEKIME:

Pasitelkti vaizduote ir lavinti gebéjimg
priimti sprendimus, puoSiant maiselj ir
diskutuojant apie savo svajones.
Pagamintg maiSelj galima padovanoti
arba naudoti daiktams susidéti.

JUMS REIKES:

Balto popierinio maiselio/iy
Dekoratyvinio skylamusio
(2vaigzdziy iSkarpoms)

Klijy piestuko

Flomasteriy

Bet kokios spalvos popieriaus
(2zvaigzdéms gaminti)

Popierinj maiSelj padékite ant
ploksc€io pavirSiaus.

SkylamusSiu pridarykite ZvaigzdZziy
iSkarpuy.

Klijuokite Zvaigzdes ant maiselio
atsitiktine tvarka arba kurdami
rasta.

Flomasteriais ant maiselio kg nors
uzraSykite arba nupieskite.

:‘Q PIRMOJI PAGALBA: KULTURA
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KALBEJIMO IR RANKDARBIU
PRATIMAS

ISTORIJU

KORTOS




PRATIMAS

ISTORIJU KORTOS

TIKSLAS: PRADEKIME:

Lavinti  kalbéjimg, vaizduote

prisiminimus, tuo pacCiu mokantis

identifikuoti Zmones, vietas ir daiktus.

JUMS REIKES:

Korty kaladés
Zirkliy
Klijy pieStuko

Nuotrauky (i$ zurnaly, laikrasciy, taip
pat atspausdinty i$ interneto)
Sitlomi vaizdiniai: pavieniai Zmones,
Zmoniy grupes, gyviunai, objektai,
pastatai, medZiai ir gélés.

Virvelés, vilnonio sitlo arba kaspino
Skylamusio

Vaizdinius iSkirpkite. Jie turi bati
Siek tiek didesni uz kortas.
Nusprende, ar vaizdinys turi bati

vertikalus, ar horizontalus,
uzklijuokite jj ant kortos.

Apkirpkite nereikalingus krastus.

Kortos viduryje, prie abiejy krasty,
iSmuskite po skylute.

Taip pagaminkite bent 4 kortas.
Arba daug daugiau —jei tik norite.

Pradékite kurti istorijg pasirinkdami
vieng i korty ir jg aptardami.

Perverdami virvele per deSine
pirmosios kortos skylute, suriSkite jg
su kita korta, paaiskindami, kas
Siuos vaizdinius sieja. Teskite
istorijg, ir toliau verdami korty
.Kkarolius®.
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MENU PRATIMAI

Siuos meninius pratimus galite atlikti vieni arba pasikviesti |
kompanijg draugg ar Seimos narj. Visas iSvardintas
priemones be vargo rasite vietinése rastinés prekiy, dailés
reikmeny arba ,Viskas po 1 eurg“ parduotuvése (jose
daznai prekiaujama pagrindinémis pieSimo ir rankdarbiy
medziagomis). Be to, daug jdomiy daikty meno kdriniams
kurti (pvz., knygy, zurnaly, seny drabuziy ir jvairiy niekuciy)
galima rasti komisuose arba devéty prekiy krautuvese.




Rekomendacinés pastabos

Atsiliepimai

Penki keliai gerovés link

Remdamiesi surinktais jrodymais, NEF (Naujosios ekonomikos fondo) specialistai
jvardino svarbiausius veiksmus, puoseléjanCius asmens gerove ir psichikos bukle bei
skatinancius gyventi kokybiskesnj gyvenimg. Penki to siekti padésiantys zZingsniai yra
Sie:

- Uzmegzti rysj: uzmegzkite ry$j su aplinkiniais

- Aktyviai gyventi: atraskite jums patinkandig fizine veiklg

- Atkreipti démesj: stebékite aplinkinj pasaulj ir savo jausmus

- Nenustoti mokytis: iSbandykite naujus dalykus

- Duoti: padarykite kazkg malonaus savo draugui

Pasistenkite Siuos penkis veiksmus inkorporuoti j savo kasdienj gyvenima.

:‘") PIRMOJI PAGALBA: KULTURA
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MENU PRATIMAS

POPIERINIS KOLIAZAS




0 PRATIMAS

POPIERINIS KOLIAZAS

TIKSLAS:

Lavinti ranky-akiy koordinacija, Popieriaus arba kartono lapo
smulkiosios ~ motorikos  jgldZzius, Zirkliy

vaizduote ir ktirybinguma. Klijy piestuko

Seny Zurnaly ar knygy

Patarimas: pratimui pasirinkite temg. Tema gali bati, pvz., viena valstybiniy Svenciy.

PRADEKIME:

0 Popieriaus lapg (kuris bus pagrindas) padékite ant stalo. Kad dirbant nejudeéty,
galite pritvirtinti jj prie pavirSiaus lipnios gumos gabaléliais.

Zurnaluose ir knygose suraskite jdomiy vaizdiniy. Savo koliaZui galite pasirinkti
tema. Tai gali bati konkreti spalva, medziaga arba objekty rusis. Tada
iSsikirpkite tai, kas atitiks jusy pasirinktg kategorija.

Baige karpyti, vaizdiniy iSkarpas susidékite ant popieriaus lapo. Stumdykite ir
kaitaliokite jas tol, kol sukursite norimg kompozicijg.

O 6 O

Tada kiekvieng iSkarpg priklijuokite.
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MENU PRATIMAS

KURYBINGI

RASTAI




@ PRATIMAS Ty
KURYBINIAI RASTAL

TIKSLAS: JUMS REIKES:

Atsipalaiduoti ir iSreiksti save. Paprasto A4 formato lapo ir pieStuko.

PRADEKIME:

IS pradziy perlenkdami horizontaliai, o tada dukart — vertikaliai, sulankstykite A4
formato lapg j 8 dalis. Tada iSlankstykite ir pasiruoskite piesti.

Paéme pieStuka, kiekvienoje iS daleliy pieskite vis kitos rusies zenklus.
Pasistenkite atsipalaiduoti ir pernelyg neplanuoti savo veiksmy. Stenkités
Zenklais uzpildyti visg dalelés plota.

Pirma dalis: visoje pripieSkite keverzoniy.

Antra dalis: pripieskite ilgy linijy.

TreCia dalis: pripieskite apskritimy.

Ketvirta dalis: pripieskite tasky.

Penkta dalis: kiek galédami stipriau spausdami pieStuka, pripieskite keverzoniy.
Sesta dalis: pripieskite keverzoniy, vos liesdamiesi piestuku prie popieriaus.
Septinta dalis: pradéje viduryje, aplink pieskite vis didéjancig spirale tol, kol visa
dalelé bus uzpildyta.

(1
(2
©
(4
(5
64
7
(8
©
10

Astunta dalis: visg jg pripieskite zigzagy.
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MENU PRATIMAS

STEBEK, GALVOK,

KALBEK




Q PRATIMAS
STEBEK, GALVOK, KALBEK

ISlaikyti sukauptg demesj ir kartu su Bet kokio meninio vaizdinio, kuris
draugu arba Seimos nariu lavinti

s jums atrodo jdomus.
klausymo jgudzius.

PRADEKIME:

Pasirinkite jus dominantj meninj vaizdinj i$ Sio rinkinio arba paieskoje internete.
Dvi minutes tylédami jj atidziai patyrinékite.

Papasakokite savo kompanionui, kg matote.

Pamastykite apie vaizdinio spalvas, atvaizduotas formas, tema.

Kuri paveikslélio dalis jums jdomiausia? Kodél?

Dabar paveikslélj apverskite aukStyn kojomis arba pasukite Sonu.

Ar dabar paveikslélis atrodo kitoks? Ar jusy akj traukia kazkuris pries tai
nepastebétas paveikslélio elementas?

Pagalvokite apie medziagas, kurias autorius naudojo paveiksléliui sukurti.
Pamastykite, kokius jausmus jums kelia Sis vaizdinys.

000 000000

Kartokite $j pratimg su skirtingais paveiksléliais kiek tik Sirdis geidzia.
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MENU PRATIMAS

MONOSPAUDA




Q PRATIMAS

MONOSPAUDA

TIKSLAS: JUMS REIKES:

Sustiprinti virSutine kiino dalj, praplésti

Lengvai valomo stalo arba A3 formato

regos lauka ir lavinti gebéjimg zingsnis lygaus plastikinio kilimélio
po Zingsnio atlikti procedirg reikiama Grafikos darbams skirto tuSo vandens

tvarka.

pagrindu
Nedidelio guminio volelio
Astraus piestuko

PRADEKIME: Paprasto bet kokios spalvos popieriaus

Prijuostés ar seny marskineéliy

Sugalvokite, kg norite piesti, arba susiraskite paveikslélj, kurj norétuméte
atkartoti. Patarimas: stambesniy formy vaizdiniai atrodys geriau uz smulkiy
detaliy kupinus paveikslélius.

Ant savo lengvai valomo stalelio ar plastikinio kilimélio iSspauskite mazdaug 10
cnt. monetos dydzio tuso déme.

Voleliu paskleiskite tusg ant pavirSiaus — i§ pradziy voluodami vertikaliai, tada
horizontaliai, kad tuSas pasklisty vienodai.

Ant tuSuoto pavirSiaus uzdékite tuscig popieriaus lapa.

Ant popieriaus pieskite tai, kg esate sugalvoje. Turite uztrukti ne ilgiau 5 min., kol
tuSas nepradéjo dziuti.

Nuimkite popieriy nuo tusSuoto pavirSiaus ir pazvelkite, kg pavyko sukurti.

Jei norite procesg kartoti, vél voleliu paskleide Siek tiek tuso, ant virSaus uzdeékite
naujg popieriaus lapa.

(1
(2]
©
(4
(5
6
(7
“

o
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MENU PRATIMAS

GAMTOS KOLIAZAS




€ PRATIMAS
GAMTOS KOLIAZAS

TIKSLAS: JUMS REIKES:

Lavinti raumenis, kad sumazéty Sodelio, parko netoliese ar gamtos
pavojus parkristi. Skatinti daugiau laiko  rezervato.
praleisti lauke ir uzmegzti ryS] su pNedideles
gamta. Galima atlikti su ramentais ir
vaiksStyne arba be jy.

taros  (pvz., prieSpieciy
dézutées arba medzZiaginio pirkiniy
krepsio).

PRADEKIME: Spalvoto popieriaus arba kartono lapo.

ISeikite trumpam pasivaikscCioti j laukg. Atidziai stebékite jus supancCig gamta.
Stenkités pastebéti jdomias gamtoje pasitaikancCias formas, spalvas ir rastus.
Pasirinkite Siek tiek jums patikusiy dalyky, pvz., lapy, Sakeliy, Ziedlapiy,
akmenukuy.

Grjze namo, iSsidéliokite visas surinktas gérybes, ten, kur Zadate dirbti.

Ant spalvoto popieriaus ar kartono lapo (kuris bus jasy kdrinio pagrindas)
iSdéliokite surinkty dalyky kompozicijg.

@ 0 0600

Kad iSsaugotumete savo kirinio atvaizdg, nufotografuokite kompozicijg telefonu
arba fotoaparatu.
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MENU PRATIMAS

DARBAS SU SAVAIME

DZIUSTANCIU
MODELINU




(© PRATIMAS

DARBAS SU SAVAIME
DZIUSTANCIU MODELINU

TIKSLAS: JUMS REIKES:

Stiprinti delnus ir rankas. Savaime dzitstancio modelino
(polimerinio molio)
Plastiko laksto (arba lengvai valomo
pavirSiaus)

PRADEKIME: Prijuostés, ko¢élo, daikty atspaudams kurti

Dazy (nebdtina)
Cia apras$yti du pratimai su ore dziGstan&iu modelinu. Tagiau, jei neplanuojate
iSsaugoti sukurto karinio, o tiesiog norite pasidziaugti kazkg gamindami, galite dirbti su
plastilinu. Tai labai minksta, lengvai naudojama, tgsi medziaga, su kuria smagu dirbti.

Pirstais iSminkytas indelis Ornamentuota plokste:

“ Paeme Siek tiek molio, voliodami ” a Ant stalo padeklte audinio gabala arba
tarp delny arba  voliodami plastiko lakstg, tada ant virSaus uzdékite
kamuoliukg viena ranka | stalo gabalg molio.
pavirsiy, sulipdykite jj | kamuoliuka. @) Kocelu iSvoliokite molj, kol jis taps

@) Laikydami molio  kamuoliukg plokscias.
vienoje rankoje, kitos rankos () Tada pasirinktais daiktais plokstéje
nykSCiu jo viduryje [spauskite pradékite spausti jvairias Zymes. Tai
duobute  (duobutes  gylis — daryti galima su spaudais arba sausainiy
mazdaug  trys  ketvirtadaliai formelés arba su atsitiktiniais aplinkoje
kamuoliuko). randamais daiktais, pvz., rastais lauke,

e Tada smiliumi ir nykSCiu pradeékite burbuline plévele ar kitais skirtingus
spausti molj. Sukdami kamuoliuka pavirSius turinCiais objektais. Daiktais
rankoje, kartokite §j veiksmg palei zymes molyje galite daryti spausdami
visg krasta. juos ranka arba kocélu.

() Baige palikite molj dzidti ant pakuotés
nurodytam laikui. Dauguma modelino
rusiy visiSkai iSdzilsta per 24 valandas.
Tuomet, jei norite, savo klrinj galite dar
ir nudazyti.
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MENU PRATIMAS

DEMESINGUMA

LAVINANTI
FOTOGRAFIJA




@) PRATIMAS

DEMESINGUMA LAVINANT]
FOTOGRAFIJA

TIKSLAS: JUMS REIKES:

Lavinti démesingumag, zodine atmint;j Aparato nuotraukoms daryti, pvz.:

ir judeti visu kdinu. Skaitmeninio fotoaparato
Fotoaparato mobiliajame telefone
: PlanSetés
PRADEKIME: Vienkartinio fotoaparato

o Atlikdami Sig uzduotj, mokysités atidziau pazvelgti j jus supancius kasdienius
daiktus ir savo aplinkoje atrasti iki Siol nepastebéty objekty. Tuo uzsiimti galima
tiek nedideléje, tiek didesnéje teritorijoje — pavyzdziui, viename kambaryje,
visame name, sode ar pasivaiksciojimo iki netoliese esancios parduotuvés metu.

9 Jusy tikslas — nufotografuoti tai, kas atspindéty kiekvieng iS apacioje nurodyty
Zzodziy/aprasymuy:

1. PUkuotas 9. Kietas

2. Mélynas 10. Sunkus

3. Apvalios forma 11. Sviesus

4. Atspindys 12. Aukstas

5. Spindintis 13. Mazas

6. Siurkstus 14. Geltonas

7. Lygus 15. Tai, kg pamacius
8. Tai, kas juda norisi Sypsotis
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MENU PRATIMAS

ISKILIASPAUDIS

RASTAS




() PRATIMAS
ISKILIASPAUDIS RASTAS

TIKSLAS: JUMS REIKES:

Sugebéti zingsnis po Grafikos darbams skirto tuSo vandens
zingsnio atlikti pagrindu

procedurg nustatyta Dviei dideli - leli

tvarka ir stiprinti viejy nedideliy guminiy voleliy

delnus bei rankas.

Putplascio laksty
Ploksc€ios dazy vonelés
Popieriaus

TusSinuko

Patarimas: galite naudoti didesnius

indus is polistireno, kuriuose
PRADEKIME: pristatomas maistas j namus.

Ant putplascio laksto tuSinuku kg nors nupieskite.
Baige popieriy, kuriame zZadate savo pieSinj jspausti, pasidekite Salia plokscCios
dazy vonelés.

ISspaude Siek tiek tuSo | vonele, voluokite joje tol, kol tuSas tolygiai
pasiskirstys ant volelio.

Tada pradékite voleliu voluoti putplascio lakstg. Stenkités, kad tusas pasklisty
lygiai. Butinai tuSu padenkite visg pavirSiy, nepamirskite krasty ir kampy.

Padékite lakStg ant popieriaus tuSuota puse | apaCig. Tada pavoluokite virSy
kitu, tuSu neisterliotu, voleliu.

ISvolave visg pavirSiy, galite lakStg atsargiai nuimti nuo popieriaus — Stai ir jusy
sukurtas rastas ar pieSinys.

QO ©® O ® 600

Kartoti Sig proceditirg galite tiek, kiek Sirdis geidzia. ISbandykite jvairaus dydzio
pieSinius, skirtingas figuras ir kompozicijas.
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MENU PRATIMAS

ORIGAMIO SIRDELE




Q PRATIMAS
ORIGAMIO SIRDELE

Lavinti smulkiosios motorikos !gl:ldi"JS Origamio popieriaus
ir gebéjimg Zingsnis po zingsnio atlikti
nustatytg procedurg.

PRADEKIME:

€) Sekdami desingje pavaizduoty
instrukcijg, iSlankstykite origamio
Sirdele.

@) Baige, ant sirdelés , kg nors
uzraSe, galite jg padovanoti ar
kam nors iSsiysti. Arba galite
papuosti jg lipdukais ar nedideliais
jvairiy spalvy popieriaus
gabaléliais.

6 Jei jJums patinka origamis, daugiau
jvairiy formy lankstymo instrukcijy
galite rasti , YouTube® platformoje
internete. Taip, sekdami gausybés
vaizdo jrasy nurodymus, sukursite
ir sudétingesnes figuras.
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MENU PRATIMAS

SAULES FOTOGRAFIJA
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SAULES FOTOGRAFIJA

TIKSLAS: JUMS REIKES:

ISeiti j laukg, judéti visu kanu ir lavinti
smulkiosios motorikos

jgudzius.

PRADEKIME:

PrieS pradédami, perskaitykite saugos
instrukcijas ant pakuotés. Procedira
néra pavojinga, tacCiau popierius
jsotintas silpnais ryskinimo chemikalais.

Kaip tai veikia? Vaizdinys sukuriamas,
uzdéjus daiktus ant popieriaus ir
palikus juos tiesioginéje saulékaitoje,
kuri iSrySkina nuotraukg. Daiktais
uzdengtos popieriaus vietos nepakis,
tuo tarpu tiesioginiy saulés spinduliy
paveiktos vietos pakeis spalva.

0 IS paprasto popieriaus iSkirpkite
norimg figirg arba pasirinkite
daikty, kuriuos galétuméte uzdéti
ant virSaus.

g Saulei jautry popieriy padékite ant
ploksCio  pavirSiaus tiesioginéje
saulékaitoje (pvz., ant palanges).

Specialaus saulés Sviesai jautraus
popieriaus, zirkliy, popieriaus ar IS
aplinkos surinkty daikty.

9 Ant virSaus iSdéliokite savo kompozicijg.

() Palikite, kad vaizdas iSrySkeéty.
Patikrinti, ar procesas jau baigeési,
galite Svelniai kilstelédami vieng ant
virSaus iSdélioty daikty — spalva turéty
bati pasikeitusi. Saulétg vasaros dieng
nuotrauka iSrySkéja per 10 minuciy.
Ziema vaizdinj ryskinti reikéty bent 2
val.

9 Saulei atlikus savo darbg, laikydamiesi
nurodymy ant pakuotés, jmerkite lapg |
Saltg vandenj, tada palikite ant plokscio
pavirSiaus dziati. Patarimas: jei jlsy
oda jautri, tai darykite uzsidéje
gumines pirstines.

@ Procedirg galite atlikti stebédami §j
vaizdo jrasa:
https://www.youtube.com/watch?

Patarimas: kuo intensyvesni v=c8xAFBeJJUA
spinduliai, tuo greiCiau nuotrauka
iSrysSkeés.
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