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SPALIO 5-OJI – TARPTAUTINĖ MOKYTOJO DIENA

Kalba mokytojai: gyvenimo džiaugsmo paslaptis – šeimoje
 Šis mūsų reportažas Mokytojo dienos išvakarėse ne apie įprastą mokytojo kasdienybę,  kai sukauptas žinias ir gyvenimišką patirtį perduodi jaunajai kartai, kai ieškai rakto į ugdytinių  protus ir širdis, kai stengiesi būti rūpestingu tėčiu ar mama, suprat

norišku partneriu...  Norime supažindinti visuomenę su tais pedagogais, kurie patraukia  mokinių, jų tėvelių   žvilgsnius savo jaunatviškumu, žvalumu, gera nuotaika. Rodos, jie nei serga, nei problemų turi, nes paniurusių ir susierzinusių jų nepamatysi. 
Kur slypi jų gyvenimo džiaugsmo paslaptis? Gal šeimoje, kuri supranta, jog mokytojo darbas neapsiriboja aštuoniomis valandomis mokykloje. Sutuoktinis (-ė) neapdovanoja priekaištais, kad mamytė ar tėvelis perdaug rūpinasi „svetimais“. O gal tai užprogramu
į kartą perduodama pagarba ir dėmesys žmogui, jo darbui, kai sugebi pasidžiaugti kito sėkme, pasakyti komplimentą, padovanoti šypseną...  O gal dėl to yra laimingi, kad sveikai gyvena?

Tai sužinojome sukvietę rajono pedagogus į šeimų 
sambūrį – varžytuves „Sveika sportuojanti šeima – darnios 
visuomenės pagrindas“. Atvyko visi kartu – tėvai, vaikai, 
anūkai. Supratome: ši jų išvyka – ne atsitiktinė. Laisvalaikį 
jie leidžia kartu: sportuoja ir maistą gamina,  daržą kasa ir 
grybauja. Noras pažinti, lavinti savo kūną ir dvasią, noras 
tobulėti – štai kas vienija tas šeimas. Atsakomybė už save ir 
šalia esantį, dėmesys vienas kitam – pagrindiniai šių šeimų 
bruožai. Džiaugėmės šeimų darna, vaikams ir anūkams 
įskiepyta meile sveikai gyvensenai, klausėmės jų atžalų 
gražių atsiliepimų apie tėvelius, kartu gaminto patiekalo ir 
sveiko gyvenimo receptų. Supažindiname ir jus su dešim-
ties šeimų atsakymais į jiems pateiktus klausimus, gal jų 
mintys – receptai padės ne vienam ieškančiam. 

1. Kokie sveikatos ir geros nuotaikos šaltiniai šeimoje?
2.Ar šeimai galite pritaikyti žodžius: „Geriausi vaistai 

– grynas oras, šaltas vanduo ir pjūklas bei kirvis?“
3. Pagrindiniai vaistai, kuriais gydote sergančius vai-

kus?
4. Trys sveikiausi produktai (patiekalai), kuriuos siū-

lote savo šeimai. Trys produktai (patiekalai), kuriais ne-
leidžiate piktnaudžiauti.

Milda ir Artūras LAURECKIAI, Kretingos Jurgio Pa-
brėžos universitetinės gimnazijos mokytojai. Milda – kūno 
kultūros mokytoja, trisdešimtus metus dirbanti toje pačio-
je mokykloje, žaidžianti krepšinį Kretingos moterų klube 
„Augma“, dalyvaujanti krepšinio veteranų čempionatuose. 
Antanas – technologijų   mokytojas, mėgstantis sportą, va-
dovaujantis krepšinio ir futbolo būreliams, teisėjaujantis 
varžybose. Sportui neabejinga ir dukra Ieva, studijuojanti 
Klaipėdos valstybinėje kolegijoje. Ji šoka sportinius šokius. 
Be sporto ši šeima dienos neįsivaizduoja. Ne atsitiktinai ši 
pora  varžytuvėse pripažinta  sportiškiausia.

*Gerą savijautą ir nuotaiką lemia + zinis aktyvumas, 
sveika mityba. Tai perėmėme iš ilgaamžių senelių.

*Stengiamės.
*Arbatos, medus. Nepamenu, net kada sirgo... Svar-

biausia, kad nesirgtų vaiko siela – būtų mylimas, neatstum-
tas draugų.

*Daržovės, paukštiena. Neleidžiu piktnaudžiauti ga-
zuotais gėrimais, saldumynais, bandelėmis, riebiais pro-
duktais.

Danutė RAMONIENĖ, VšĮ Kretingos technologijos ir 
verslo mokyklos  informacinių technologijų mokytoja, ko-
legą ir mokinį sutinkanti su šypsena, kiekvienam pasiruo-

šusi padėti. Žvali, visus patraukianti meile šokiui, sportui. 
Šeimų varžytuvėse dalyvavo visa šeima: sūnus Mindaugas, 
dukra Vaida ir marti Ramunė su mažąja Heide. Gal todėl 
Danutei ir Mindaugui nebuvo lygių įveikiant kliūtis, nes 
abu sportuoja, o palaikymo komandos ovacijos taip pat 
padėjo.

*Puikūs santykiai su šeima – visada palaikome vienas 
kitą. Sportuojame, vykstame į gamtą, maudomės pirtyje, 
plaukiojame valtimis, baidarėmis.

*Taip. Dirbame patalpose, tad po darbo skubame pa-
keisti aplinką. Sūnaus ir dukros šeimų laisvalaikis prabėga 
statybose (abu statosi būstus). Visi randame laiko ir sporto 
klubams. Kai susitinku su mažąja anūkėle, jos pirmieji žo-
džiai: „Močiute, bėgam!“

*Vaikai serga (sirgo) retai, nes grynas oras, palepinimas 
(kai duodi tai, ko jam tuo metu labiausiai norisi) suteikia 
gerų emocijų ir jokios ligos nekimba...

*Siūlau visiems, ne tik savo šeimai, valgyti daugiau žu-
vies, dribsnių košės, daržovių salotų su kiaulpienėm ar dil-
gelėm. Neleidžiame sau piktnaudžiauti riebiais kiaulienos 
kepsniais, koka – kola, traškučiais.

Remigija ir Rolandas ŽIUBRIAI, Pranciškonų gim-
nazijos anglų kalbos ir kūno kultūros mokytojai. Už jauna-
tviškumą, supratingumą, bendravimą mokiniai juos ger-
bia ir myli – net po keliolikos metų į jų pamokas sugrįžti  
nori...  Ir ne tiek sukauptomis mokslo žiniomis mokytojai 
žavi, bet kaip tas žinias moka perteikti, kaip gyvenimiš-
ka patirtis perduodama. Varžytuvėse jie buvo kartu su 
sūnumi Justu, kuriam labiausiai norėjosi pajusti pergalės 
džiaugsmą. Ir kaip nenugalėsi, kai girdi sūnaus raginimą: 
„Tėti, nepasiduok!“ O vyresnysis jų sūnus  Erikas, kuriam 
dabar dvidešimt šešeri, pasuko tėvų pėdomis  ir taip pat 
įsigijo mokytojo kvali+ kaciją,  kūno kultūros mokytojo 
specialybę. Visą laiką irgi aktyviai sportavo, žaidė krepšinį. 
Dabar gyvena Anglijoje, vedęs. Bet ir toliau Anglijoje žai-
džia krepšinį ir yra krepšinio teisėjas. 

 * Sveikas maistas, važiavimas dviračiu. Tėtis su Justu  
iš tikrųjų daug juda ir sportuoja – tai jų gyvenimo būdas. 
Justas dažnai su tėčiu važiuoja į varžybas, kai tėtis jose tei-
sėjauja.   

*Daug laisvo laiko praleidžiame gryname ore, vasarą  
prie jūros, kaime pas močiutę. Šaltą vandenį nelabai mėgs-
tame, bet darbo nebijome.

*Mirkome kojas karštame vandenyje, geriame arbatas, 
ištriname kojų padukus tepaliuku, nors serga labai retai.

*Grikių košė, krevetės (vėžiai), kiti žuvies patiekalai. 
Traškučių beveik  neperkame.

Aurelija JEDENKIENĖ, 
Kretingos rajono pedagogų 
švietimo centro metodininkė, 
linksma ir nuotaikinga, kaip ir 
visas darnus PŠC kolektyvas. 
Nestokojanti humoro, užima-
ma „kėdė“ neleidžia būti pa-
niurėlei „viršininkei“, todėl ir 
žavisi ja senjorai, kad kiekvie-
nam dėmesio negaili... Šeimų 
varžytuvėse dalyvavo su dviem 
vaikais – dešimtmečiu sūnumi 
Valentinu ir septynerių metų 
dukra Kamile.

*Geras psichologinis kli-
matas šeimoje, darbai kaime, važinėjimas dviračiais laisvu 
nuo kaimiškų darbų metu. Šokiai: tautiniai, sportiniai ir 
šiuolaikiniai.

*Taip, nes dažnai būname lauke ir tenka intensyviai pa-
sidarbuoti pas močiutę kaime.

*Mūsų tėtis labai geras ir rūpestingas. Jo taktika: nenau-
doti jokių cheminių vaistų. Peršalimo ligas gydome arbata, 
medumi ir imbieru, gerklės skausmą – pašildyta druska 
arba grikių kruopomis, pienu su medumi, slogą – druskos 
tirpalu.

*Avižinė košė, daržovių salotos ir naminis jogurtas. 
Neleidžiame piktnaudžiauti energetiniais gėrimais, traku-
čiais.

Biruta MIKIENĖ, 
Kretingos J. Pabrėžos 
universitetinės gimna-
zijos direktorė, šeimos 
varžytuvėse dalyvavusi 
su anūku Miku. Lyja lie-
tus, bet ji stilinga ir žavi, 
su nedingstančia nuo 
lūpų šypsena. Rodos, 
nei rūpesčių ji turi, nei 
sveikatos problemų, vi-
sada žvali ir energinga. 
Moteriškumo pavyzdys 
suaugusioms dukroms, 
jaunos močiutės – ketu-
riems anūkams. Ir, aišku, 
visai pedagogų bendruo-
menei, jaunimui, nes 
rūškano veido, pakelto 
balso niekas nematė ir 
negirdėjo... Nelengva 
kasdienių darbų ir problemų sūkury šypsotis, bet ji žino: 
kolegai, mokiniui ar jo tėveliui – kiekvienam sutiktam – 
savo nuotaikos demonstruoti negali, nes tu – vadovas. Tu 
– įstaigos veidrodis.

*Sveika mityba, iškylos prie jūros, į mišką, į atrakcionų 
parkus, SPA ir darbas.

*Taip.
*Liaudies medicina ir paguoda.
*Daržovės, vaisiai, sriubos. Neleidžiame piktnaudžiauti 

traškučiais, saldumynais ir riebiu maistu. 
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Kalba mokytojai: gyvenimo džiaugsmo paslaptis – šeimoje
į perduodi jaunajai kartai, kai ieškai rakto į ugdytinių  protus ir širdis, kai stengiesi būti rūpestingu tėčiu ar mama, supratingu vyresniuoju draugu ir gera-

jaunatviškumu, žvalumu, gera nuotaika. Rodos, jie nei serga, nei problemų turi, nes paniurusių ir susierzinusių jų nepamatysi. Iš kur ta kantrybė, susitvardymas? 
mokykloje. Sutuoktinis (-ė) neapdovanoja priekaištais, kad mamytė ar tėvelis perdaug rūpinasi „svetimais“. O gal tai užprogramuota genuose, kai iš kartos 
ypseną...  O gal dėl to yra laimingi, kad sveikai gyvena?

Onutė ir Algimantas NARMONTAI – Kretingos ra-
jono Darbėnų gimnazijos šokių mokytoja ir mokyklos 
aplinkos darbuotojas. Abu – meniškos sielos, abu aktyviai 
dalyvauja mokyklos ir miestelio saviveikloje. Kūrybingi, 
iniciatyvūs, jų namų aplinka – viena iš gražiausių Darbė-
nuose. Turi sūnų  ir dukrą  bei tris anūkus. Į varžytuves 
atvyko su vyriausiuoju anūku Nerijumi, kuriam devyneri 
metai.

*Geros nuotaikos šaltiniai: meilė žmonėms, gamtai, ti-
kėjimas, sportas ir sveika mityba. 

* Algimantas – gamtos mylėtojas, rudenį ir pavasa-
rį  rytais keliasi dar saulei nepatekėjus ir keliauja į mišką, 
kad išgirstų elnių riaumojimą iš bundančio miško. Ir visi 
kiti mėgstame išvykas į mišką. Eketėse nesimaudom, bet 
vasarą progos nepraleidžiame – maudomės, žvejojam, 
sportuojam. Namuose nesvetimas nei pjūklas, nei kirvis. 
Susitvarkyti sodybai nekviečiame talkininkų. Viską darom 
patys su vaikais, su anūkais...

*Vaikai ir anūkai serga labai retai, nes skatinami prie 
aktyvaus gyvenimo, sporto, sveiko maisto.

*Gydomės medetkų tepalu, arbatžolėmis. Vadovaujuo-
si E. Habardo žodžiais „Būti sveikam – natūralu, nes mes 
– Gamtos dalis, mes – pati gamta...".

*Salotos, sultys, paukštienos troškinys su daržovėmis. 
Neleidžiame piktnaudžiauti alkoholiu, koka kola ir trašku-
čiais.

goginių žinių netrūksta. 
Trylikametė dukra lanko 
karatė „Shodan“ treni-
ruotes, yra pelniusi Lietu-
vos ir Europos čempionės 
titulus. Šeima kartu va-
žiuoja į varžybas palaikyti 
dukros.

*Rytinė mankšta, 
sveikas maistas, judėji-
mas.

*Taip. Gyvename 
Pryšmančiuose. Turime 
didelį sodą. Šalia namų 
– miškas, kur visais metų 
laikais randame ką veikti, 
kad ir paprasčiausiai pa-
sivaikščioti. Tad pjūklas 
su kirviu tikrai mums nesvetimi darbo įrankiai.

*Dukros visai neserga, nes veiklos ir judėjimo netrūks-
ta. Arbata – geriausias vaistas.

*Daržovės, vaisiai, košės. Nepiktnaudžiaujame trašku-
čiais, gazuotais gėrimais.

vartoju viską, tačiau saikingai. Valgau iš mažų indų ir  lėtai. 
Valgymo racione  gausiai vartojame daržoves iš savo 

daržo. Nuo ankstyvo pavasario – svogūnų laiškai, petra-
žolės, salotos, vėliau – agurkai, pomidorai, paįvairiname 
valgiaraštį kaliaropėmis, žiediniais kopūstais, ropėmis, 
aguročiais, morkomis. Mėgstame žalių daržovių mišraines 
su kopūstais, morkomis, petražolėmis. Desertui pasitar-
nauja savo sodo obuoliai, slyvos, avietės, vynuogės, juodie-
ji ir raudonieji serbentai (žiemai užšaldau).  Vyras mėgsta 
paauginti, kas mūsų  daržuose nėra labai įprasta – arbūzus. 
Jie būna tikrai skanūs, tik nedideli.  

Daiva ir Alvydas RAČKAUSKAI – Darbėnų gimna-
zijos anglų kalbos mokytojai. Daiva – direktorės pavaduo-
toja ugdymui.   Ji visur spėja: vertėjauja, vykdo tarptauti-
nius projektus, kartu su vyru dainuoja. Alvydas – žiburys 
mokykloje, subūręs šiuolaikinės muzikos grupę, mokantis 
vaikus groti gitara. Sūnus Tomas, nors jau baigęs studijas, 
dirba, tačiau tėveliai jam yra draugai, bendraminčiai. Jau-
nuolis irgi muzikalus, groja įvairiais instrumentais.

*Meilė ir sutarimas šeimoje. Saldus miegas. Saikas. Žai-
dimai ir užsiėmimai savoje sporto salėje. Žaidimai su vo-
kiečių aviganiu Argu.

*Deja, ne visada...
*Vaikai labai retai serga. Gydome citrina, žolelių arba-

tom, medumi.
*Įvairios grūdų košės, daržovės, vaisiai. Nepiktnau-

džiaujame riebiu maistu, padažais.

Stasė ŽVAGINIENĖ, Kretingos lopšelio-darželio 
„Pasaka“ pavaduotoja ūkio reikalams, su dukra Laura, 
Vydmantų gimnazijos mokine, tapo Kretingos rajono pe-
dagogų šeimų varžytuvių nugalėtojomis. Nors Stasė ne pe-
dagogė, o baigusi vadybos mokslus, bet jai, aktyvistei, peda-

Aurelija ORLOVIENĖ – Kretingos J. Pabrėžos uni-
versitetinės gimnazijos biologijos mokytoja. Vytautas OR-
LOVAS – meno mokyklos direktoriaus pavaduotojas ūkio 
reikalams. Šeimoje – sūnus Mindaugas, studijuojantis 
Jungtinėje Karalystėje muzikos technologijas, dukra Milda 
jau baigusi studijas. Pasakoja Aurelija: 

*Mano nuomone,  geros  savijautos pagrindas yra ne 
tik tinkama mityba ir judėjimas, bet ir gebėjimas būti lai-
mingu. Laimės pojūtis labai svarbus mūsų sveikatai. Tuo aš 
labai tikiu ir kasdien to mokausi. Visur ir visada ieškau po-
zityvumo. Ką darau, stengiuosi daryti su meile, o jei ir la-
bai nenoriu – ieškau „pliusų“, kad tas noras atsirastų. Ir tai 
tinka tiek darbe, tiek namuose.   Laimės pojūtį sustiprinu 
kiekvieną vakarą paskaitydama  grožinės literatūros, šok-
dama. Man patinka šokti – buvo laikas, kai šokau kultūros 
namų šokių kolektyve, lankiau aerobiką, dalyvavau etno-
gra4 niame ansamblyje (kartu su vyru), šokau linijinius 
šokius. Prieš dvejus metus kartu su Vytu lankėme pramo-
ginių šokių treniruotes pas Ingridą Kiškį. Aš jau treti metai 
lankau „Zumbą“ pas Ievą Tamošauskienę.   Tai treniruotės, 
kurių metu groja muzika ir sportiniai judesiai persipina su 
šokių elementais.  Laimė – darna šeimoje, vienas kito pa-
laikymas. Manau, mes stengiamės ir mums pavyksta.  

*Esame pakankamai judrūs. Mėgstame išvykas į gam-
tą, pasidarbuoti darže (jis šalia mūsų namų), maudytis. Va-
saros metu ryte keliaujame prie tvenkinio, išsimaudome ir 
tik po to pusryčiaujame. Kai geras oras, taip darydavome ir 
prieš pietus, ir prieš vakarienę, o kai buvo labai šilta, tai dar 
eidavome ir apie 22 val.. 

*Kad neserga... Vanduo ir gera nuotaika, dėmesys – ge-
riausiai gydo!

*Gal nukrypsiu kiek nuo klausimo, bet aš, kaip sveikos 
gyvensenos propaguotoja ir biologė,  papasakosiu plačiau, 
kaip sveikai maitintis remdamasi savo pavyzdžiu. Gal kam 
patiks...  

Ryte atsikėlus visada išgeriu vandens stiklinę – apie 20 
min. prieš pusryčius. Taip reikia daryti ir prieš pietus, ir 
prieš vakarienę. Nuo 18 val. nebevalgau, o jei kas iš šeimos 
narių užsimano valgyti ir ko nors užkandęs pakvepina 
maistu, tai tiesiog atsigeriu vandens. Savo mitybos racione 

 Adelė MAZELIAUSKIENĖ, Kretingos rajono peda-
gogų švietimo centro direktorė, šeimų varžytuvėse daly-
vavusi su dukra Ingrida ir anūku Juozu. Juozas – didžiau-
sias močiutės draugas – kur buvęs, kur nebuvęs – vis pas 
ją skuba. Ir ne tik dėl čirvinių blynų, kuriuos močiutė jam 
kepa. Jiedu randa  apie ką pasikalbėti, pasitarti... Juozukas 
žino, kad močiutė yra direktorė ir labai užsiėmusi, nes eina 
ir eina tos mokytojos į jos kabinetą. O ji visiems šypsosi. 
Smagu ir gera ne tik anūkui, kad tokią šaunią močiutę turi, 
bet ir rajono pedagogų bendruomenė džiaugiasi stilinga 
direktore, nes ji kiekvienam randa gerą žodį, moka įkvėp-
ti kūrybinei veiklai, įvertinti kiekvieno pastangas, todėl 
taip darniai dirba jos vadovaujamas kolektyvas. Čia gera 
užsukti ir senjorui, ir studentui, ir kvali4 kaciją keliančiam 
pedagogui. 

*Kelionės, darbas darže, pasivaikščiojimas prie jūros, 
važinėjimas dviračiu, mankšta. Manau, kad mažai yra to-
kių šeimų, kurie kartu vyksta į keliones. Nuostabu  vasarą 
kartu atostogauti, pramogauti. Šiemet visa šeima sūnaus 
Marijaus iniciatyva atostogavome Ispanijoje. O mūsų šei-
ma gausi: sūnūs Marijus ir Povilas, dukra Ingrida, žentas 
Artūras, anūkas Juozas, marčios Jurga ir Kristina, vyras 
Norbertas.

*Taip.
*Neserga, nes sportuoja, būna gryname ore.  Visiems 

užtenka meilės ir dėmesio. 
*Medus, žuvis, daržovės. O piktnaudžiauti neleidžiame 

ledais, saldumynais, koka kola.  
  
2014 – ieji – sveikos šeimos ir vaikų sveikatos metai. 

Kas, jei ne pedagogai, jų šeimos, turi rodyti pavyzdį, kaip 
sveikai gyventi, rūpintis ne tik savo šeimos narių,  bet ir 
ugdytinių sveikata, šviesti plačiąją visuomenę, propaguoti 
sportą, būti pavyzdys asmenybės, kurios „sveikame kūne 
– sveika siela“. Pristatėme tik dalį pedagogų šeimų, kurios 
susirinko būrin paskleisti gerąją asmeninę patirtį, šeimose 
propaguojamas vertybes, pasidalino sveikos gyvensenos re-
ceptais. Visus pristatyti laikraščio neužtektų... 

Žiūrėjome į juos besišypsančius, per lietų ir balas vie-
ningai besigalynėjančiais su kliūtimis bei labirintu, ir taip 
pat šypsojomės. Visiems buvo gera. Nuo to, kad visi sun-
kumai  įveikiami, kai turi valios ir užsispyrimo, nuo drau-
giškų rankos paspaudimų, nuo patiekalų, kuriais vaišino-
me vieni kitus, skonio, nuo gero žodžio, nuo lauknešėlių, 
kuriais pasirūpino organizatoriai bei dosnūs rėmėjai, nuo 
nušvitusios saulės... Gerą nuotaiką ir šypsenas šeimos išsi-
vežė iš „Malūnų kaimo“ ir svetingos Rados Matulevičienės 
valdų, bet žinom – šiandien ir rytoj visa tai jums dovanos. 
Jau toks jų gyvenimo būdas...
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