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Saulė teka 4.56 val.,
leidžiasi 21.59 val. 

Trečiadienį,
liepos 15 d. 

+ 17

Jaunatis
Saulės aktyvumas – 
nedidelis
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Saulė teka 4.58 val.,
leidžiasi 21.57 val. 

Ketvirtadienį,
liepos 16 d. 

+ 15

Jaunatis
Saulės aktyvumas – 
nedidelis

Saulė teka 4.59 val.,
leidžiasi 21.56 val. 

Penktadienį,
liepos 17 d. 

+ 16

Jaunatis
Saulės aktyvumas – 
nedidelis

ORŲ PROGNOZĖS

ŠV  3–8 m/s Š  3–8 m/s PR  3–8 m/s

+ 28

Šią savaitę pagaliau įsitvirtins sausi orai ir vidurvasariui bū-
dinga šiluma. Visą savaitę oro temperatūra naktimis svyruos tarp 
15–18, dienomis – nuo 25 iki 28 laipsnių šilumos. Lietaus tikimybė 
nedidelė, tik sekmadienį kai kur gali trumpai palyti.

Norintiems poilsiauti prie jūros prognozės irgi optimistiškos – 
ten taip pat numatomi panašūs, gražūs ir šilti orai, tik šeštadienį 
ir sekmadienį gali vietomis trumpai palyti. Vandens temperatūra 
Baltijos pakrantėse – apie 19, Jūrmaloje – 20–23, o upėse ir 
ežeruose – iki 24 laipsnių šilumos. 

Pagal www.orai.biz parengė meteorologas Bronius MEDINIS

Užsiėmimų dalyviai buvo kvie-
čiami bent trumpam pamiršti kas-
dienį skubėjimą, sulėtinti žingsnį ir į 
pažįstamą gamtinę aplinką pažvelgti 
kitaip – ne tik akimis, bet ir pasitel-
kiant klausą, uoslę bei lytėjimą.

Prieš pradėdama praktines vei-
klas M. Monk pristatė Japonijoje 
susiformavusią shinrin-yoku prak-
tiką, papasakojo apie jos principus 
ir paaiškino, kuo miško maudynės 
skiriasi nuo įprasto pasivaikščiojimo.

Miško terapijoje nesiekiama nueiti 
kuo daugiau kilometrų ar pasiekti kon-
kretų maršruto tikslą. Svarbiausia – ne-
skubėti, dėmesį sutelkti į aplinką ir 
pastebėti tai, pro ką kasdien dažnai 
praeinama: medžių ošimą, paukščių 
balsus, augalų kvapus, šviesos ir še-
šėlių kaitą ar medžio žievės paviršių.

Atžalyno bendruomenės nariai 
užsiėmimo metu susipažino su aplink 
augančiais medžiais ir augalais. Di-
džiausio dalyvių dėmesio sulaukė 
Girniūnų ąžuolas, išsiskiriantis savo 
amžiumi ir dydžiu.

Prie šio medžio vyko pagrindinė 
praktikos dalis. Dalyviai buvo kvie-
čiami prisiliesti prie ąžuolo kamieno, 
pajusti jo žievės faktūrą, atsiremti, 
ramiai kvėpuoti ir kurį laiką pabūti 
tyloje. Ši veikla tapo proga atsitraukti 
nuo pašalinių minčių ir visą dėmesį 
sutelkti į esamą akimirką.

Pasvalio rajono veiklių šeimų 
klubo nariai taip pat leidosi į lėtą ir 

Miško terapijos dalyviai ramybės 
ieškojo prie Girniūnų ąžuolo

Liepos 8–9 dienomis 
Pasvalio rajone surengti 
miško terapijos, dar vadi-
namos miško maudynėmis, 
užsiėmimai. Miško terapi-
jos gidės Milos Monk ve-
damose veiklose dalyvavo 
Atžalyno bendruomenės ir 
Pasvalio rajono veiklių šei-
mų klubo nariai.

sąmoningą pažintį su mišku. Atlikda-
mi kvėpavimo, dėmesio sutelkimo ir 
pojūčių užduotis jie klausėsi aplinkos 
garsų, tyrinėjo kvapus, spalvas ir 
smulkias gamtos detales.

Skirtingo amžiaus dalyviams už-
siėmimai leido ne tik susipažinti su 
miško terapijos principais, bet ir iš 
naujo atrasti gerai pažįstamą aplinką. 

Praktikos priminė, kad poilsiui ir 
ramesnei savijautai nebūtinai reikia 
tolimo maršruto – kartais pakanka 
sustoti artimiausiame miške ir ne-
skubant įsiklausyti į tai, kas vyksta 
aplinkui.

Parengta pagal Pasvalio 
visuomenės sveikatos biuro inf., 

feisbuko nuotr.

Baigiamajame renginyje prisi-
mintos per projektą vykusios kūry-
binės ir edukacinės veiklos, subūru-
sios skirtingo amžiaus, gebėjimų bei 
patirčių žmones. Dalyviai dekoravo 
puodelius, kūrė įvairius rankdarbius, 
išbandė skaitmenines technologijas 
ir mokėsi veikti kartu.

Projektu siekta, kad jo daly-
viai būtų ne renginių stebėtojai, 
o lygiaverčiai kūrybinio proceso 
dalyviai – galėtų siūlyti idėjas, jas 
įgyvendinti, bendrauti ir geriau pa-
žinti vieni kitus. Veiklose dalyvavo 
Pasvalio atviro jaunimo centro, bi-
bliotekos ir Pasvalio rajono paramos 
šeimai centro bendruomenių nariai.

„Kūrybiškas Pasvalys“ paliko bendruomenei
atnaujintą Skaitymo suolelį

Prie Pasvalio Mariaus 
Katiliškio viešosios bibliote-
kos pristatytas atnaujintas 
Skaitymo suolelis – vienas 
svarbiausių Europos soli-
darumo korpuso projekto 
„Kūrybiškas Pasvalys“ re-
zultatų. Projekto dalyvių 
bendromis pastangomis 
atnaujintas suolelis nuo šiol 
kvies miestiečius prisėsti 
su knyga, pabendrauti ar 
tiesiog trumpam sustoti.

Viena projekto dalyvių Viktorija 
pasakojo, kad jai didžiausią įspūdį 
paliko puodelių dekoravimo dirbtu-
vės. Kūrybiniai užsiėmimai suteikė 
galimybę išbandyti naujas veiklas, 
atskleisti savo gebėjimus ir patirti 
bendro darbo džiaugsmą.

Baigiamąjį renginį vedė Pasvalio 
atviro jaunimo centro vyresnioji spe-

cialistė, socialinė pedagogė Aušrinė 
Vainauskienė. Muzikinę programą 
parengė Pasvalio Petro Vileišio gim-
nazijos mokytojas Faustas Petriškis 
ir mokinė Rusnė Vasilevičiūtė. Jie 
atliko dainą „Rudens naktis sustojo“, 
sukurtą pagal poetės Juditos Vaičiū-
naitės eiles, ir Andriaus Mamontovo 
kūrinį „Kitoks pasaulis“.

Pasvalio Mariaus Katiliškio vie-
šosios bibliotekos direktorė Dan-
guolė Abazoriuvienė atkreipė dė-
mesį, kad projektas tapo prasminga 
bendruomenine iniciatyva artėjant 
2027 metams. Tuomet biblioteka 
minės veiklos 90-metį, o Pasvalys 
taps Lietuvos kultūros sostine.

Atnaujintas Skaitymo suolelis 
liks ne tik matomas projekto žen-
klas, bet ir vieša susitikimų vieta. 
Jis primins, kad bendruomenę kuria 
žmonės, kurie nebijo veikti kartu, 
dalytis idėjomis ir priimti vieni kitus.

„Darbo“ inf.
Aidos GARASTAITĖS nuotr.

Aidos GARASTAITĖS nuotr.
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