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GREENAGE

I. lvadas

Pasauliui susiduriant su vis didéjanciais aplinkosaugos issukiais, zaliosios
kompetencijos iskyla kaip gyvybiskai svarbus atsakas | tvarumo
skatinima ir klimato kaitos problemas. Europos Sajunga (ES), per savo
strategines programas, tokias kaip Europos zaliasis kursas ir Europos
jgudziy darbotvarké, skiria didelj démesj zaliosioms kompetencijoms
kaip pagrindiniams zaliosios pertvarkos veiksniams. Sie jgudziai yra ne tik
labai svarbus transformuojant ekonomika ir pramone, bet ir suteikiant
asmenims galiy gyventi tvary, aplinkai palanky gyvenima.

Siame ,Zalio ir sveiko gyvenimo bido aktyviam senéjimui“ vadove
zaliosios kompetencijos jgauna dar platesne reikSme. Jos yra ne tik
techninés kompetencijos, skirtos tvariai praktikai, bet ir gyvenimo
jgudziai, skatinantys ekologinj samoninguma, sveikata ir gerove, ypac
vyresnio amziaus suaugusiesiems. Zaliosios kompetencijos apima zinias,
gebéjimus, vertybes ir poziurj, reikalingus tvariai plétrai, aplinkos
apsaugai ir peréjimui prie zaliosios ekonomikos remti. Integruojant
zaligsias kompetencijas | kasdiene ruting ir bendruomenés veikla, Sis
pozilris remia aktyvy amzéjima taip, kad atitikty aplinkos tvaruma.
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LI Zaliqjq jgudziy vaidmuo ES

strateginiuose dokumentuose

Europos zaliasis kursas (2019 m.): prisidéti
prie aplinkos tvarumo pasirenkant gyvenimo
buda, mokantis visg gyvenima ir jsitraukiant
j bendruomenés gyvenima.

2019 m. gruodzio meén. priimtas Europos
zaliasis kursas yra iSsamus Europos Sajungos
planas, kaip iki 2050 m. Europa paversti
pirmuoju klimatui neutraliu zemynu. Jame
iSdéstyti ambicingi tikslai transformuoti ES |
dioksido  kiekio

uztikrinant ekonomikos

tvaria, mazo anglies

ekonomika, kartu
augima, istekliy naudojimo efektyvuma ir

socialine jtrauktj. Buatinas Siy pastangy
elementas yra zaliyjy jgudziy, nepakeic¢iamy
zaliosios pertvarkos skatinimui, ugdymas.
Europos zaliasis kursas ir mokymasis visa
gyvenima yra glaudziai susije, atspindédami

ES jsipareigojima tvarumui ir jtraukdiai. 2a|iojo

PARLIAMENT, THE

oooooooooo

Brussels, 11.12.2019
COM{Z019) G40 Minal

COMMUNICATION FROM THE COMMISSION TO THE EUROPEAN

EUROPEAN COUNCIL, THE COUNCIL. THE EUROPEA

ECONOMIC AND SOCIAL COMMITTEE AND THE COMMITTEE OF THE
REGIONS

The European Green Deal

Europos zaliasis kursas
— tai planas, kaip ES
ckonomikg paversti
tvarig, klimato ir
aplinkosaugos issukius
paverciant galimybémis
visose politikos sricyse ir
uztikrinant, kad
peréjimas buty teisingas

ir jtraukus visiems.

kurso tikslas — paversti Europa pirmuoju klimatui neutraliu zemynu iki

2050 m., o mokymasis visa gyvenima yra gyvybiskai svarbi priemong,

padedanti zmonéms jgyti jgudziy, ziniy ir vertybiy, reikalingy Siam

ambicingam tikslui pasiekti. Kartu jie sprendzia issukius, kuriuos kelia

ekologiskas peréjimas, uztikrinant, kad visi pilieCiai buty pasirenge


https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?uri=CELEX%3A52019DC0640
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prisidéti prie tvarios ateities ir naudotis jos teikiamais privalumais.

Zaliojo kurso esminis elementas yra darbo rinky transformacija ir tvariy
pramoneés $aky kirimas. Sie pokydiai reikalauja darbo jégos, turinéios
zaliyjy technologijy ir praktiky, tokiy kaip atsinaujinanti energija, tvari
zemdirbysté ir ziediné ekonomika, jgudziy. Mokymasis visa gyvenima
suteikia pagrinda perkvalifikuoti ir tobulinti asmeny jgudzius, leidziant
jiems pereiti prie Siy atsirandanciy zaliyjy darbo viety ir prisitaikyti prie
kintanciy darbo rinkos poreikiy.

Jtrauktis yra dar vienas esminis principas, jungiantis Zaliajj kursa ir
mokymasi Vvisg gyvenima. Mokymasis visa gyvenima uztikrina, kad
zaliasis Svietimas buty prieinamas visiems, jskaitant vyresnio amziaus
suaugusiuosius, pazeidziamas grupes ir kaimo vietoviy gyventojus. Tai
dera su Zaliojo kurso démesiu teisingam peréjimui, kuriame pabréziama,
kad peréjimas prie tvarios ekonomikos nepalikty né vieno nuosalyje.
Spresdamas nelygybés problemas ir siulydamas pritaikytas mokymosi
galimybes, mokymasis visa gyvenima stiprina socialine sanglauda ir
ekonominj atsparuma. Be profesiniy jgudziy, mokymasis visa gyvenima
atlieka itin svarby vaidmen| didinant ekologinj samoninguma ir skatinant
tvary elges] kasdieniame gyvenime. Sviesdamas pilieCius ir
bendruomenes apie energijos vartojimo efektyvumo, atlieky mazinimo ir
atsakingo vartojimo svarba, mokymasis visa gyvenima tiesiogiai
prisideda prie Zaliojo kurso tiksly — mazinti anglies pédsaka ir kurti
aplinkai atsakingas bendruomenes.

Profesinis mokymas ir neformalusis mokymasis yra neatsiejamos
mokymosi visa gyvenima sudedamosios dalys, kurios abi pabréziamos

2a|iajame kurse. Sios mokymo formos suteikia asmenims praktiniy,
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taikomyjy jgudziy tvarioms praktikoms, pavyzdziui, energiskai
efektyviems statybos metodams, atlieky tvarkymui ir zaliojo judumo
sprendimams. Be to, mokymasis visa gyvenima palengvina karty
Svietimg, kai vyresnés ir jaunesnés kartos keiciasi ziniomis ir
bendradarbiauja tvarumo iniciatyvose, stiprindamos bendruomenés
atsparuma ir bendra ekologine atsakomybe.

Sj Zaliojo kurso ir mokymosi visa gyvenima ry$j dar labiau sustiprina ES
strategijos, tokios kaip Europos jgudziy darbotvarké, Jgudziy paktas ir
Atnaujinta Europos suaugusiyjy mokymosi darbotvarké. Siose
iniciatyvose pabréziamas nuolatinis mokymasis kaip esminis veiksnys

siekiant klimato tiksly, skatinant inovacijas ir kuriant tvarig visuomene.

Integruodama Zaliojo kurso principus j mokymasi visa gyvenima, ES
uztikrina, kad pilie¢iai buty ne tik pasirenge zaliyjy pokyciy isstukiams,
bet ir galéty aktyviai kurti tvaria, jtraukia ir klimato kaitai atsparia ateitj.
Si sinergija pabréZia transformuojancia $vietimo galia skatinant
ekologine, ekonomine ir socialine pazanga.
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Europos jgudziy darbotvarké (2020 m.):
Suaugusiyjy mokymosi stiprinimas siekiant

zaliojo peréjimo

Europos jgudziy darbotvarké yra pagrindinis EUROPEAN

: TP TPe% SKILLS AGENDA
mechanizmas, suteikiantis Europos pilieCiams T eage
ighdziy, reikalingy zaliajam ir skaitmeniniam HOFEIYE 28, S8

FAIRNESS AND RESILIENCE

peréjimui. Jos vizijos centre yra suaugusiyjy

mokymasis, kuris pripazjstamas esminiu

perkvalifikavimo, jgudziy tobulinimo ir

ekologinio  samoningumo  ugdymo e Eyropean Skills

mechanizmu visuose visuomeneés sektoriuose. . )
Agenda is a crucial

Atsizvelgdama 1 Jvairius suaugusiyjy

besimokandiyjy poreikius, Jgudziy darbotvarke fmmeworkfor

ustikrina, kad jvairaus amgiaus asmenys Preparing buropeans
galéty aktyviai prisidéti prie ES tvarumo tiksly, ~ with the skills they
kartu prisitaikydami prie sparéiai kintandéios needfor the green and
darbo rinkos. lgudziy darbotvarkeéje digital transitions.
pripazjstama, kad zalieji jgudziai yra buatini

Europos darbo jégos perkvalifikavimui ir kvalifikacijos kélimui. Ji pabrézia
jy vaidmen| uzpildant jgudziy trukuma ir uztikrinant socialinj teisinguma
ekonominiy pokyciy metu.

Zaliojo peréjimo kontekste |glidZiy darbotvarké pabréZia zaliyjy jgadziy
ugdyma, siekiant paruosti asmenis besiformuojanioms pramonés
Sakoms, tokioms kaip atsinaujinanti energija, ziediné ekonomika ir tvari
zemdirbysté. Suaugusiyjy mokymasis atlieka gyvybiskai svarby
vaidmenj suteikiant Siuos jgudzius, sitlant lankscius ir prieinamus budus
asmenims pereiti prie zaliyjy darbo viety arba jtraukti tvarias praktikas j


https://migrant-integration.ec.europa.eu/sites/default/files/2020-07/SkillsAgenda.pdf
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savo kasdien] gyvenima. Sutelkiant démes] | praktinj mokyma ir
mokymasi visg gyvenima, suaugusiyjy mokymasis palaiko tiek profesinj,
tiek asmeninj tobuléjima, uztikrinant, kad darbo jéga ir visa visuomené

buty pasirengusi priimti tvarias praktikas.

Svarbi ]gudziy darbotvarkés dalis yra démesys suaugusiyjy
perkvalifikavimui ir kvalifikacijos kélimui, siekiant patenkinti
besivystancios zaliosios ekonomikos poreikius. Pramonés sSakoms
pereinant prie tvarumo, daugelis suaugusiyjy turi pereiti iS tradiciniy
vaidmeny | zaligsias darbo vietas, o tam reikalingos naujos zinios ir
kompetencijos. Suaugusiyjy Svietimo programos yra skirtos Siems
poreikiams  tenkinti, siulant mokymus tokiose srityse kaip
atsinaujinancios energijos technologijos, ekologiski statybos metodai ir
tvarios atlieky tvarkymo praktikos. Sios programos padeda panaikinti
jgudziy trukuma ir leidzia suaugusiems prisitaikyti prie kintancios darbo

rinkos.

Be profesiniy jgudziy, Jgudziy darbotvarkéje pabréziama mokymosi visa
gyvenima svarba skatinant ekologinj samoninguma ir tvary elges;.
Suaugusiyjy Svietimo programos suteikia asmenims galimybiy mokytis
apie energijos vartojimo efektyvuma, atlieky mazinima ir aplinkai palanky
sprendimy priémima, skatinant tvaruma ne tik darbo vietoje, bet ir
kasdieniame gyvenime. Integruodama Sias kompetencijas j suaugusiyjy
mokymasi, Jgudziy darbotvarké uztikrina, kad asmenys buty pasirenge
prisidéti prie aplinkosauginées atsakomybés kulturos.

lgudziy darbotvarké pabrézia socialinio teisingumo  principa,
uztikrindama, kad visi asmenys — nepriklausomai nuo amziaus, socialinés

ir ekonominés padéties ar geografinés vietos — turéty galimybe jgyti
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igsilavinima ir mokytis. Sis jsipareigojimas jtraukéiai yra ypaé svarbus
suaugusiyjy mokymuisi, nes jis suteikia platforma vyresnio amziaus
suaugusiesiems, anglies dioksido intensyviai iSmetanciy pramonés Saky
darbuotojams ir marginalizuotoms bendruomenéms dalyvauti zaliajame
peréjime. Prioritizuodama prieinamuma, Jgudziy darbotvarké remia
teisinga peréjima, kad pereinant prie tvarios ekonomikos niekas nelikty
nuosalyje.

Suaugusiyjy mokymosi jtraukimas j Europos jgudziy darbotvarke dera su
platesne ES tvarumo, inovacijy ir jtraukties vizija. Ugdydama zaliuosius
jgudzius per mokymasi visa gyvenima, darbotvarké ne tik sprendzia
neatidéliotinus zaliojo peréjimo poreikius, bet ir kuria atsparig bei
prisitaikancig visuomene. Suaugusiyjy mokymasis tampa galingu jrankiu,
jgalinanciu asmenis imtis aktyvaus vaidmens kuriant tvarig ateitj tiek
darbe, tiek savo bendruomeneése.

Siame vadove ,Zalias ir sveikas gyvenimo bldas aktyviam amZé&jimui®
Europos jgudziy darbotvarké pateikia tvirta pagrinda suprasti, kaip zalieji
jgudziai gali bati integruoti j suaugusiyjy Svietimo ir mokymosi visa
gyvenima iniciatyvas. Ugdydama Sias kompetencijas, darbotvarké ne tik
atliepia darbo rinkos poreikius, bet ir remia platesnius visuomenés
tvarumo, atsparumo ir jtraukties tikslus. Déemesys perkvalifikavimui,
kvalifikacijos kélimui ir jtraukciai Europos jgudziy darbotvarkéje atveria
keliag darbo jégai ir visuomenei, geriau pasirengusiai tvarios ateities

iSSukiams ir galimybémes.

10
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Europos socialiniy teisiy ramstis (2017 m.):
Jtraukusis Svietimas ir mokymasis visa European

gyvenima, skirtas zaliyjy jgtudziy ugdymui. Pillar of

Social Rights

Europos socialiniy teisiy ramstis pabrézia
jtraukaus Svietimo ir mokymosi Vvisa
gyvenimg, kaip pagrindiniy teisiy, kurios
jgalina  asmenis valdyti visuomeninius ir

ekonominius  pokydius, svarba. Zaliojo

peréjimo kontekste Sie principai atlieka o
_ _ L o Europos soczalmué
lemiama vaidmenj uztikrinant, kad zalieji

jigudziai — zinios ir gebéjimai, reikalingi tvariai teisiy ramstis
plétrai paremti — bty prieinami visiems, ypa&  jtvirtina jrraukyjj
pazeidziamoms  grupéms. Integruodama §vietimq r mokqusi
ramsCio vizijg | suaugusiyjy Svietimg ir visg gyvenimg kaip
mokymasi  visa gyvenima, ES skatina pagrindines teises,
jtraukesne, teisingesne ir tvaresne visuomene.

LT o S bitinas siekiant
Zalieji jgudziai yra butini norint jgalinti P _ .
. o o sékmingai valdyrti
asmenis prasmingai dalyvauti zaliojoje
ekonomikoje — pereinant prie tvariy darbo visuomeninius ir
viety, taikant ekologiskas praktikas ar ckonominius pokycvius.
jsitraukiant | bendruomenines aplinkosaugos iniciatyvas. Europos
socialiniy teisiy ramstis uztikrina, kad Sios galimybés buty prieinamos
visiems, nepriklausomai nuo amziaus, socialinés ir ekonominés padeéties
ar ankstesnio igsilavinimo. Sis démesys jtraukéiai yra ypac svarbus
suaugusiyjy svietime, kuris suteikia lankscius bldus besimokantiems
visa gyvenima jgyti naujy kompetencijy, prisitaikyti prie darbo rinkos

pokyciy ir prisidéti prie tvarios ateities.

11
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Suaugusiyjy Svietimas yra tarsi tiltas asmenims, kurie galblt negavo
formaliojo iSsilavinimo arba kuriems reikia perkvalifikuoti ir tobulinti savo
jgudzius besiformuojanciuose sektoriuose, tokiuose kaip atsinaujinanti
energija, ziediné ekonomika ar ekologiska statyba. Jtraukiant Europos
socialiniy teisiy ramscio principus, suaugusiyjy mokymosi programose
teikiama pirmenybé prieinamumui ir lygybei, siulant pritaikytas
galimybes marginalizuotoms grupéms, tokioms kaip vyresnio amziaus
suaugusieji, mazas pajamas gaunantys asmenys arba anglies dioksido
intensyviai i$metandiy pramonés $aky darbuotojai. Sios programos
padeda uztikrinti, kad zaliojo peréjimo nauda buty placiai pasidalijama,

prisidedant prie teisingo peréjimo, nepaliekant né vieno nuosalyje.

Be profesinio tobuléjimo, mokymasis visg gyvenima, pagrjstas ramscio
vizija, skatina ekologinj samoninguma ir tvarias praktikas kasdieniame
gyvenime. Suaugusiyjy Svietimo programos gali jgalinti asmenis priimti
aplinkai atsakingus sprendimus — nuo energijos vartojimo mazinimo iki
dalyvavimo vietos tvarumo iniciatyvose. Toks holistinis pozilris ne tik
gerina asmenine gerove, bet ir stiprina bendruomenés atsparuma bei

remia platesnius ES tvarumo tikslus.

Europos socialiniy teisiy ramstis taip pat pabrézia sisteminés paramos,
jgalinancios mokymasi visa gyvenima, poreikj. Tai apima investicijas |
prieinama mokymo infrastrukturg, profesinio rengimo ir mokymo
modernizavimg ir skaitmeniniy sprendimy, kurie mokymasi padaro
lankstesnj ir jtraukesnj, skatinima. Sios priemonés dera su bendru ES
jsipareigojimu integruoti zaliuosius jgudzius j mokymasi visa gyvenima,
uztikrinant, kad visi asmenys galéty prisidéti prie peréjimo prie tvarios

ateities ir juo pasinaudoti.

12
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Susiedama Europos socialiniy teisiy ramscio principus su suaugusiyjy
Svietimu ir mokymusi visa gyvenima, ES sukuria sistema, kurioje zaliyjy
igliidZiy ugdymas tampa visuotine galimybe. Sis poZilris ne tik paruosia
sanglauda bei jtrauktj, sustiprindamas ES vizija dél teisingos ir tvarios

ateities visiems.

Integruodamas Europos socialiniy teisiy ramscio principus j savo turinj ir
tikslus, Sis vadovas yra praktiskas jrankis, skatinantis jtrauky mokymasi
visga gyvenima. Jis jgalina asmenis priimti tvarias praktikas, prisitaikyti
prie zaliosios ekonomikos reikalavimy ir prisidéti prie teisingesnés,

sveikesnés ir tvaresneés visuomenes.

~NextGenerationEU“ (2020 m.): Tvarumo,
mokymosi visa gyvenima ir suaugusiyjy

Svietimo sasajos

.NextGenerationEU“,  Europos  Sajungos GeN

ekonomikos gaivinimo strategija po COVID-19 Sxa
pandemijos, tvaruma ir zaligjj peréjima laiko EU':* *:*
pagrindiniu  Europos keliu | ekonominj ir )
socialinj atsparuma. Pagrindinis Sio plano

ramstis yra investicijos | Svietima ir mokyma,

o T - o ,NextGenerationEU*
siekiant suteikti pilieCiams jgudziy, reikalingy

zaliosioms darbo vietoms ir ES klimato tikslams nubrézia zalesnés,
jgyvendinti. Sis démesys glaudZiai susijes su labiau skaitmeninés ir
mokymosi visa gyvenima ir suaugusiyjy atsparesnés ateities
Svietimo principais, kurie yra buatini norint planq.

ugdyti zaliuosius jgudzius ir uztikrinti jtrauky

dalyvavima zaliajame peréjime.

3
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Siame vadove ,Zalias ir sveikas gyvenimo bldas aktyviam amZé&jimui®
.NextGenerationEU" tikslai atsispindi per praktinj pozilrj, suteikiant
vyresnio amziaus suaugusiesiems ir besimokantiems visg gyvenima
ziniy bei jrankiy, reikalingy tvarioms praktikoms jgyvendinti. Vadovas
remia ekologinio samoningumo ir tvaraus elgesio ugdyma, jgalindamas
asmenis aktyviai prisidéti prie zaliojo peréjimo savo bendruomenése ir

kasdieniame gyvenime.

Mokymasis visg gyvenima atlieka gyvybiskai svarby vaidmenj siekiant
.NextGenerationEU“ tiksly, suteikiant suaugusiesiems galimybiy
perkvalifikuoti ir tobulinti savo jgludzius. Asmenims, pereinantiems is
tradiciniy pramonés saky arba norintiems dalyvauti besiformuojanciuose
zaliuosiuose sektoriuose, suaugusiyjy Svietimas sitlo budus jgyti
kompetencijy, tokiy kaip energijos taupymas, atlieky mazinimas ir tvarus
vartojimas. Sis vadovas atitinka &iuos tikslus, sitlydamas prieinamus

isteklius, kurie padeda besimokantiesiems jgyti praktiniy zaliyjy jgudziy.

Jtrauktis yra ,NextGenerationEU“ kertinis akmuo, uztikrinantis, kad
Svietimo ir mokymo galimybés bty prieinamos visiems, nepriklausomai
nuo amziaus ar socialinés ir ekonominés padéties. Sutelkiant démesj |
vyresnio amziaus suaugusiuosius, Sis vadovas remia grupe, kuri daznai
yra nepakankamai atstovaujama tvarumo iniciatyvose. Jame pabréziama
aktyvaus senéjimo svarba, skatinant vyresnio amziaus asmenis taikyti
tvarias praktikas, kurios gerina jy gyvenimo kokybe ir kartu prisideda
prie platesniy klimato tiksly.

Be darbo jégos rengimo, ,NextGenerationEU" pripazjsta ekologinio
samoningumo, kaip pagrindinio mokymosi visa gyvenima rezultato,

svarba.
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Introduction

Vadovas papildo §j tiksla, skatindamas gilesnj supratima apie tvarumo
vaidmen] sveikatai, gerovei ir bendruomenés atsparumui. Vadovaujantis
juo, besimokantieji jgyja galiy taikyti aplinkai palanky elgesj, kuris gerina

Jy asmeninj gyvenima ir yra naudingas visai visuomenei.

Sis vadovas yra praktikas jrankis, padedantis ,NextGenerationEU"
principus paversti veiksmingomis strategijomis. Integruodamas tvaruma
i mokymasi visa gyvenima ir suaugusiyjy Svietima, jis ne tik sprendzia
neatidéliotinus zaliojo peréjimo iSSukius, bet ir prisideda prie sveikesnés,
tvaresnés ateities. Démesys zaliems jgudziams, jtraukdiai ir aktyviam
dalyvavimui vadove parodo, kaip Svietimas gali paskatinti prasmingus

pokycius ir prisidéti prie ES ekonomikos atsigavimo bei klimato tiksly.
Sidabrinés ekonomikos strategija (2018 m.):
Aktyvaus amzéjimo ir zaliyjy jgudziy

susiejimas.

Sidabrinés ekonomikos strategijoje senstanti
visuomené vertinama ne kaip issukis, o kaip

galimybé skatinti ekonomikos augima ir

FINAL REPORT

visuomenés pazanga. Sutelkiant démesj | R

technopolis..

vyresnio amziaus suaugusiyjy ekonominj s

potencialg, Si strategija dera su aktyvaus 3

.. S Y. ] ] Si strategija nagrinéja
amzeéjimo principais ir pabreézia jy, kaip aktyviy 0T
_ _ _ _ o . amzéjimo jtakg darbo
tvarios plétros dalyviy, vaidmen|. Ji pabrézia, T B
_ o _ N rinkai ir technologijoms,
kaip svarbu suteikti vyresnio amziaus o o
- vty iandi o . siekiant skatinti Europos
pilieCiams zaliyjy jgudziy, kad jie galéty R,
dalyvauti ekologiSkame vartojime, tvariame - V.
dCTHOgV&lflTlll{ pOkyClq

judéjime ir bendruomeninése aplinkosaugos 1.
akivaizdoje.
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iniciatyvose. Sios temos yra pagrindinés Sio vadovo ,Zalias ir sveikas

gyvenimo budas aktyviam amzéjimui* tikslams.

Strategijoje pabréziamas jtraukaus Svietimo ir mokymo galimybiy
poreikis, siekiant jgalinti vyresnio amziaus suaugusiuosius taikyti tvarias
praktikas savo kasdieniame gyvenime ir bendruomenése. Sis vadovas
atliepia $j raginima, pateikdamas praktinius jrankius ir iSteklius, kurie
padeda vyresnio amziaus asmenims jgyti ziniy ir jgudziy, reikalingy
aplinkai samoningam elgesiui. Skatindamas ekologinj samoninguma,
vadovas padeda vyresnio amziaus suaugusiesiems priimti pagrjstus
sprendimus, kurie mazina jy poveikj aplinkai ir kartu gerina jy bendra

gerove.

Zalieji jgudziai atlieka gyvybidkai svarby vaidmenj sidabrinéje
ekonomikoje, nes jie jgalina vyresnio amziaus suaugusiuosius aktyviai
dalyvauti tokiose srityse kaip:

e Ekologiskas vartojimas, kai asmenys taiko tvarias praktikas
pirkdami, perdirbdami ir naudodami energija.

e Tvarus judumas, skatinant naudotis vieSuoju transportu, vaziuoti
dviraciu ar vaikscioti pésciomis, siekiant sumazinti anglies pédsaka ir
pagerinti sveikata.

e Bendruomeninés aplinkosaugos iniciatyvos, kai vyresnio amziaus
suaugusieji prisideda prie vietos tvarumo projekty, tokiy kaip miesto
sodininkysté, atlieky mazinimo kampanijos ar atsinaujinancios
energijos kooperatyvai.

Integruodamas Siuos aspektus, vadovas atitinka strategijos tikslus,
skatindamas aktyvy amzéjima kaip kelig j asmeninj tobuléjima, socialinj

jsitraukima ir aplinkosauga. Jame pabréziama, kaip vyresnio amziaus
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suaugusieji, jgydami ir taikydami zaliuosius jgudzius, gali pagerinti savo
gyvenimo kokybe ir kartu prisidéti prie platesniy tvarumo pastanguy.

Sidabrinés ekonomikos strategijoje taip pat pabréziamas mokymasis ir
bendradarbiavimas tarp karty, kurj vadovas jtraukia skatindamas
vyresnio amziaus suaugusiuosius dalytis savo ziniomis ir patirtimi su
jaunesnémis kartomis. Sis keitimasis ugdo vyresnio amZiaus asmeny
tikslo jausma ir kartu sukuria bendruomenés kurimo bei abipusio
mokymosi galimybes.

Apibendrinant galima teigti, kad Sidabrines ekonomikos strategija
tiesiogiai siejasi su Sio vadovo temomis, pripazjstant vyresnio amziaus
suaugusiuosius pagrindiniais zaliojo peréjimo veikéjais. Suteikdamas
jiems zaliuosius jgudzius ir skatindamas jy aktyvy dalyvavima tvariose
praktikose, vadovas ne tik remia strategijos tikslus, bet ir jgalina vyresnio
amziaus asmenis gyventi visavertj, aplinkai atsakinga gyvenima.

Zalioji knyga dél amzéimo (2021 m.):
Aktyvaus senéjimo ir zaliyjy jgudziy

susiejimas Siame vadove.

Zalioji knyga dél amzéjimo (2021 m.)
nagrinéja Europos senstancios visuomenés
keliamus issukius ir galimybes, pabrézdama,
kad proaktyvios priemonés gali susvelninti

neigiama amzéjimo poveikj asmenims ir

visuomenei. Jos vizijos centre yra aktyvaus

Dokumente skatinamas

amzéjimo koncepcija, kuria skatinamas sveikas,

. . . . .. karty solidarumas ir
jtraukus ir visavertis vyresnio amziaus

atsakomybe.
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suaugusiyjy gyvenimas. Dokumente pabréziama, kad vyresnio amziaus
asmenys, turédami tinkamus jrankius ir parama, gali toliau prasmingai
prisidéti prie visuomeneés, ypac¢ tvarumo ir bendruomenés jsitraukimo

srityse.

Sis vadovas ,Zalias ir sveikas gyvenimo badas aktyviam senéjimui®
remiasi Zaliosios knygos principais, parodydamas, kaip zalieji jgudziai ir
tvarios praktikos gali pagerinti vyresnio amziaus suaugusiyjy gyvenimo
kokybe ir kartu prisidéti prie platesniy visuomeneés tiksly, tokiy kaip
klimato veiksmai ir atsparumas. Suteikdamas asmenims ziniy ir praktiniy
strategijy, vadovas atitinka ES Vvizija spresti amzéjimo klausima

pozityviai ir proaktyviai.
1.1.1 Aktyvus amzéjimas kaip kelias j tvaruma

2a|iojoje knygoje aktyvus amzéjimas apibréziamas kaip holistinis
pozilris, apimantis fizine sveikatg, psichine gerove, mokymasi visg
gyvenima ir socialinj dalyvavima. Joje pripazjstamas vyresnio amziaus
suaugusiyjy vaidmuo skatinant tvaruma ir bendruomenés plétra:

e Mokantis ir taikant Zzaliuosius jgludzius, siekiant integruoti
ekologiskas praktikas j savo gyvenima.

e Dalyvaujant bendruomenés tvarumo iniciatyvose, tokiose kaip
miesto sodininkysté, atlieky perdirbimas ar vietos gamtosaugos
projektai.

e Skatinant mokymasi tarp karty, kai vyresnio amziaus suaugusieji
dalijasi savo patirtimi ir tvaraus gyvenimo budo praktikomis su
jaunesnémis kartomis.

Sis vadovas remia $iuos tikslus, suteikdamas vyresnio amZiaus

suaugusiesiems praktiniy istekliy, kad jie galéty uzsiimti veikla, naudinga
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tiek jy gerovei, tiek aplinkai.

1.1.2 Zaliyjy jgadziy vaidmuo aktyviame amzéjime

Zaliojoje  knygoje pabréZiama jgidZiy ugdymo svarba, padedanti
vyresnio amziaus suaugusiesiems prisitaikyti prie visuomeneés ir aplinkos
pokydiy. Zalieji jgudZiai yra ypal svarbis, nes jie suteikia asmenims
galimybe:
e Priimti tvarius sprendimus tokiose srityse kaip energijos taupymas,
transportas ir atsakingas vartojimas.
e |sitraukti | tvaria ekonomine veiklg, jskaitant savanoryste
aplinkosaugos srityje arba vietines zaligsias iniciatyvas.
e Gerinti fizine ir psichine sveikatg uzsiimant su gamta susijusia veikla,
pavyzdziui, sodininkyste, vaiksciojimu ar vaziavimu dviraciu.
Jtraukdamas zaliuosius jgudzius j savo turinj, Sis vadovas siulo vyresnio
amziaus suaugusiesiems veiksmingas strategijas, kaip jtraukti tvaruma j
savo gyvenimg, uztikrinant jy dalyvavima zaliojoje pertvarkoje ir tuo

paciu islaikant aktyvy ir visavertj gyvenimo blda
1.1.3 Neigiamy amzé&jimo padariniy prevencija

2a|iojoje knygoje pabréziama, kad proaktyvios priemonés gali uzkirsti
kelia neigiamam amzéjimo poveikiui visuomenei arba jj apriboti. Siame
vadove Sie klausimai sprendziami:
e Skatinant mokymasi visa gyvenima, siekiant islaikyti vyresnio
amziaus suaugusiyjy protinj aktyvuma ir socialinius rysius.
e Skatinant sveika ir ekologiska gyvenimo buda, kuris gerina fizine

sveikata ir mazina priklausomybe nuo sveikatos priezitros sistemu,.
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Remiant socialine jtraukt] per dalyvavima bendruomenés aplinkosaugos

projektuose, skatinant tikslo jausma ir priklausomybe.

Taikydami Siame vadove aprasyta praktika, vyresnio amziaus suaugusieji
gali iSsaugoti savo nepriklausomybe, pagerinti gyvenimo kokybe ir
prasmingai prisidéti prie savo bendruomeneés veiklos.

1.1.4 ISvados

Zaliojoje knygoje dél amzéjimo (2021 m.) pateikiama sistema, kaip
spresti amzéjimo issukius taikant aktyvius ir jtraukius metodus, tiesiogiai
atitinkancius Sio vadovo tikslus. Pabréziant aktyvy amzéjimag ir
ekologisky jgudziy ugdyma, Siuo vadovu vyresnio amziaus zmonéms
suteikiama galimybé gyventi tvary ir visaverty gyvenimga, kartu
prisidedant prie visuomenes pastangy kovoti su klimato kaita ir skatinti
tvaruma. Sis suderinimas pabrézia, kaip mokymasis visg gyvenima,
ekologiné atsakomybeé ir asmeniné gerove gali bendrai kurti sveikesne,
jtraukesne ir ekologiskai samoningesne visuomene.

1.2 Aktyvus amzZéjimas ir vadovas: ,Zalias ir sveikas gyvenimo

budas aktyviam amzéjimui*

Jvairiose Europos Sajungos strategijose ir dokumentuose isdéstyti
aktyvaus amzéjimo principai yra svarbiausi $io vadovo ,Zalias ir sveikas
gyvenimo budas aktyviam amzéjimui” tikslai. Vadovas atitinka ES vizija,
nes suteikia vyresnio amziaus Zzmonéms galimybe gyventi aktywvy,
visavert] ir tvary gyvenima, kartu prisidedant prie bendruomeniy ir
aplinkos gerovés. Vadove, kuriame daugiausia déemesio skiriama

mokymuisi visg gyvenima, sveikai gyvensenai ir dalyvavimui
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bendruomengje, pateikiamos praktinés rekomendacijos, kaip integruoti
aktyvy amzéjima ir tvaruma, atspindint platesnius ES jtraukties ir

ekologinés atsakomybeés tikslus.

1.2.1 Mokymasis visa gyvenima

Pagrindiné aktyvaus amzéjimo sudedamoji dalis yra galimybé nuolat
mokytis ir tobulinti jglidZius. Siame vadove remiamas mokymasis visa
gyvenima, siulomi istekliai ir priemonés, kad vyresnio amziaus
suaugusieji jgyty ekologisky jgudziy - ziniy ir gebéjimy, reikalingy
jgldziai apima:
e Suprasti energijos taupymo praktika, pvz., mazinti energijos
vartojima namuose.
e Perimti tvaraus vartojimo jprocius, pavyzdziui, mazinti atlieky kiekj ir
rinktis ekologiskus produktus.
e Dalyvavimas mokymuose ar seminaruose, skirtuose tvarumui, kad
vyresnio amziaus zmones buty informuoti ir jsitraukty.
Skatindamas ekologiskus jgudzius, vadovas suteikia vyresnio amziaus
suaugusiesiems galimybe ne tik prisitaikyti prie besikei¢iancio pasaulio,
bet ir aktyviai dalyvauti kuriant tvaresne ateit;.

1.2.2 Sveikas gyvenimas

Aktyvus amzéjimas glaudziai susijes su sveikata ir gerove, todél Siame
vadove atkreipiamas démesys | tvarumo ir asmens sveikatos s3sajas.
Jame pateikiamos ekologisko elgesio, kuris gerina tiek fizine, tiek

psichine gerove, gaireés, jskaitant:
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e Fizinio aktyvumo skatinima, pasitelkiant tvaraus judéjimo galimybes,
pavyzdziui, vaikscCiojimg péscCiomis, vaziavima dviradiu arba
naudojimasi viesuoju transportu.

e Sveikos, tvarios mitybos, kuri mazina poveikj aplinkai ir kartu gerina
mityba bei gyvybinguma, skatinimas.

e Propaguoti su gamta susijusig veikla, pavyzdziui, sodininkyste ar
mankstg lauke, kuri padeda stiprinti psichine sveikata ir
aplinkosauginj samoninguma.

Susiejant sveika gyvensena su tvarumu, vadove parodoma, kaip
ekologiska praktika gali prisidéti prie geresnés vyresnio amziaus zmoniy

gyvenimo kokybeés.

1.2.3 Bendruomeneés dalyvavimas

Vadove taip pat pabréziama bendruomenés dalyvavimo svarba,
pripazjstant, kad vyresnio amziaus suaugusieji yra vertingi vietos
tvarumo iniciatyvy dalyviai. Jame skatinama dalyvauti:

e Bendruomenés inicijuotuose aplinkosaugos projektuose, tokiuose
kaip miesto sodininkysté, perdirbimo programos ar atsinaujinancios
energijos kooperatyvai.

e Karty mokymosi veikloje, kurioje vyresnio amziaus suaugusieji
dalijasi savo patirtimi ir ziniomis, kartu semdamiesi jzvalgy is
jaunesniy kartu.

e Propagavimo ir savanoriskos veiklos, kuria siekiama skatinti tvaruma
vietos bendruomeneése.

Tokia veikla ne tik sustiprina vyresnio amziaus zmoniy tikslo ir
priklausomybés jausma, bet ir skatina kolektyvinius veiksmus siekiant

ekologiniy tiksly.
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1.2.4 Suderinimas su ES strategijomis

Suderindamas su ES strategijomis, tokiomis kaip Zaliasis kursas,
Europos socialiniy teisiy ramstis, ,NextGenerationEU" ir Sidabrinés
ekonomikos strategija, Sis vadovas aktyvy amzéjima pozicionuoja kaip
transformuojancia jéga visuomenés pazangai. Jame vyresnio amziaus
zmoneés pripazjstami pagrindiniais zaliojoje transformacijoje dalyviais,
iSnaudojant jy potencialg skatinti asmeninj augima, aplinkosauga ir
socialine jtrauktj. Vadovas ne tik remia vyresnio amziaus zmoniy
savarankiskuma ir jsitraukima, bet ir pabrézia jy indélj j tvaresne ir

darnesne visuomene.

Déemesys mokymuisi visg gyvenima, sveikam gyvenimo budui ir
bendruomenés jsitraukimui leidZia knygai ,Zalias ir sveikas gyvenimo
budas aktyviam senéjimui® aktyvaus amzéjimo principus paversti
veiksmais. Ji suteikia vyresnio amziaus zmonéms ziniy, jgudziy ir
pasitikéjimo savimi, kad jie galéty gyventi tvariai, gerindami savo gerove
ir stiprindami savo bendruomenes. Atspindédamas ES prioritetus, Sis
vadovas parodo, kaip aktyvus amzéjimas gali buti galinga asmeninio

pasitenkinimo, ekologinés atsakomybeés ir karty solidarumo varomoji
jéga.

1.2.5 Apibendrinimas: Lietuvos ir Kroatijos komandy

bendradarbiavimas

Knygos ,Zalias ir sveikas gyvenimo budas aktyviam senéjimui® kurimas
buvo bendradarbiavimo rezultatas tarp projekto partneriy is Lietuvos ir
Kroatijos, apjungiantis patirtj suaugusiyjy Svietimo, senéjimo ir tvarumo

srityse.
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Partnerysté apéme bendrus tyrimus, virtualius seminarus ir
bandomasias programas, skirtas geriausiai praktikai nustatyti, idejoms
pasikeisti ir turiniui patobulinti remiantis  atsiliepimais.  Sis
bendradarbiavimas davé kultariskai jtraukiantj vadova, pritaikyta tam,
kad vyresnio amziaus zmonés galéty jgyti jgalinima diegti tvaria
praktika, gerinancia sveikatga, gerove ir ekologine atsakomybe.

Skatindamas aktyvy senéjima per zaliuosius jgudzius, vadovas atitinka
platesnius visuomenés tikslus - aplinkosauga ir bendruomenes

atsparuma.
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2. Sveika gyvensena

aktyviam amie] mut

Vertingas gyvenimo budas?! yra esminis aktyvaus senéjimo komponentas,
o mityba $iame procese vaidina svarby vaidmenj. Stai keletas pasitlymy
sveikam maitinimuisi per aktyvy amzéjima:

Vaisiai ir Darzovés: stengtis valgyti jvairiy spalvy vaisius ir darzoves, kad
uztikrintumeéte platus vitaminy, mineraly ir antioksidanty spektra. Jtraukti
lapinius zalumynus, tokius kaip Spinatai, kopustai ir brokoliai, nes jie yra
turtingi maistingaisiais elementais ir skaidulomis, kurios gali padéti
virskinimui ir skatinti Sirdies sveikata.

Grudai: rinktis pilno grudo produktus, o ne perdirbtus grudus, kad
padidinti skaiduly kiekj ir skatinti geresnj virskinima. Pasirinkti maisto
produktus, tokius kaip rudieji ryziai, kvieciy kruopos, pilno griado duona ir
avizos, kurie suteikia ilgalaike energija ir padeda reguliuoti kraujavimo
cukraus lygius.

Mazai riebaly: | savo mityba jtraukti mazai riebaly turinciy produkty, tokiy
kaip vistiena, zuvis, pupelés, lesiai, tofu ir mazai riebaly turintys pieno
produktai. Baltymai yra butini raumeny masei palaikyti, kauly sveikatai ir
bendrai jégai, ypac senstant.
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Sveiki riebalai: | savo mityba jtraukti Saltinius sveiky riebaly, tokiy kaip
avokadai, riedutai, séklos ir alyvuogiy aliejus. Sie riebalai naudingi $irdies
sveikatai ir gali padéti sumazinti organizme uzdegima.

Kalcio turintys maisto produktai: valgyti kalcio turinCius maisto
produktus, tokius kaip pieno produktai, pjaustyta augalinés kilmeés pienas,
lapiniai zalumynai ir papildyti griadai, kad palaikytumeéte kauly sveikata ir
uzkirstuméte kelig osteoporozés vystymuisi.

Hidratacija: visa diena gerti pakankamai vandens, kad islaikyti hidratacija.
Dehidratacija gali sukelti nuovargj ir sumazinti kognityvines funkcijas.
Riboti cukraus turinciy gérimy ir pernelyg didelj kofeino kiekj, nes jie gali
dehidratuoti organizma ir sukelti energijos sumazéjima.

Porcijy kontrolé: atkreipti démesj j porcijy dydj, kad iSvengti per didelio
valgymo ir islaikyti sveika svorj. Naudojant mazesnes |Iékstes ir dubenis
tai pades kontroliuoti porcijy dydj, ir klausykite savo kuno alkio ir sotumo
signalu.

Riboti perdirbty maisto produkty ir cukraus: minimizuoti perdirbty
maisto produkty, saldziy uzkandziy ir gérimy, kuriuose yra daug pridéto
cukraus, vartojima. Sie maisto produktai gali prisidéti prie svorio
padidéjimo, uzdegimo ir padidinti rizika susirgti létinémis ligomis, tokiais
kaip diabetas ir Sirdies ligos.

Balansas: laikytis vidutinio kiekio ir balanso savo mityboje, mégautis
jvairiomis maisto produkty rdsimis tinkamais kiekiais. Leisti sau laikinus
malonumus, bet démesj sutelkti j visa maisto raciona, kuris pabrézia
maistingy maisto produkty vartojima.
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Valgio laikas: stengtis valgyti reguliariai ir valgyti uzkandzius, kad
iSlaikyti stabily energijos lygj visg diena. Svarstyti baltymy vartojimo
lygiavertj per valgj, kad palaikytuméte raumeny priezitra ir atkirima. Be
Siy mitybos gairiy, reguliarus fizinis aktyvumas, pakankamas miegas,
streso valdymas ir socialinis dalyvavimas taip pat yra svarbus sveikam
gyvenimo budui, siekiant aktyvaus sengjimo.

Norint kuo ilgiau jaustis gerai ir gyventi ilga ir sveika gyvenima? reikia
atsizvelgti ir j tai ka valgome. Mitybos mokslas sillo pagrjstus jrodymus,
kaip valgyti teisingai, kad gyventuméte ilgiau. Paziurékite, kaip galite
gauti idéjy, kaip valgyti teisingai Siandien, siekiant geresnés sveikatos
rytoj. Gera sveikata neatsiranda atsitiktinai, turite padaryti viska, ka galite,
kad ja apsaugotuméte ir iSsaugotuméte. Mitybos mokslas, pagrjstas
jrodymais, priverté padaryti praktinius pasiulymus valgyti geriau, kad
baty galima iSvengti arba atidéti Iétiniy gyvenimo budo salygy sukelty
ligy ir netgi gyventi ilgiau. Siandien valgykite teisingai ir uztikrinkite save
geresnei sveikatai rytoj. Senéjant maistinés medziagos poreikis
nepakinta, o kai kuriuose atvejais netgi gali buti didesnis.

Taigi, kai valgome Siek tiek maziau, labai svarbu:

e pasirupinti, kad buty daug maistiniy medziaguy.

e nevartoti daug cukraus, rinktis liesg ir maziau riebaly turinti maista.

e porcijas galima sumazinti, taciau vertéty nepamirsti, kad maistas turi
buti subalansuotas ir jvairus.

e | maisto raciong galima jtraukti bent viena viso grudo maista:
pavyzdziui pilno grado duona, rudieji ryziai, pilno grido makaronai ar
kruopos. Rekomenduojama kasdien suvalgyti po 2 vaisius ir 2
darzoves.
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Maisto piramidé3 — paprastas ir populiarus budas parodyti, koks turéety
buti musy racionas, porcijy dydis ir proporcijos tai ir yra — subalansuota,
sveika mityba, kuri pabrézia maisto produkty jvairove, maistiniy
medziagy, vitaminy, mineraly kiekj (atsizvelgiant j amziy, Iytj, sveikatos
bukle, fizinj aktyvuma). Taip pat | tinkama baltymy, angliavandeniy,
riebaly santykj, pakankama energijos (kilokalorijy) kiekj ir produkty
maistine verte. Taigi, sveikos mitybos piramidé apima 5-ias pagrindines
maisto produkty grupes bei papildomai primena, jog turime isgerti
pakankamai skysciy — ty. 8 vandens stiklinés (vaikams 4-5 stikliniy
vandens) ir svarbus bei neatsiejamas fizinis aktyvumas, jvairiose amziaus
grupése megiama forma, kuris yra pagrindinis energijos balanso (tarp
energijos, gaunamos su maistu ir iSeikvojamos judant) palaikytojas.
Valgome kasdien, tad ir judéti turime kasdien priimtina kiekvienam forma,
tai gali buti spartesnis vaiksCiojimas, bégimas, vaziavimas dviraciu,
plaukimas ar buities, sodo darbai. Si maisto piramidé parygkinta
Sviesoforo spalvomis — zalia, geltona ir raudona, kurios isreiskia maisto
produkto grupés vartojimo daznj, kuriuo remiantis buty palaikoma sveika
mityba. Rekomenduojamas maisto (pavaizduoto maisto piramidéje)
porcijy kiekis priklauso nuo amziaus, konstitucinio tipo, lyties, tinkamo per
para energijos kiekio bei fizinio aktyvumo.

THE HEALTHY EATING PYRANMID

Department of Nutrition, Harvard School of Public Health

Paveiksliukas 11


https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/healthy-eating-pyramid/
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Sveikos mitybos |ékstéje4 buty neperdirbti, ekologiski maisto produktai.
Mitybos racione turi dominuoti darzovés, vaisiai, riesutai, séklos, zuvis,
paukstiena ir juros produktai. Patariama riboti cukraus, krakmolo,
,SoCiyjy”“ riebaly vartojima. Taip pat labai svarbu, kad jusy sveikos
mitybos lékstéje bity saikingas maisto kiekis. Turi buti balansas tarp
energijos (maisto) suvartojimo ir ideikvojimo. Sj balansa parodo Zmogaus
kino svoris. Kuno masés indeksas (KMI) naudojamas kaip rodiklis,
leidziantis jvertinti ar Zzmogaus svoris nekelia rizikos sveikatai, nors ir
nepadedantis nustatyti kuno riebaly procento. Normalus svoris, kai kuno
KMI svyruoja tarp 18,5 ir 24,9. Jj apskaiciuoti galime svorj (kg) padaline is
ugio (m2).

HEALTHY
PROTEIN

Paveiksliukas 22
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Tai pat yra isskirti trys

pagrindiniai sveikos mitybos

principaisz

1.

Subalansavimas (tinkamas baltymuy,
riebaly, angliavandeniy, vitaminy,
mineraliniy medziagy santykis bei
optimalus energijos kiekis maisto

produktuose).

Jvairumas (su maistu butina gauti apie
40 maisto medziagy. Reikia valgyti kuo
Jvairesnj maista. Vartojant ir augalinius,
ir gyvuninius maisto produktus bus
patenkinami organizmo poreikiai Sioms
medziagoms).

Saikingumas (tai pagrindinis sveikos
mitybos principas. Net ir butina maisto
medziaga, jeigu jos vartojama per daug,
gali tureti neigiama poveikj sveikatai).
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Kiekvienas zmogus nori turéti stiprig sveikata ir subalsuota gyvenimo
budg, taciau Siuolaikiniame informaciniy technologijy pasaulyje
informacijos tiek, kad zmogus jeigu ir perskaito ar suzino kazka apie
sveika mityba ir aktyvy amzéjima, jj pasiveja kita informacija, kuri su tuo
visai nesusijusi. Todél labai svarbu gyvenime suformuoti ir turéti
jprociuse. Cia keletas patarimy, kaip galima sveika mityba jtraukti j dienos
ruting. (paveikslélis 3).

Pirmiausiai jei planuosime valgj, visada zinosime, ka valgysime kita diena.
Galima susiplanuoti savaitei, naudoti jvairias programeles, o kad nebuty
labai sunku savaités beégyje ir keisti dieny maista ir zitréti lanksdiai.
Zinant ka valgysime, galima paieskoti sveikesniy gaminimo bady: virimas,
garinimas, kepimas orkaitéje ar ant groteliy naudojant maziau riebaly.
Svarbu nebijoti suklysti ir nepasiduoti suklydus. Viska galima rasyti
dienorastyje, tai gali padéti pamatyti ka savo mityboje galime pakeisti ar
patobulinti. Vienas iS sudedamuyjy taip pat yra samoningas valgymas:
svarbu mégautis maistu ir valgyti mazais kasniais. Koncentruotis reikéty j
maisto skonj, kvapa, pojuciu, o ne j aplinkinius dirgiklius. Pavyzdziui:
televizorius ar telefonas. Ir zinoma, atrodo, kad pasiekti tai néra sunku,
taciau muUsy mintys pastoviai nusikreipia ir galvojame apie daug dalyky
vienu metu.

Taigi bendraminciy, kurie noréty jtraukti sveikg mityba j kasdienybe,
suburimas leisty lengviau rasti sveikesnius receptus, diskutuoti, planuoti
maisto plana. Vis tik reikéty nepamirsti, kad sveika mityba yra tik viena is
sveikos gyvensenos krypciy, kuri prisideda prie aktyvaus amzéjimo.
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Maitinimo
EREVINES

Suburti Sveiko
bendraminciy gaminimo
grupg badai

Samoningas

Dienorstis
EAIER

Paveikslélis 3

2.1 Naudoty saltiniy sarasas

1.Nutrition Strategies Promoting Healthy Aging: From Improvement of
Cardiovascular and Brain Health to Prevention of Age-Associated
Diseases. (2025-02-10). Prieiga
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9824801/

2.Eating for Healthy Ageing. (2025-02-10). Prieiga
https://www.healthhub.sg/live-healthy/eating-for-healthy-ageing

3.Healthy Eating Pyramid. (2025-02-10). Prieiga
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-
Ryramid/

4.Healthy Eating plate. (2025-02-10). Prieiga
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/

32


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9824801/
https://www.healthhub.sg/live-healthy/eating-for-healthy-ageing
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-pyramid/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-pyramid/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/

Sveika gyvensena akcyviam amzéjimui

5. The 3 main principles of healthy eating. Kordi¢, S. (2025-02-10).
Prieiga https://stelasfoodstories.com/nutrition/the-3-main-principles-of-

healthy-eating/

6. Sveika mityba: maistas, kuris maitina ir gydo. (2025-02-10). Prieiga
https://abcsveikata.lt/sveika-mityba-maistas-kuris-maitina-ir-gydo/

Paveiksléliy saltiniai

1. Healthy Eating Pyramid. (2025-02-11) Prieiga
https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/healthy-eating-pyramid/
2.Healthy Eating Plate. (2025-02-11) Prieiga
https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/healthy-eating-plate/
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2.2 Surasti sveikos gyvensenos formule

2.2.1 Kokiy jgudziy mums reikés? Atlikite gyvenimo budo audita

Siuolaikinio gyvenimo surmulyje sveikos gyvensenos palaikymas daznai
atrodo kaip tolima svajoné. Tarp sudétingy darbo grafiky, seimyniniy
jsipareigojimy ir socialiniy jsipareigojimy prioriteto teikimas sveikatai gali
lengvai atsidurti antrame plane. Taciau pasiekti subalansuotg ir visavertj
gyvenima néra sunkiai pasiekiamas tikslas, skirtas keletui isrinktyjy; tai
visiems prieinama kelioné, reikalaujanti atsidavimo, ziniy ir noro daryti
teigiamus pokycius. Leiskités | Sig kelione kartu su mumis, kai mes
gilinamés | penkias transformuojancias uzduotis, kurios padés jums
atskleisti sveikos gyvensenos formule.
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1 uzduotis. Jvertinkite savo dabartinius jprocius

PrieS pradedant bet kokia kelione, butina zinoti, kur esate. Saziningai
aprasykite savo dabartinius jprocius, susijusius su mityba, manksta,
miegu, streso valdymu ir socialiniais rysiais. Nustatykite sritis, kuriose
esate tobulas, ir tas, kurias reikia tobulinti. Sis saves suvokimas bus
pagrindas kuriant asmeninj geroveés plana.

Savarankiskai jvertinus gyvenimo budo jprocius, tokius kaip mitybos ir
fizinio aktyvumo lygis, gali atsirasti saliSkumo ir netikslumy. Jtraukus
objektyvias priemones, tokias kaip neSiojami aktyvumo stebéjimo
prietaisai ir maisto dienorasdiai, kartu su paciy pateiktais duomenimis,
galima iSsamiau suprasti asmens gyvenimo btudo modelius.

2 uzduotis. Sukurkite savo optimalios mitybos lékste/ Diekite
optimalios mitybos gaires

Mityba yra kertinis sveikos gyvensenos akmuo, turintis jtakos viskam —
nuo energijos lygio iki ligy prevencijos. Pradékite j savo raciong
jtraukdami sveika, daug maistiniy medziagy turintj maista, pavyzdziui,
vaisius, darzoves, liesus baltymus ir nesmulkintus gradus.
Eksperimentuokite su skirtingais gaminimo budais ir receptais, kad sveika
mityba buty maloni ir tvari. Apsvarstykite galimybe pasikonsultuoti su
registruotu dietologu, kad galétumeéte pritaikyti mitybos plana, atitinkantj
jusy unikalius poreikius ir tikslus.

Mityba, kurioje gausu vaisiy, darzoviy, nesmulkinty grtdy, zuvies ir
alyvuogiy aliejaus, laikymasis yra susijes su mazesne Sirdies ir
kraujagysliy ligy rizika, paZinimo nuosmukiu ir bendru mirtingumu. Sis
mitybos modelis pasizymi dideliu polifenoliy, omega-3 riebaly ragsdciy ir
antioksidanty kiekiu, kurie turi apsauginj poveikj jvairioms fiziologinéms
sistemoms.
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3 uzduotis. Reguliariai judékite/ Jtraukti fizinj aktyvuma | kasdienj
gyvenima

Pratimai yra ne tik svorio metimas, bet ir bendros savijautos gerinimas.
Raskite fizine veikla, kuri jums tikrai patinka, nesvarbu, ar tai buty greitas
éjimas, joga, plaukimas ar sokiai. Siekite Sirdies ir kraujagysliy pratimuy,
jégos treniruodiy ir lankstumo pratimy derinio, kad gautuméte visa nauda.
Suplanuokite ir jtraukite reguliarias treniruotes | savo kalendoriy,
laikydami jas ne maziau svarbiais susitikimais su savimi negu maitinantis.

Reguliarus fizinis aktyvumas skatina endorfiny, neuromediatoriy, kurie
veikia kaip naturalus skausma malsSinantys ir nuotaika keliantys vaistai,
iSsiskyrima. Tokia elgsena kartais skatina euforijos ir geros savijautos
jausma, patiriama treniruociy metu ir po jy, motyvuodama asmenis
palaikyti aktyvy gyvenimo buda.

4 uzduotis. Pirmenybe teikite kokybiskam miegui

Musy sparciai besivystancioje visuomenéje miegas daznai nepakankamai
vertinamas, taciau jis vaidina lemiama vaidmenj fizinei ir psichinei
zmogaus sveikatai. Sukurkite patogia miego aplinka, kad miegamasis
buty vésus, tamsus ir tylus. Nustatykite atpalaiduojancia ruting pries
miega, kad pranestuméte savo kunui, kad laikas atsipalaiduoti. Pries
miegq apribokite buvima prie ekrany, nes skleidziama mélyna Sviesa gali
sutrikdyti miego ir pabudimo cikla. Siekite nuo septyniy iki devyniy
valandy kokybisko miego kiekviena naktj, kad jaustumétés zvalls ir
atjaunéje. Miego metu smegenyse vyksta atminties konsolidavimo
(trumpalaikés atminties pavertimo ilgalaike) procesas, kurio metu naujai
igyta informacija integruojama ir iSsaugoma ilgalaikéje atmintyje. Tyrimai
parode, kad miegas vaidina lemiama vaidmen;j tiek jsimenant faktus ir
jvykius, tiek formuojant jgudzius ir atliekant uzduotis, o tai tik pabrézia
tinkamo miego svarba mokymuisi ir pazinimo funkcijy uztikrinimui.
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5 uzduotis. Ugdykite prasmingus rysius/ Ugdykite socialinius rysius ir
paramos tinklus

Zmones i$ prigimties yra socialus, o prasmingy rysiy puoseléjimas yra
gyvybiskai svarbus emocinei gerovei. Pirmenybe teikite leisti laikg su
draugais ir Seimos nariais, kurie jus pakyléja ir palaiko. Uzsiimkite veikla,
kuri skatina rysj, pavyzdziui, bendrus valgius, prasmingus pokalbius ir
grupines isvykas. Nedvejodami kreipkités | profesionalia pagalba, jei
kovojate su vieniSumo jausmu.

Socialiné izoliacija ir vieniSumas buvo nustatyti kaip rizikos veiksniai,
lemiantys blogus fizinés ir psichinés sveikatos rezultatus, jskaitant
padidéjusj kraujospudj, depresija ir pazinimo nuosmukj. Ir atvirksciai,
jrodyta, kad stiprus socialinés paramos tinklai skatina atsparuma stresui ir
bendra savijautos gerove, apsaugodami nuo zalojancio streso poveikio.

Svarbu neatidélioti ir kuo anksciau leistis | rUpinimosi savo sveikata
kelione. Kelioné | sveika gyvenimo buda yra ne sprintas, o maratonas —
nuolatinis augimo, saves atradimo ir transformacijos procesas. Kruopsciai
ir apgalvotai atlikdami Sias uzduotis ne tik atrasite sveikos gyvensenos
formule, bet ir ugdysite gily gyvybingumo ir pilnatvés jausma, kuris
persmelkia kiekvieng jusy gyvenimo aspekta. Atminkite, kad galia keistis
slypi jumyse — pasinaudokite ja, suplanuokite ir drgsiai bei ryztingai
leiskités j Sig transformuojancia geresnio saves pazinimo kelione.

2.2.2 Mokymasis visg gyvenima siekiant gyventi tvariai ir sveikai

Zmonija stovi prie dideliy i&$0kiy ir galimybiy slenkscio, todél jvairiy
igudziy poreikis niekada nebuvo toks svarbus kaip Siuo metu. Vykdydami
tokias iniciatyvas kaip Europos zaliasis kursas?, Europos jgudziy
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darbotvarké? ir Zalioji knyga dél senéjimo3, asmenys ir visuomenés turi
prisitaikyti ir aprupinti save butinomis priemonémis, kad klestéty Siame
spardiai besivystandiame pasaulyje. Siame skyriuje nagrinésime
jgudzius, butinus norint jveikti sudétingas tvarumo, senéjimo ir
pazangos sankirtas.



https://commission.europa.eu/system/files/2021-06/green_paper_ageing_2021_en.pdf
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e Aplinkosaugos rastingumas

Klimato kaitos ir ekologinés krizés laikais aplinkosaugos rastingumas
iskyla kaip pagrindinis visy sektoriy zmoniy jgudis. Tokiy savoky kaip
biologiné jvairové, anglies pédsakas, atsinaujinanti energija ir ziedinés
ekonomikos principai supratimas suteikia asmenims ziniy, reikalingy
priimti pagrjstus sprendimus ir propaguoti tvarig praktika asmeniniame ir
profesiniame gyvenime. Nuo politikos formuotojy, formuojanciy
ekologiskus teisés aktus iki vartotojy, priimanciy ekologiskus sprendimus,
aplinkosaugos rastingumas yra kertinis akmuo kuriant atsparia ir tvaria
ateit].

e Skaitmeniniai jgudziai

Technologijoms toliau tobuléjant precedento neturindiu tempu,
skaitmeniniai jgudziai tapo buatini norint dalyvauti Siuolaikinéje
ekonomikoje. Nuo skaitmeninio rysio ir nuotolinio bendradarbiavimo iki
duomeny analizés ir kibernetinio saugumo — skaitmeniniy jrankiy ir
technologijy jgudziai jgalina zmones prisitaikyti prie besikeiciancios darbo
aplinkos ir iSnaudoti skaitmeniniy naujoviy potenciala. Be to, skaitmeninis
rastingumas yra labai svarbus siekiant panaudoti technologijas
sprendziant tokias neatidéliotinas problemas kaip klimato stebéjimas,
sveikatos priezilros naujoves ir pazangios infrastrukttros plétra.

e Mokymasis visa gyvenima

Greity technologiniy naujoviy ir demografiniy pokyciy amziuje gebéjimas
mokytis, nesimokyti ir mokytis i$ naujo yra itin svarbus. Mokymasis visg
gyvenima apima ne tik formalyjj Svietima, bet ir neformalaus mokymosi
galimybes, jgudziy tobulinimo iniciatyvas ir nuolatinj profesinj tobuléjima.
Atsizvelgdami j kritinj mastyma ir ugdydami smalsuma skatinantj pozitrj
mokymasi, asmenys gali islikti nuolat besikeiiancioje darbo rinkoje,
prisitaikyti prie naujy technologijy ir metodiky bei iSsiugdyti atsparuma
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nuolatiniy pokyciy kontekste.

o Karty bendradarbiavimas

Senstant gyventojams ir keiCiantis demografinei dinamikai, skatinant
karty bendradarbiavimg tampa butina skatinti socialine sanglauda ir
panaudoti jvairiy amziaus grupiy kolektyvine ismintj. Karty iniciatyvos
palengvina keitimasi ziniomis, savitarpio parama ir bendradarbiavima
tarp skirtingy karty individy, praturtina bendruomenes ir skatina karty
solidaruma. ISnaudodamos unikalias kiekvienos kartos stiprybes ir
tokius kaip sveikatos priezilros teikimas, socialiné jtrauktis ir tvarus
miesty planavimas.

e Empatija ir kulturiné kompetencija
Kai pradedame kelione link tvaresnés, jtraukesnés ir amzé&jimui palankios
ateities, Siy esminiy jgudziy ugdymas bus labai svarbus kuriant pasaulj,
kuriame individai ir bendruomenés gali klestéti. Priimdama mokymasi visa
gyvenima, skatindama karty bendradarbiavima ir ugdydama empatija bei
kultdrine kompetencija, zmonija savo atsparumu, inovacijomis ir empatija
gali jveikti per XXI amziaus sudétinguma.

¢ Fizinis aktyvumas gyvybingumui

Fizinis aktyvumas yra sveiko senéjimo kertinis akmuo, padedantis
palaikyti judruma, jéga ir bendra fizine funkcija. Reguliarus pratimai
vyresnio amziaus zmonéms suteikia daug naudos. Tokios veiklos kaip
vaiksciojimas, plaukimas, vaziavimas dviracCiu ir Sokiai padidina Sirdies
ritma ir pagerina Sirdies ir kraujagysliy sveikata. Aerobiniai pratimai
didina istverme, mazina létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos ir diabetas,
rizikg bei skatina bendra gyvybinguma. Jégos pratimai, naudojant svorius,
pasipriesinimo juostas ar kino svorj, padeda iSsaugoti raumeny mase,

40



Sveika gyvensena akcyviam amzéjimui

kauly tankj ir funkcinj savarankiSkuma. Jégos treniruotés skirtos
pagrindinéms raumeny grupéms, gerina pusiausvyry, koordinacijg ir
kauly sveikata. Uzsiémimai, tokie kaip joga ir pilatesas, stiprina
lankstuma, pusiausvyra ir sumazina griuvimy ir traumy rizika. Lankstumo
pratimai skatina sanariy judruma ir raumeny elastinguma, o pusiausvyros
lavinimas gerina stabiluma ir laikysena.

e Psichosocialiné veikla, skirta gerovei
Be fizinés sveikatos, psichosocialiné veikla vaidina lemiama vaidmen;
skatinant zmoniy psichine, emocine ir socialine gerove. Prasmingy rysiy
puoseléjimas, kirybinis uzsiémimas ir tikslo jausmo ugdymas prisideda
prie pilnavercio ir pasitenkinimo teikianc¢io gyvenimo.

¢ Socialinis jsitraukimas

Dalyvavimas socialingje veikloje, pavyzdziui, grupinése iSvykose,
bendruomenés renginiuose ir savanoriskos veiklos galimybés, skatina
socialinius rysSius ir kovoja su izoliacijos ir vieniSumo jausmais.
Prisijungimas prie kluby, interesy grupiy suteikia galimybe uzmegzti
draugyste, palaikyti rysius ir draugauti.

* Mokymasis visa gyvenima
Skatinkite pazinimo funkcija ir smalsuma, mokydamiesi visg gyvenima,
pvz., suaugusiyjy Svietimo pamokose, seminaruose ar internetiniuose
kursuose. Uzsiimkite prota lavinancia veikla, pavyzdziui, galvosukiais,
smegeny zaidimais arba mokykités naujos uzsienio kalbos arba iSmokite
groti muzikos instrumentu.

o Kurybiné raiska
ISbandykite kilrybines galimybes, pvz., tapyba, rasyma, sodininkyste ar
amaty darbus, kad iSreikStuméte save ir pasinaudotumeéte savo vidiniu
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kirybiskumu. Kuirybiné veikla suteikia pasisekimo jausma, skatina
saviraiska ir yra emocinés israiskos bei streso mazinimo priemoné.

e Holistinio poziurio j sveika amzéjima kurimas
Subalansuoto fizinés ir psichosocialineés veiklos derinio jtraukimas |
kasdienj gyvenima yra butinas norint skatinti sveika ir tvary amzéjima.
Reguliariai mankstindamiesi, socialiai jsitraukdami, mokydamiesi visa
gyvenima ir kurybingai veikdami suaugusieji gali ugdytis gyvybinguma,
atsparuma ir tikslo siekima, savo amzéjimo kelionéje.

Kai keliaujame per gyvenimo etapus, amzeéjimo samprata keiciasi. IS
paprasciausio laiko tékmeés virsta dinamisku procesu, kuriam jtaka daro
gyvenimo budo pasirinkimai, aplinkos veiksniai ir socialineé saveika.
Sveikas amzéjimas reiskia ne tik fizinés sveikatos iSsaugojima, bet ir
psichosocialinés gerovés bei tiksly siekimo praktika. Tarpusavyje
susijusios fizinio aktyvumo ir psichosocialinio jsitraukimo sritys uztikrina
optimalias salygas sveikam ir tvariam amzé&jimui.
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2.3 Sveikas amzéjimas ir aktyvumas

2.3.1 Misko maudyneés

Siuolaikinio gyvenimo $urmulyje, kur ekranai dominuoja misy démes;j ir
streso lygis kyla, gamtos Sirdyje slypi paprastas, bet gilus priesnuodis:
maudynés migke. Si senoveés praktika, Zinoma kaip shinrin-yoku, kilusi i
Japonijos, patrauke mokslininky ir sveikatos entuziasty démesj visame

pasaulyje dél nepaprasto gydomojo poveikio protui, kunui ir sielai.
2.3.1.1 Misko maudymosi metodika

IS esmés maudynés miske yra pasinerimo j gamta praktika, kai
samoningai sulétéjama, jjJungiami visi pojuciai ir sgmoningai jsisavinama
terapiné misko esmé. Skirtingai nei greitas zygis ar jtempta veikla lauke,
maudynés miske yra klajonés misku neskubant, leidziantis visiskai bati

akimirkoje.
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Misko maudymosi metodika sudaro keli

3.

A.

pagrindiniai elementai:

Samoningumas. Praktikuojantys
asmenys skatinami naudoti
samoningumo metodus, tokius kaip
gilus kvépavimas ir jutimo suvokimas,
kad visapusiskai patirty misko vaizdus,

garsus ir kvapus.

Létas judéjimas. Uzuot skubéje per
miska, dalyviai juda neskubédami,
skirdami laiko stebéti ir jvertinti naturalia

aplinka.

Sensorinis  jsitraukimas. maudynés
miske skatina suaktyvinti visus pojucius
— nuo pauksciy Ciulbéjimo ir medzio
zieveés teksturos jutimo iki pusy spygliy

kvapo.

Refleksija. Laikas, praleistas gamtoje,
suteikia galimybe savistabai ir
apmastymams, leidziantiems zmonéms
giliau pabuti su savimi ir gamtos

pasauliu.
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Si knyga apie santykius,
bet ne zmoniy, o
zmogaus su daugiau nei
zmogiskuoju pasauliu —
akmeniu ir upeliu,
debesimi, pauksciu ir
medziu. Rysiui su
gamta puoseléti reikia to
paties kaip ir Zzmoniy
santykiams —
smalsumo, démesio ir

reguliarumo.
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2.3.1.2 Gydomasis gamtos poveikis

Terapine misko maudymosi nauda patvirtina vis daugiau moksliniy
tyrimy, atskleidzianciy gily gamtos poveikj zmoniy sveikatai ir gerovei.

Streso mazinimas. Tyrimai parodé, kad praleidziant laikg miskuose gali
sumazéti kortizolio, su stresu susijusio hormono, kiekis, todél sumazéja
nerimo ir jtampos jausmas.

Pageréjusi nuotaika. Nustatyta, kad gamta gerina nuotaika, o misko
aplinka ypac susijusi su padidéjusiu laimés jausmu, atsipalaidavimu ir
bendra gerove.

Sustiprinta imuniné funkcija. Mokslininky yra jrodyta, kad fitoncidy,
natdraliy medziy skleidziamy junginiy, poveikis stiprina imunine sistema,
padidina baltyjy kraujo kuneliy gamyba ir padidina atsparuma ligoms.

Padidéjusi pazinimo funkcija. Laikas, praleistas gamtoje, buvo susietas
su patobulintomis pazinimo funkcijomis, jskaitant didesnj démes;,
kUrybiskuma ir problemy sprendimo gebéjimus.

Geresnis miegas. Maudymasis miske siejasi su geresne miego kokybe, o
raminantis gamtos poveikis padeda atsipalaiduoti ir sumazinti nemiga.

Kai analizuojame Siuolaikinio gyvenimo sudétinguma, maudynés miske
siulo paprasta, bet galinga sveikatos ir laimés recepta. Pasinerdami |
gydant] gamtos glébj, galime patirti proto, kuno ir dvasios atgaiva. Taigi,
kai kitg karta jausités pribloksti ar jsitempe, apsvarstykite galimybe zengti
i miska ir leistis | saves atradimo ir gydymo kelione®. Tegul medziy
Snabzdesys ir Svelnus lapy osimas sugrazina jus j ramybés ir harmonijos
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vieta, kur laukia gydomoji gamtos galia.

Maudynés miske, dar zinomos kaip shinrin-yoku, visame pasaulyje
iSpopuliaréjo kaip terapiné praktika, kilusi iS Japonijos. Si praktika
organizuojama jvairiose $alyse® (Lietuvoje, Vokietijoje, Svedijoje ir kt.), kur
zmoneés siekia pasinaudoti gamtos gydomosiomis savybémis.

Trys interneto svetainés, kuriose galite daugiau suzinoti apie
misko maudynes:

Paspauskite ant debesies ir naudokites
interaktyvia priemone, kurioje rasite iSsamios
@ informacijos apie misko maudynes, jskaitant jy
nauda, vietoves ir galimybes pasivaikscioti su

gidu. Tai puikus saltinis tiek pradedantiesiems,
tiek patyrusiems praktikams.

Paspauskite ant debesies ir uzsisakykite iSsamy
misko maudymosi vadova pradedantiesiems,

O

kuriame aprasoma maudymosi miske nauda,
principai ir veiksminga praktika. Jame taip pat
pateikiama saltiniy apie rysj su gamta ir psichine
sveikata.

Paspauskite ant debesies ir suzinokite, kokia
nauda sveikatai teikia maudynés miske. Taip pat
rasite sarasg jspudingiausiy pasaulio misky,

°

kuriuose galite tai patirti. Jame pabréziama tvari
praktika ir pastangos iSsaugoti gamta.
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2.3.2 Eko darzas mieste

TriukSmingy miesty Sirdyje, tarp betoniniy dziungliy, iskyla zalios spalvos
oazeé ne tik kaip paguodos vieta, bet ir kaip bendruomenés sanglaudos ir
aplinkos tvarkymo katalizatorius. Miesto ekologiniai sodai, dar zinomi kaip
bendruomenés sodai, iSpopuliaréjo kaip daugiau nei vien zalumos plotai
miesto krastovaizdyje. Jie yra gyvybiskai svarbus socialiniai instrumentai,
skatinantys bendruomenés jsitraukima, skatinantys aplinkosauginj
samoninguma ir ugdantys jvairiy gyventojy priklausymo jausma.

Bendruomeneés rysiy stiprinimas

Miesto ekologiniai sodai veikia kaip bendruomenés erdvés, kuriose
susiburia jvairiy sluoksniy zmonés, perzengdami socialines kliltis
siekdami bendro tikslo. Sie sodai suteikia galimybe kaimynams bendrauti,
dalytis ziniomis ir uzmegzti draugyste, taip skatinant bendruomenés
priklausymo ir tarpusavio rysio jausma. Bendradarbiaudami atliekant
tokias uzduotis kaip sodinimas, ravéjimas ir derliaus nuémimas, asmenys
uzmezga rysius, kurie tesiasi uz sodo tvory, sukurdami paramos tinkla,
kuris padidina socialinj atsparuma.
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Apleisty vietoviy atgaivinimas

Apleistos miesto erdvés daznai tampa neprieziuros ir netvarkos terpe.
Tacdiau yra bendruomeniy, kurios jgyvendina transformacinius
sprendimus, paversdami Sias apleistas vietas gyvybingomis zaliomis
erdvémis. Paprastomis pastangomis bendruomenés nariai susigrazina
nenaudojama Zeme, paversdami ja klestiné¢iu bendruomenés sodu. Sie
pokyciai ne tik pagrazina aplinka, bet ir jkvepia gyventojy pasididziavimo
bei nuosavybés jausma, todél dideja pilietinis jsitraukimas ir
bendruomenés atsakomybés jausmas.

Savanorystés ir zaliyjy jgudziy skatinimas

Dalyvavimas bendruomenés sodo kurime skatina savanoryste ir zaliyjy
jgudziy jgijima. Jvairaus amziaus ir iSsilavinimo asmenys susirenka tam,
kad skirdami savo laika ir patirtj sodo prieziturai. Nuo kompostavimo ir
vandens tausojimo iki ekologisky sodininkystés metody dalyviai jgyja
praktiniy ziniy, kurios jgalina gyventi tvaresnj gyvenimo buda ir tapti
aplinkosaugos Salininkais savo bendruomenése.

Jvairiy karty zmoniy jtraukimas

Viena i$ unikaliy bendruomenés sodo kirimo savybiy yra galimybé
suburti  skirtingy karty Zmones. Seneliai dalijasi savo tradicine
sodininkystés iSmintimi su anukais, o jauni suaugusieji pateikia naujy
perspektyvy ir novatorigky idéjy. Sie karty mainai ne tik skatina abipuse
pagarba ir supratima, bet ir sukuria mentorystés bei jgudziy perdavimo
galimybes. Vyresni suaugusieji, perduodami savo zinias ir patirt],
investuoja | kitg karta, uztikrindami sodininkystés tradicijy testinuma ir
bendruomenés sanglauda.



Sveika gyvensena akcyviam amzéjimui

Aktyvaus, sveiko gyvenimo budo propagavimas

Sodo veikla skatina fizinj aktyvuma ir skatina rinktis sveikesnj gyvenimo
buda. Augaly prieziura, dirvos kasimas ir derliaus nuémimas suteikia
galimybiy mankstintis ir laisvalaikiui lauke, padeda kovoti su sésliu
gyvenimo budu ir skatina bendra gerove. Be to, galimybé gauti svieziy
vietoje uzauginty vaisiy ir darzoviy skatina sveikesnius mitybos jprocius.

Miesto sodai yra ne tik zalios erdveés; jie yra socialiniy pokyciy ir aplinkos
tvarkymo katalizatoriai. Suburdami Zmones, atgaivindami apleistas
vietoves, skatindami savanoryste ir zaliuosius jgudzius, jtraukdami
skirtingy karty zmones ir propaguodami aktyvy, sveika gyvenimo buda,
Sie sodai stiprina bendruomenés rysius ir jgalina individus tapti teigiamy
pokyciy atstovais.

2.4 Literaturos sarasas

1.European Green Deal. (2025-02-10). Prieiga
https://www.consilium.europa.eu/en/policies/green-deal/

2.European Skills Agenda. (2025-02-10). Prieiga
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=1223&langld=en

3.Green Paper on Ageing. (2025-02-10). Prieiga
https://commission.europa.eu/system/files/2021-
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3. Ekologiskas elgesys ir

aktyvus amie] imas

Ekologiskas elgesys aktyvaus amzéjimo kontekste veikia skirtingais
lygmenimis, kuriuos bandéme apibendrinti kaip vidinj (intrapersonalinj),
tarpasmeninj ir organizacinj. Siuose poskyriuose aptariame aktyvaus

amzeéjimo rodiklius.

Personal characteristic /determinants
Behavioral attitude/ determinants
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Toliau pateikiamas kiekvieno lygmens suskirstymas (4 iliustracija):
3.1 Vidinis / asmeninis (biologinis, psichologinis):

a.Biologiniai matmenys:

e Buvimas gamtoje ir nauda sveikatai. Tyrimai rodo, kad laiko
leidimas gamtoje teikia daug naudos senstanciy suaugusiyjy
sveikatai, jskaitant sumazéjusj streso lygj, pageréjusia nuotaika,
sustipréjusias kognityvines funkcijas ir mazesne létiniy ligy, tokiy
kaip Sirdies ligos ir nutukimas, rizika. Supratimas apie fiziologinj
gamtos poveikj gali motyvuoti vyresnio amziaus suaugusiuosius
uzsiimti veikla lauke ir pritaikyti tvary elgesj, kuris skatina aplinkos
apsauga ir asmenine gerovel.

e Fiziniai apribojimai ir prieinamumas. Svarbu pripazinti, kad
biologiniai veiksniai, tokie kaip judéjimo sutrikimai, létinés ligos ir
jutimo apribojimai, gali turéti jtakos vyresnio amziaus suaugusiyjy
galimybéms pasiekti gamta. Strategijos, padedancios jveikti fizinius
apribojimus, pavyzdziui, prieinamy taky, lauko poilsio zony ir
sensoriniy sody jrengimas, gali padidinti vyresnio amziaus
suaugusiyjy galimybes mégautis gamta ir uzsiimti ekologiska veikla.

b. Psichologiniai matmenys:

e Motyvacija tvariai gyventi. Svarbu nustatyti psichologines kliutis,
kurios gali trukdyti vyresnio amziaus suaugusiesiems perimti tvary
elgesj, pavyzdziui, nepatogumas, ziniy ar samoningumo stoka,
baimeé dél socialinio nepritarimo, skepticizmas dél individualiy
veiksmy efektyvumo?2. Siy kliG¢iy $alinimas per $vietima, socialine
parama ir elgesio keitimo strategijas gali jgalinti vyresnio amziaus
suaugusiuosius jveikti kliatis ir priimti aplinkai palankius sprendimus
kasdieniame gyvenime.
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e Ekopcihologija3 ir rysys su gamta. Ekopcihologija nagrinéja Zzmogaus
psichologijos ir gamtinés aplinkos saveika, pabrézdama, kaip svarbu
palaikyti rysSj su gamta psichinei sveikatai ir gerovei. Skatinant
vyresnio amziaus suaugusiuosius kurti gilesnj rysj su gamta taikant
samoningumo praktikas, gamtos terapija ir aktyvy laisvalaikj gamtoje,
galima ugdyti atsakomybés uz aplinka jausma ir skatinti tvary elges;.

1 uzduotis. |vertinkite savo tvaraus vartojimo elgsena:

1 Vartojimo jprociy_inventorizacija. Sudarykite reguliariai vartojamy

produkty ir paslaugy sarasa, jskaitant maista, drabuzius,
transporta, energijos suvartojima, namy apyvokos prekes ir
laisvalaikio veiklas.

2 Aplinkosauginio _poveikio vertinimas. ]vertinkite savo vartojimo
* jpro¢iy poveikj aplinkai. Apsvarstykite tokius veiksnius kaip
anglies dioksido iSmetimas, vandens sunaudojimas, zemés
naudojimas ir atlieky susidarymas, susije su jusy vartojamais
produktais ir paslaugomis. Istirkite savo anglies pédsaka ir
ekologinj pédsaka.

Socialinio poveikio vertinimas. Jvertinkite savo vartojimo jprociy

3' socialines pasekmes, jskaitant darbo praktika, Zzmogaus teisiy
problemas ir poveikj bendruomenei. Istirkite jasy vartojamy
produkty tiekimo grandines, kad suprastuméte su gamyba
susijusiy darbuotojy darbo salygas, taip pat bet kokias socialines
neteisybes, susijusias su jy gamyba.
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4.

5.

Palyginimas su tvariomis alternatyvomis. Susiraskite tvarias

alternatyvas jusy vartojamiems produktams ir paslaugoms.
leskokite produkty, kurie yra sertifikuoti kaip ekologiski,

saziningos prekybos, draugiski aplinkai arba etiSkai pagaminti.

Rusiuokite atliekas teisingai.

2 uzduotis: Samoningumas (mindfulness) tvarumui

1.

2.

3.
A.

Tyrimai rodo, kad samoningumo (mindfulness) pratimai gali
sustiprinti rySj su gamta ir paskatinti aplinkai palanky elgesj.

Ugdykite samoninguma_(mindfulness). Lavinkite samoninguma

(mindfulness) atkreipdami démesj | savo mintis, jausmus ir

veiksmus Siuo metu.

Sukurkite rySj_ _su gamta. Praktikuokite samoningumo

(mindfulness) meditacija lauke, sutelkdami démesj | savo

pojucius ir patirdami gamtos vaizdus, garsus, kvapus.

Praktikuokite deékinguma. Ugdykite dékinguma uz Zemés

iSteklius ir tarpusavyje susijusj gyvenimo tinklg, kuris mus
palaiko. Pripazinkite gamtos dovanas, tokias kaip Svarus oras,

gélas vanduo, derlinga zemé ir biologiné jvairove.
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3.2. Tarpasmeninis (socialinis, kulturinis):

a.Socialine jtakas:

e Seimos dinamika. Seimos nariy poziiris ir elgesys gali formuoti
suaugusiyjy ekologinj elgesj. Pavyzdziui, seimos nariy parama
tvaraus gyvenimo budo praktikai gali paskatinti suaugusiuosius
perimti panasy elges;.

e Bendraminciy grupés. Socialiniai tinklai ir bendraamziy jtaka vaidina
svarby vaidmenj skatinant tvary elgesj tarp vyresnio amziaus
suaugusiyjy. Dalyvavimas grupése ar klubuose, kuriuose yra bendri
aplinkosauginiai interesai, gali skatinti bendruomeniskumo jausma ir
skatinti ekologiskus veiksmus.

b.Kulturiné jtaka®

e Kulturinés vertybes ir jsitikinimai. Kultirinés normos ir tradicijos
daro jtaka individy poziuriui j aplinka ir jy vaidmeniui joje. Gamtos ir
tvarumo kulturiniy vertybiy supratimas ir gerbimas yra labai svarbus
skatinant ekologinj elgesj tarp vyresnio amziaus suaugusiyjy is
skirtingy  kultdriniy  sluoksniy. Pavyzdziui, Kroatijos tradiciné
ekologiné praktika yra giliai jsiSaknijusi jos kultiros pavelde ir
geografijoje, ypatinga démesj skiriant gamtos istekliy apsaugai ir
biologinés jvairovés iSsaugojimui’.

e Etninés bendruomenes. Skirtingos etninés bendruomeneés gali turéti
savita poziurj | rupinimasi aplinka ir jos tvary iSsaugojima.
Intervenciniy priemoniy pritaikymas prie konkreciy etniniy grupiy
kulturiniy vertybiy ir praktikos gali padidinti jy efektyvuma skatinant
aplinkai palanky elges;.

c.Bendruomeneés jsitraukimas:

e Bendruomenés paramos sistemos. [sitraukimas | vietos

bendruomenes ir paramos sistemas gali suteikti suaugusiesiems
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iStekliy, informacijos ir paskatinimo taikyti tvarias praktikas.
Bendruomenés centrai, religinés institucijos ir kaimynystés asociacijos
gali tarnauti kaip platformos aplinkosauginiam samoningumui ir
veiksmams skatinti.

e Karty programos. Karty iniciatyvos, suburiancios vyresnio amziaus
suaugusiuosius ir jaunesnes kartas bendrai aplinkosaugos veiklai ir
projektams, skatina abipusj mokymasi, supratima ir
bendradarbiavima. Sios programos stiprina socialinius ry$ius ir jgalina
vyresnio amziaus suaugusiuosius perduoti savo zinias ir vertybes,
susijusias su tvarumu.

3.3 Organizacinis lygmuo
Tvarumo integravimas j organizacijos praktika:

e Aplinkosauginio tvarumo prioriteto nustatymas organizacijose kuriant
politika ir proceduras. ESG reiskia aplinkosauga, socialine atsakomybe
ir valdyma (angl. Environmental, Social, and Governance). Tai yra
kriterijy rinkinys, naudojamas jmonés veiklos rezultatams Siose trijose
srityse jvertinti.
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e Ekologisky praktiky, tokiy kaip energijos ir vandens taupymas, atlieky
mazinimas ir perdirbimo programos, jgyvendinimas organizacijos
veikloje.

e Darbuotojy ir suinteresuotyjy sSaliy skatinimas taikyti tvary elges;j ir
praktikas profesinéje veikloje ir kasdieniame gyvenime.

Darbovieciy ir jstaigy vaidmuo skatinant ekologiska elges;j:

e Svietimo ir mokymo programuy teikimas darbuotojams, savanoriams ir
gyventojams apie tvaraus gyvenimo praktikas, aplinkosauga ir
ekologisko elgesio svarba aktyvaus amzéjimo kontekste.

e Galimybiy suaugusiems dalyvauti ekologiskose iniciatyvose
organizacijy viduje klrimas, pavyzdziui, bendruomenés soduose,
zaliosiose komitetuose ir aplinkosaugos gynimo grupése.

e Bendradarbiavimas su iSoriniais partneriais, tokiais kaip vietos
aplinkosaugos organizacijos ir vyriausybinés agenturos, siekiant
skatinti ekologiskas iniciatyvas ir bendruomenés jsitraukima.

Tvarios infrastrukturos ir jrenginiy jgyvendinimas:

e Aplinkai nekenksmingy projektavimo principy integravimas j pastaty
ir jrenginiy statyba bei renovacija, pavyzdziui, energijg taupancio
apsvietimo, atsinaujinancios energijos sistemy ir vandens taupymo
technologijy jdiegimas.

e Amziui pritaikyty ir ekologisky lauko erdviy, jskaitant prieinamus
takus, sodus ir poilsio zonas, kurios skatina fizinj aktyvuma, socialine
saveika ir rysj su gamta, projektavimas. Europos Komisija amziui
pritaikytas pastatytas aplinkas jvardino kaip vieng is 10 pagrindiniy
galimybiy plétoti Europos ,sidabrine ekonomika®, pabrézdama
pastatytos aplinkos svarbg skatinant aktyvy ir sveikg amzéjima?.



Ekologiskas elgesys ir akcyvus amzéjimas

Zaliyjy pirkimy ir vartojimo skatinimas:

e Tvariy pirkimy politikos, kuri teikia pirmenybe aplinkai nekenksmingy
produkty, medziagy ir paslaugy pirkimui organizacijos veikloje,
priémimas.

e Gyventojy, darbuotojy ir lankytojy skatinimas daryti ekologiskai
samoningus pasirinkimus savo vartojimo jprociuose, pavyzdziui,
mazinti vienkartinio naudojimo plastiky kiekj, rinktis ekologiskus ir
vietinius maisto produktus bei remti tvarius prekés zenklus.

Atsakingo poziurio j aplinka skatinimas:

e Darbuotojy, gyventojy ir suinteresuotyjy Saliy jtraukimas j nuolatinj
dialoga ir Svietima apie aplinkos tvarumo svarba ir organizacijy
vaidmen] skatinant ekologiska elges;.

e Pasiekimy tvarumo srityje pripazinimas apdovanojimais, skatinimo
programomis, kurios apdovanoja ekologiskas iniciatyvas ir elges;j.

e Atsiliepimy, vertinimo ir nuolatinio tobulinimo mechanizmy
sukurimas, siekiant stebéti pazanga tvarumo tiksly link ir nustatyti
tolesnés aplinkosaugos lyderystés galimybes.
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4. Zalieji jgudziai aktyviam

v
amze] 1mui

Gerontologijos ir tvaraus vystymosi diskurse ,zaliyjy jgudziy aktyviam
amzéjimui® koncepcija isryskéjo kaip strateginis poziuris, siekiant
suderinti senstancia visuomene su ekologiniais principais. Pasaulio
sveikatos organizacijos apibréztas aktyvus amzéjimas pabrézia galimybiy
optimizavimo sveikatai, dalyvavimui ir saugumui svarba, siekiant
pagerinti gyvenimo kokybe senstant!. Integruojant Sig sistema su
tvarumo principais, zalieji jgudziai aktyviam amzéjimui apima
kompetencijy, ziniy ir elgesio spektra, pritaikyta asmeniniam augimui
skatinti, kartu prisidedant prie aplinkos atsparumo.

4.1 Zaliyjy jgudziy aktyviam amzéjimui kategorijos:

Aplinkosauginis rastingumas ir zinios:
e Ekologiniy sistemuy ir jy tarpusavio priklausomybés supratimas.
« Zinios apie aplinkosaugos problemas ir tvaria praktika.
e Informuotas sprendimy priémimas asmeninei ir bendruomenés

gerovei.
Tvaraus gyvenimo budo praktikos:

e Ekologisky jprociy diegimas kasdieniame gyvenime.
e Tvarus pasirinkimas transporto, vartojimo ir busto srityse
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Zalieji jgudziai akeyviam amzéjimui

e Aplinkosauginio pédsako mazinimas samoningais veiksmais, jskaitant
atlieky tvarkyma ir perdirbima.

Mokymasis visa gyvenima ir zalieji verslumo jgutdziai:
e Verslus poziuriai j zaliuosius sprendimus.
e Mokymasis visg gyvenima nuolatiniam aplinkosauginiam Svietimui.

Technologijy iSmanymas tvarumui:
e Skaitmeninis rastingumas ir virtualus bendradarbiavimas.
» Atsakingas skaitmeninis vartojimas ir elektroniniy atlieky tvarkymas.
e Skaitmeniniy jrankiy naudojimas tvariam gyvenimui.

Aplinkosauginis rastingumas ir zinios:

Spauskite laikrodj ir suzinokite, kokio lygio Jisy
Zinios apie aplinkosauginj rastinguma.

Spauskite laikrodj ir suzinokite, kokio lygio Jusy
Zinios apie jvairias aplinkosaugos problemas, su
kuriomis susiduriate jus, jusy bendruomene ir

planeta.
Aplinkosauginis rastingumas reiskia asmens supratima, gebéjimus ir

motyvacija priimti pagrijstus sprendimus, atsizvelgiant j jy rysius su
naturaliomis ekosistemomis, visuomene ir ateities karty gerove.
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Zalieji jgudziai akeyviam amzéjimui
Gairés pedagogams:

Pristatykite koncepcija. Pabrézkite, kad ekosistemos yra sudarytos
hierarchiniais lygmenimis, kiekvienas is jy turi savo unikalias savybes ir
saveikas.

Suteikite konteksta. Padekite besimokantiesiams suprasti ekologiniy
sistemy svarba, susiedami ja su realaus pasaulio pavyzdziais. Aptarkite,
kaip skirtingi ekologinés sistemos lygmenys, nuo atskiry organizmy iki
iStisy ekosistemy, veikia vienas kita ir prisideda prie bendros aplinkos
sveikatos.

Skatinkite stebéjima. Paraginkite pastebéti désningumus, rysius ir
sgveikas tarp jvairiy komponenty.

Paaiskinkite kiekvieng lygmen;.

Biologiné jvairové ir rtsiy saveika:

Pasiruosimas pries perziurint vaizdo jrasa. Suteikite konteksta vaizdo
jrasui, pristatydami biosferos sgvoka.

Aktyvus zitréjimas. Skatinkite besimokanciuosius aktyviai jsitraukti |
vaizdo jrasga, uzsirasinéjant, nustatant pagrindines sgvokas ir uzduodant
klausimus.

Paskatinkite atlikti testa.



Zalieji jgudziai akeyviam amzéjimui

Paspauskite mygtuka ir ziarekite vaizdo jrasa
apie biologine jvairove.

Spauskite laikrodj ir atlikite testg apie biologine

jvairove.

Zmoniy veiklos poveikis gamtinéms sistemoms:

Zmoniy veikla daro jvairy poveikj natiraliai aplinkai, jskaitant gyventojy
pertekliy, pramonés ir zemés ukio tarSa, iskastinio kuro deginima
energijos gamybai ir didelio masto misky naikinima zemés plétrai ir
iStekliy gavybai. Sie veiksmai prisideda prie tokiy reigkiniy kaip klimato
kaita, pasireiskianti kylancia pasauline temperatura ir ekstremaliais oro
reiSkiniais, dirvozemio erozija, dél kurios prarandama dirbama zemé,
prastéja oro kokybé dél kenksmingy terSaly ir uzterSiami vandens
Saltiniai, todél jie tampa netinkami vartoti.

< Nuo devintojo dedimtmecio ES taiko grieztas priemones oro tar$ai
mazinti, todél pagrindiniy oro tersaly iSmetimas gerokai sumazéjo.


https://www.britannica.com/explore/savingearth/test-your-knowledge
https://www.youtube.com/watch?v=phTjlgBlGTs

Zalieji jgudziai akeyviam amzéjimui

« Tadiau, remiantis naujausiais Europos aplinkos agentiros

SN

duomenimis, 2021 m. 97 % ES miesto gyventojy vis dar buvo
veikiami kietyjy daleliy (KD2,5) koncentracijos, virsijancios naujausias
Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) rekomendacijas?.

ES kasmet dél tarSos mirsta vienas is astuoniy zmoniy3.

2021 m. geguzés 12 d. Europos Komisija priémé ES veiksmy plana
.Siekiant nulinés oro, vandens ir dirvozemio tarsos” — tai vienas is

pagrindiniy Europos zaliojo kurso rezultaty.

Nulinés tar$os tikslai iki 2030 m. Pagal ES teise, Zaliojo kurso
uzmojus ir sgveikaujant su kitomis iniciatyvomis, iki 2030 m. ES
turéty sumazinti4:

1.daugiau nei 55 % oro tarsos poveikj sveikatai (prieslaikinés
mirtys);

2.30 % zmoniy, kuriuos nuolat trikdo transporto keliamas
triukSmas, dalj;

3.25 % ES ekosistemy, kuriose oro tarsa kelia grésme biologinei
jvairovei;

4.50 % maistiniy medziagy nuostoliy, cheminiy pesticidy
naudojimo ir rizikos, pavojingiausiy pesticidy naudojimo ir
antimikrobiniy medziagy pardavimo ukininkaujamiems
gyvunams ir akvakulturoje;

5.50 % plastiko Siuksliy juroje ir 30 % | aplinka isleidziamy
mikroplastiky;

6.zymiai sumazinti bendra atlieky susidaryma ir 50 % komunaliniy
atlieky likuciy.


https://eur-lex.europa.eu/legal-content/LT/TXT/?uri=CELEX:52021DC0400

Zalieji jgudziai akeyviam amzéjimui

Paspauskite debesj ir isbandykite interaktyvy
jrankj, kad suprastumeéte, kaip gyventojy skaicius

veikia musy aplinka.

Sis jrankis gali padéti mokiniams suprasti sudétinga gyventojy skaiciaus
augimo, istekliy prieinamumo ir aplinkos tvarumo saveika, informuojant jy
sprendimy priémima ir veiksmus kaip aktyviy pilieciy.
Mokymosi tikslai:
e Suprasti gyventojy skaiCiaus augimo poveikj gamtos istekliams ir
ekosistemoms.
e leskoti sprendimy, kaip spresti su gyventojy skaiciumi susijusias
aplinkosaugos problemas.

e Analizuoti gyventojy skaicCiaus tendencijy jtaka darnaus vystymosi
tikslams.
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1 uzduotis: Tarsos supratimas per vaizdo jrasa.

Paspauskite mygtuka ir ziurékite vaizdo jrasus
apie tarsa.

Internetiné uzduotis. Tarsos sprendimy tyrimas.

Tikslas. Istirti jvairius tarsos saltinius ir nustatyti galimus sprendimus

jilems spresti.

Jzanga. Jums pavesta istirti jvairias tarsos rusis ir istirti veiksmingus

sprendimus, kaip susvelninti jy poveikj. Jisy iSvados bus panaudotos

kuriant iSsamy veiksmy plana kovai su tarsa jusy bendruomenéje.

Pasirinkite tarsos tipa. Pasirinkite vienag tarSos tipa, | kurj
sutelksite démes;j (pvz., oro tarsa, vandens tarsa, plastiko tarsa).

Tyrimas. Naudodamiesi pateiktais istekliais (svetainémis,
straipsniais, vaizdo jrasais) surinkite informacija apie pasirinkta
tarSos tipa. Sutelkite démesj | jos priezasciy, poveikio ir galimy
sprendimy supratima.

Nustatykite sprendimus. ISnagrinékite jvairias strategijas ir
intervencijas, skirtas sumazinti arba uzkirsti kelia pasirinktam
tarsos tipui. Apsvarstykite tiek individualius veiksmus, tiek
platesnio masto iniciatyvas.
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4 Parengite pristatyma. Parengti daugiaformat] pristatyma (pvz.,
° PowerPoint, vaizdo jrasa, plakatg), kad galétuméte pasidalinti

savo iSvadomis ir sitlomais sprendimais su klase ar grupe.

Nuorodos:

e https://www.greenfacts.org/en/pollution-free-planet/I-2/index.htm

e https://ec.europa.eu/commission/presscorner/detail/en/IP_18 5

e https://eurocities.eu/goals/fight-air-water-noise-pollution/

e https://www.un.org/en/climatechange/climate-action-coalitions\

Sios internetinés uzduoties metu besimokantieji ugdys jvairius jgidZius,
jskaitant:

e Tyrimo atlikima;

e Kritinj mastyma;

e Problemy sprendimg;

e Bendravimg;

e Bendradarbiavimg;

e Skaitmeninj rastinguma;

e Aplinkosauginj samoningumg;

e PilietiSkumo jgudzius.
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Paspauskite debesj ir perziurékite interaktyvy
jrankj ,,Koks oras mano mieste*.

Europos aplinkos agenturos (EEA) interaktyvus jrankis ,Koks oras mano

mieste” leidzia vartotojams tyrinéti ir vizualizuoti oro kokybés duomenis
jvairiuose Europos miestuose ir regionuose. Jrankis suteikia prieiga prie
iSsamios informacijos apie jvairius oro tersalus, jskaitant kietasias
daleles (KD2,5, KD10), azoto dioksidg (NO2) ir ozona (O3), taip pat oro
kokybés indeksus.

Suteikdamas prieiga prie naujausiy oro kokybés duomeny, jrankis
igalina asmenis, politikos formuotojus ir suinteresuotas Salis priimti
pagrjstus sprendimus ir imtis veiksmuy, siekiant pagerinti oro kokybe ir
skatinti visuomenés sveikata bei gerove.


https://www.eea.europa.eu/themes/air/urban-air-quality/european-city-air-quality-viewer

Zalieji jgudziai akeyviam amzéjimui

Dazniausi oro tersalai:

Kietosios dalelés (KD): Ore esancios smulkios dalelés, kuriy dydis
svyruoja nuo rupiy dulkiy iki smulkiy aerozoliy. KD gali prasiskverbti
giliai j kvépavimo takus, sukeldamos kvépavimo taky ir Sirdies bei
kraujagysliy ligas, taip pat prisideda prie matomumo sumazéjimo ir
aplinkos blogéjimo.

Azoto oksidai (NOx): Dujos, susidarancios degimo procesy metu,
pavyzdziui, transporto priemoniy varikliuose ir pramonés
jrenginiuose. NOx prisideda prie pazemio ozono ir smulkiy kietyjy
daleliy susidarymo, sukelia kvépavimo taky problemas ir pablogina
astma bei kitas plauciy ligas.

Sieros dioksidas (SO?2): Dujos, issiskiriancios deginant sieros turintj
iSkastinj kura, daugiausia pramoniniuose procesuose ir elektrinése.
SO2 gali sukelti kvépavimo taky problemas, pabloginti Sirdies ir
kraujagysliy ligas ir prisidéti prie rugstaus lietaus susidarymo,
kenkiancio ekosistemomes ir infrastrukturai.

Lakieji organiniai junginiai (LOJ): Organinés cheminés medziagos,
iSsiskirian¢ios dujy pavidalu iS jvairiy Saltiniy, jskaitant transporto
priemoniy iSmetamasias dujas, pramoninius procesus ir buitines
chemines medziagas. LOJ gali reaguoti su kitais tersalais ir sudaryti
pazemio ozona bei prisidéti prie smogo susidarymo, sukeliancio
kvepavimo taky dirginima ir kitas sveikatos problemas.

70
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< Anglies monoksidas (CO): bespalvés, bekvapés dujos, susidarancios
dél nepilno iskastinio kuro sudegimo, daugiausia iS transporto
priemoniy iSmetamuyjy dujy ir pramoniniy procesy. CO gali sutrikdyti
organizmo gebéjima pernesti deguonj kraujyje, sukeldamas tokius
simptomus kaip galvos skausmas, galvos svaigimas ir nuovargis, o
sunkiais atvejais gali buti mirtinas.

« Sunkieji metalai: toksiski metalai, tokie kaip $vinas, gyvsidabris ir
arsenas, issiskiriantys j org dél pramoniniy procesy, atlieky deginimo
ir ikastinio kuro deginimo. Sie metalai gali kauptis aplinkoje ir
gyvuose organizmuose, keldami pavojy zmoniy sveikatai ir

ekosistemoms.




Zalieji jgudziai akeyviam amzéjimui

Paspauskite ant debesies ir iSbandykite
interaktyvy jrankj misko dangos plotui pazymeéti.

Naudodamiesi zemélapiu, besimokantieji gali vizualiai tyrinéti misko

danga ir jos pokycius laikui bégant, geriau suprasdami misky naikinimo
ir nykimo masta pasauliniu mastu. Tai padeda didinti informuotuma
apie kritines aplinkosaugos problemas, susijusias su misky nykimu ir jo

poveikiu biologinei jvairovei, klimato kaitai ir ekosistemy paslaugoms.

Paspauskite ant debesies ir perziurékite plastiko
sekikilj.

Plastiko sekiklis: edukaciné priemoné, iliustruojanti, koks likimas istikty

vandenyje pluduriuojantj plastika po 20 mety, jei jj iSmestuméte
Siandien savo vietovéje ar bet kurioje kitoje pasaulio vietoje. Kur jis

nukeliaus?

Gairés, kaip naudoti Sias priemones

Jvadas ir susipazinimas:

e Pradékite supazindindami besimokanciuosius su interaktyviomis
priemonémis, pateikdami jy paskirties, savybiy ir rysio su aptariama
tema apzvalga.

e Supazindinkite besimokanciuosius su priemoniy isdéstymu ir
navigacija, pabrézdami pagrindinius skyrius ir funkcijas.
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Demonstravimas ir paaiskinimas:

e Pademonstruokite, kaip naudotis interaktyviomis priemonémis,
zingsnis po zingsnio vesdami besimokanciuosius per skirtingy
funkcijy pasiekima ir narsyma.

e Paaiskinkite kiekvienos priemonés reikSme studijuojamos temos
kontekste, pabrézdami jos aktualuma ir galima jzvalga mokymuisi.

Praktinis tyrinéjimas:

e Skatinkite besimokanciuosius savarankiskai tyrinéti interaktyvias
priemones, leisdami jiems saveikauti su funkcijomis ir duomeny
rinkiniais.

e Pateikite reikiama pagalba ir parama, padédami besimokantiesiems
interpretuoti informacija, analizuoti duomenis ir daryti iSvadas.

Interaktyvios veiklos:
e Sukurkite interaktyviy veikly ar pratimy, kurie integruoty priemoniy
naudojima ] mokymosi procesa.
e Paskirkite uzduotis ar issukius, reikalaujancius besimokanciyjy
pritaikyti informacija, gautg iS priemoniy, skatinant aktyvy jsitraukima
ir kritinj mastyma.

Vedama diskusija ir refleksija:
e Vadovaukite diskusijoms, remdamiesi jzvalgomis ir pastebéjimais,
surinktais naudojant interaktyvias priemones.
e Skatinkite besimokanciuosius apmastyti savo iSvadas, pasidalyti savo
interpretacijomis ir aptarti pasekmes zmogaus poveikio natlralioms
sistemoms supratimui.
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4.2 Tvaraus gyvenimo budo praktikos:

Zmogaus poveikio matavimas

Anglies pédsakas. Siltnamio efekta sukelianéiy dujy kiekis, tiesiogiai arba
netiesiogiai isskiriamas dél zmogaus veiklos, tokios kaip iskastinio kuro
deginimas elektros energijai gaminti, transportui, Sildymui ir gamybai.
Nors matavimas is tikryjy apima daugelio skirtingy pasaulj Sildanciy dujy
— tokiy kaip metanas, azoto suboksidas ir fluorintos dujos — iSmetima,
rezultatai paprastai isreiskiami anglies dioksido ekvivalentu.

Paspauskite ant debesies ir apskaiciuokite savo
anglies pédsaka.

¥2021 m. ES vartojimo pagrindu apskaiciuotas CO2z iSmetimas (anglies

pédsakas) buvo 15 % didesnis nei gamybos pagrindu apskaiciuotas
iSmetimas.

*Nuo 2010 m. iki 2021 m. ES vartojimo ir gamybos pagrindu
apskaiciuotas COz iSmetimas sumazéjo 18 %.

Ekologinis pédsakas: Zmogaus poreikiy gamtai matas, rodantis
biologiskai produktyvios zemés ir vandens kiekj, reikalinga tam tikros
populiacijos gyvenimo budui ir vartojimo jprociams tvariai palaikyti. Tai
apima tokius veiksnius kaip maisto gamyba, energijos vartojimas,
transportas ir atlieky susidarymas.

Paspauskite ant debesies ir perziurékite
@ interaktyvia priemone ekologiniam pédsakui
suprasti.
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Tvaraus gyvenimo budo praktiky kasdieniame

gyvenime kontrolinis sgrasas:

Energijos vartojimas:

ea m o
Commission

W:
Fo ) Fo FO '
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Tarptautiné energetikos agentura (TEA),
bendradarbiaudama su Europos
Komisija, ataskaitoje (,Atlieku savo dalj.
Kaip taupyti pinigus, mazinti
priklausomybe nuo Rusijos energijos,
remti Ukraing ir padéti planetai®, 2022
m.) parengé paprasty veiksmy, kuriy
pilieciai gali imtis norédami sutaupyti
energijos, serijg, siekiant paremti

Ukraing ir iSsaugoti planeta.

éildymo ir oro kondicionavimo

reguliavimas:

e Sumazinkite namy Sildyma nuo
jprasty 22°C+ iki 19-20°C. 1°C
sumazinimas gali sutaupyti apie 7 %

Sildymo energijos.

Zalieji jgudziai akeyviam amzéjimui

Playing my part

How to save money, reduce reliance on
Russian energy, support Ukraine and help
the planet

21 April 2022

JAtlieku savo dalj. Kaip
taupyti pinigus, mazinti
priklausomybe nuo
Rusijos energijos, remti
Ukraing ir padéti
planetai: issamus

vadovas”

e Padidinkite oro kondicionieriaus nustatyma 1°C, kad

sumazintuméte elektros energijos suvartojimg mazdaug 10 %.

Reguliuokite temperattra atsizvelgdami j patalpy uzimtuma.

e Taikykite Siuos termostato reguliavimus tiek gyvenamosiose

patalpose, tiek darbo vietose, kad padidintuméte energijos

vartojimo efektyvuma.

Optimizuokite katilo nustatymus:

e Sureguliuokite numatytuosius

katilo nustatymus, kad

pagerintuméte efektyvuma, o tai gali sutaupyti iki 8 % energijos,

skirtos patalpy ir vandens sildymui.
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Pasinaudokite nuotolinio darbo galimybémis:
o Kadangi ketvirtadalis ES naftos suvartojimo tenka kelionéms |
darba ir atgal, o daugiau nei trecdalis darbo viety yra pritaikytos

nuotoliniam darbui, darbas iS namy gali gerokai sutaupyti degaly
ir pinigy.

Automobilio naudojimo optimizavimas:

e Vaziuokite kartu su kitais kelionése, kurias paprastai atliekate
vieni, taip sutaupydami degaly ir pinigy. Remiantis Tarptautinio
transporto forumo (ITF) tyrimu, dalijimasis automobiliu gali
sumazinti pasaulinj iSmetamuyjy tersaly kiekj net 11 %§®.

e Padidinkite automobilio oro kondicionieriaus temperaturg 3°C,
kad iS karto pamatytuméte degaly naudojimo efektyvumo
pagerejima.

Sumazinkite greitj greitkeliuose:
e Vaziavimas per dideliu greic¢iu yra maziau efektyvus ir sunaudoja

daugiau degaluy.

Skatinkite dienas be automobilio:
e Skatinkite bendruomene dalyvauti ,Sekmadieniuose be
automobilio”, kad sumazintuméte bendra transporto priemoniy
iSmetamy tersaly kiek;.

Skatinkite aktyvy judéjima ir viesgjj transporta:

e Trumpoms kelionéms rinkités éjima pésciomis arba vaziavima
dviraciu, o ne automobiliu. Tarptautiné transporto forumas (ITF)
apskaiciavo, kad dviraciy kelioniy skaicius miestuose visame
pasaulyje nuo 2000 m. iSaugo 60 %. Vien Europos Sajungoje
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vaziavimas dviraciu kasmet duoda 24 milijardy eury nauda, tuo tarpu
automobiliy naudojimas visuomenei kainuoja 500 milijardy eury’.

*¥2014 m. rugpjuti_Aplinkos ir gamtos apsaugos ministerija _pristaté

sesiy_priemoniy, susijusiy_su svaresniu transportu, paketa.

e Kai jmanoma, rinkités viesSgjj transporta, taip sumazindami
asmeninio transporto naudojima.

Kelioniy alternatyvos:
e |lgesniems atstumams rinkités traukinius, o ne léktuvus, kad

sumazintuméte savo anglies pédsaka.

ISmanioji namy technologija:
e Jrenkite iSmaniuosius valdiklius ir skaitmeninius termostatus, kad
Sildymas ir vésinimas buty tikslesnis ir efektyvesnis.

Investuokite j ekologiska transporta:
e Pasinaudokite vyriausybés subsidijomis ir investuokite |
elektromobilj, taip sumazindami priklausomybe nuo iskastinio

kuro.

Energiskai efektyvus apsvietimas:

e Pakeiskite tradicines kaitrines lemputes energija taupanciomis
LED arba CFL lemputémis, kurios sunaudoja maziau elektros
energijos ir tarnauja ilgiau. LED lemputés yra iki 80-90 % energija
taupancios, palyginti su tradicinémis kaitrinémis lemputémis, nes
apie 95 % savo energijos pavercia sviesa ir tik 5 % — Siluma, kitaip
nei kaitrinés lemputés, kurios 80-90 % energijos iseikvoja kaip

Silumaé.


https://unece.org/environment-policyenvironmental-performance-reviews/croatia-package-measures-raise-awareness
https://unece.org/environment-policyenvironmental-performance-reviews/croatia-package-measures-raise-awareness
https://unece.org/environment-policyenvironmental-performance-reviews/croatia-package-measures-raise-awareness
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Atjunkite elektronika, kai jos nenaudojate:
e ISjunkite ir atjunkite elektronika ir prietaisus, kai jy nenaudojate,

kad iSvengtumeéte ,tariamo” energijos suvartojimo.

Naudokite energija taupancius prietaisus:
e Atnaujinkite savo prietaisus ir jsigykite energija taupancius
modelius su aukstais ENERGY STAR jvertinimais, kurie sunaudoja
maziau elektros energijos ir vandens, palyginti su senesniais

modeliais.

Apsiltinkite savo namus:
e Pagerinkite savo namy Silumos izoliacija, kad iSvengtumeéte
Silumos nuostoliy ziema ir sumazintuméte pernelyg didelio
Sildymo poreik].

ISnaudokite naturalig Sviesa:
e Dienos metu iSnaudokite naturalia Sviesg atidarydami uzuolaidas

ir zaliuzes, taip sumazindami dirbtinio apsvietimo poreikj.

Ekologiskas apzeldinimas:
e Strategiskai aplink savo namus pasodinkite medziy ir krumy, kad
vasaros meénesiais jie teikty paveésj ir sumazinty oro

kondicionavimo poreikj.

Energiskai efektyvus maisto gaminimas:

e Gaminkite maista naudodami energija taupancius prietaisus,
tokius kaip indukcinés kaitlentés ar mikrobangy krosnelés, ir
uzdenkite puodus bei keptuves dangciais, kad islaikytumeéte

Siluma ir sutrumpintumeéte gaminimo laika.
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Skatinkite energijos taupymo jprocius:
e Skatinkite namy ukio narius laikytis energija taupanciy jprociy,
pavyzdziui, iSjungti Sviesga iSeinant iS kambario, trumpiau praustis

po dusu ir skalbti drabuzius Saltu vandeniu.

Vandens taupymas
Nedelsdami salinkite nutekéjimus:
e Reguliariai tikrinkite, ar néra nesandariy ciaupy, tualety ir
vamzdziy, ir juos nedelsdami sutaisykite, kad iSvengtumeéte

vandens Svaistymo.

Jrenkite vandenj taupancius jrenginius:
e Senuosius, neefektyvius jrenginius pakeiskite vandenj taupandiais
modeliais, tokiais kaip mazo srauto ciaupai, duso galvutés ir
tualetai.

Taupiai naudokite vandenj patalpose:
e Valydamiesi dantis, skusdami barzda ar plaudami indus, uzsukite
Ciaupa, kad isvengtumeéte nereikalingo vandens naudojimo.
e Rinkités trumpesnj dusg ir apsvarstykite galimybe jrengti vanden;

taupancia duso galvute, kad sumazintuméte vandens suvartojima.

Pakartotinai naudokite pilkajj vanden;:

e Surinkite ir pakartotinai panaudokite pilkajj vandenj, susidariusj
plaunant indus ar skalbiant drabuzius, augalams laistyti arba
tualetams nuleisti. (Svarbu atkreipti démesj, kad pilkojo vandens
naudojimas turi buti atliekamas saugiai ir laikantis higienos
reikalavimy.)

8o



Zalieji jgudziai akeyviam amzéjimui

Atnaujinkite jrenginius, kad jie buty energija taupantys:
e Rinkités energija taupancias skalbimo masinas ir indaploves,

kurios sunaudoja maziau vandens per cikla.

Protingas vandens naudojimas krastovaizdzio tvarkyme:
e Savo sode sodinkite vietinius ir sausrai atsparius augalus, kad
sumazintuméte vandens naudojimga krastovaizdzio tvarkymui.
Naudokite mulciag, kad islaikytuméte dirvozemio drégme ir

sumazintuméte garavima soduose ir gélynuose.

Laistykite efektyviai:
e Lauko augalus ir veja laistykite vésesniu paros metu, kad
sumazintuméte garavima.
e Naudokite laselinj laistyma arba laistymo zarnas, kad vanduo
patekty tiesiai j augaly Saknis ir sumazéty nuotékis.

Rinkite lietaus vanden;:
e Jrenkite lietaus vandens statines ar cisternas, kad surinktumeéte
lietaus vanden; lauko darbams, pavyzdziui, augaly laistymui ar

automobiliy plovimui.

Naudokite baseino uzdangala:
e Kai baseinas nenaudojamas, uzdenkite jj, kad sumazéty vandens
garavimas ir papildymo poreikis.

Sluokite, o ne plaukite Zarna:

e Norédami sutaupyti vandens, vaziuojamasias dalis, Saligatvius ir

kitus lauko pavirsius valykite Sluota, o ne plaukite zarna.
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Naudokite vandenj taupancias maisto gaminimo ir valymo praktikas:
e Plaudami darzoves ar indus, naudokite dubenj arba uzkimskite
kriaukle, kad sumazintuméte vandens Svaistyma.
e Susaldytus maisto produktus atSildykite Saldytuve, o ne po tekanciu
vandeniu.

Sumazink, Panaudok pakartotinai, Perdirbk.
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Paspauskite ant debesies ir perziarekite
@ interaktyvy jrankj, kad pamatytumeéte plastikus
ore

Mazinkite vartojima:

e Jvertinkite savo pirkimo jprocius ir pirmenybe teikite tik butiniausiy
daikty pirkimui.

e Rinkités produktus su minimaliu pakavimu arba pagamintus is
perdirbty medziagu.

Kuomet renkatés produktus, kuriy pakuotés yra minimalios arba
pagamintos iS perdirbty medziagy, galima rinktis is$ keliy varianty, kuriy
kiekvienas turi savo privalumu:

e Perdirbtas popierius/kartonas:
Produktai, supakuoti j perdirbta popieriy ar kartong, yra ekologiski, nes
jile pagaminti i§ antriniy Zaliavy. Sios medZiagos yra biologidkai
skaidzios, atsinaujinancios ir po panaudojimo gali bati lengvai
perdirbamos dar karta.

» Bioplastikai:
Bioplastikai gaminami is atsinaujinanciy biomasés Saltiniy, tokiy kaip
kukuruzy krakmolas, cukranendrés arba celiuliozé. Jie yra alternatyva
jprastiems plastikams, mazinantys priklausomybe nuo iskastinio kuro.
Tacdiau svarbu uztikrinti, kad bioplastikai buty sertifikuoti kaip
kompostuojami arba biologiskai skaidus, siekiant sumazinti poveikj
aplinkai®.

e Stiklas:
Stiklinés pakuotés yra labai tinkamos perdirbti ir gali buti perdirbamos
neribota laika neprarandant kokybés Stiklas yra inertiskas ir neisSskiria
kenksmingy cheminiy medziagy j aplinka.
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Tacdiau stiklas yra sunkesnis ir trapesnis uz kitas pakavimo medziagas,

todél gali padidéti transportavimo islaidos ir duziy rizika.

Pakartotinai panaudokite daiktus:
e Uzuot iSmete daiktus, pagalvokite, ar juos galima pakartotinai
panaudoti arba pritaikyti kitam tikslui.
e Paaukokite nepageidaujamus daiktus, tokius kaip drabuziai, baldai ir
elektronika, labdaros organizacijoms arba dévéty drabuziy

parduotuvéems.

Perdirbkite medziagas:
o Atskirkite perdirbamas medziagas, tokias kaip popierius, kartonas,
stiklas, plastikas ir metalas, nuo jprasty atlieky.
e Laikykités vietiniy atlieky rasiavimo gairiy ir tinkamai iSmeskite
perdirbamas medziagas | tam skirtus konteinerius arba perdirbimo
centrus.

*Kroatija yra viena pirmyjy_Europos saliy,_jdiegusiy_gérimy_pakuodiy

uzstato sistema. Jmoné, valdanti atlieky_surinkima_Kroatijoje,_vadinasi

,Cistocda".

Mazinkite maisto Svaistyma:
e Planuokite valgius ir maisto apsipirkimus, kad iSsvengtuméte per
didelio pirkimo ir sumazintuméte maisto Svaistyma.
e Tinkamai laikykite maista, kad pailgintumeéete jo galiojimo laika, ir
kUrybiskai panaudokite likucius, kad jie neblty iSsvaistyti.

Kompostuokite organines atliekas:
Jrenkite komposto déze arba kruva, kad perdirbtuméte organines

atliekas, tokias kaip vaisiy ir darzoviy likuciai, kavos tirsciai ir sodo

84



Zalieji jgudziai akeyviam amzéjimui
atliekos, ] maistinga komposta sodams.

Rinkités daugkartinio naudojimo alternatyvas:

Vienkartinio naudojimo daiktus, tokius kaip plastikiniai maiseliai, buteliai
ir stalo jrankiai, pakeiskite daugkartinio naudojimo alternatyvomis,
tokiomis kaip medziaginiai maiseliai, nerudijancio plieno vandens buteliai
ir bambukiniai stalo jrankiai.

Remontuokite ir priziurékite:
e Sugedusius daiktus remontuokite, o ne isS karto keiskite juos naujais,
taip pailgindami jy tarnavimo laika ir sumazindami atlieky kiekj.
e Reguliariai priziurékite prietaisus, elektronika ir transporto
priemones, kad pailgintuméte jy naudojimo laika ir iSvengtumeéte
prieslaikinio iSmetimo.

Svieskite ir didinkite informuotuma:
« Svieskite save ir kitus apie atlieky maZinimo, pakartotinio naudojimo
ir perdirbimo svarba, siekiant sumazinti poveikj aplinkai.
e Dalykités patarimais ir informacija apie tvarig praktika su draugais,

Seima ir bendruomenés nariais.

Palaikykite tvarius produktus ir praktikas:

e Rinkités produktus, pagamintus iS perdirbty medziagy, ir remkite
jmones, kurios teikia pirmenybe tvarumui ir aplinkosaugos
atsakomybei.

e Palaikykite politika ir iniciatyvas, kurios skatina perdirbima ir atlieky
mazinima vietos, regiono ir nacionaliniu lygmenimis.
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Sumazinkite energijos suvartojima perdirbant:
e Rinkités produktus su didesniu perdirbto turinio kiekiu, kad
sumazintuméte energijos suvartojima gamybos procesuose.
e RusSiuodami medziagas, tokias kaip aliuminio skardinés ir stikliniai
buteliai, atkreipkite démes} | energijos suvartojima, kad
sumazintuméte perdirbimo poveikj aplinkai.

Paspauskite ant debesies ir perziarekite
& interaktyvy jrankj, kad apskaiciuotuméte savo
asmeninj plastiko suvartojima.

Plastiko tarsos skaiCiuoklé leidzia jvertinti jusy asmeninj plastiko

suvartojima ir jo poveik] aplinkai. Jvede informacija apie savo gyvenimo
buda ir jprodius, galite suzinoti, kiek plastiko atlieky sudarote per metus.
Skaiciuoklés rezultatus panaudokite kaip proga apmastymams ir saves

jvertinimui.

4.3 Mokymasis visa gyvenima:

Mokymasis visa gyvenima vaidina esminj vaidmen] siekiant darnaus
vystymosi tiksly (DVT). Mokymasis visg gyvenima yra aiskiai jtvirtintas
4-ajame tiksle (DVT 4) kaip ,Kokybés SsSvietimas®, kuriuo siekiama
Luztikrinti jtrauky ir lygiavertj kokybiska Svietima ir skatinti mokymosi
visg gyvenima galimybes visiems“10,

lvairus mokymosi metodai ir budai, kuriuos pedagogai gali naudoti,
siekdami uztikrinti vyresnio amziaus suaugusiyjy mokymasi visa

gyvenima:
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Formalusis sSvietimas: Siulykite suaugusiyjy Svietimo programas per
bendruomenés kolegijas, universitetus ir mokymosi visa gyvenima
institutus.

Internetinés mokymosi platformos: Pasinaudokite tokiomis
platformomis kaip ,,Erasmus+“ rezultaty platforma, ,Epale” ir kitomis,
kad pasiulytumete jvairiy temy kursus.

*Kroatijos virtuali profesinio mokymo platforma, kurig_sukure Profesinio

mokymo ir suaugusiyjy_Svietimo agentura (ASQQ),_yra dar vienas

internetinis Saltinis,_skatinantis nuotolinj mokymasi profesinio mokymo ir

suaugusiyjy Svietimo srityse Covid-19 pandemijos metu.

Savarankiskas mokymasis: skatinkite savarankiska mokomosios
medziagos, jskaitant knygas, straipsnius ir internetinius isteklius,
tyringjima.

Mokymasis iS bendraamziy ir studijy grupés: sudarykite salygas
bendradarbiavimui mokymosi procese per diskusijy grupes ir studijy
burelius.

Bendruomeniné veikla: Dalyvaukite vietinése aplinkosaugos
iniciatyvose, pvz., pasivaiksciojimuose gamtoje, sodininky klubuose ir
gamtosaugos projektuose.

Patirtinis mokymasis: Suteikite praktinés patirties ir praktiniy
uzsiémimy, tokiy kaip seminarai ir iSvykos.

Technologijomis paremtas mokymasis: naudokite edukacines
programéles, podkastus, internetinius seminarus ir virtualios

realybés simuliacijas, kad pagerintuméte mokymosi patirt;.
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Mazi zingsneliai
pradedant zaligjj versla:

Apibréziant zaligjj versluma:

.Mes isskiriame du eko verslininky tipus.. ,Aplinkag tausojantys
verslininkai* gerai supranta aplinkosaugos problemas, taciau jie neveikia
aplinkosaugos rinkoje... Antroji ekopreneriy kategorija, vadinama
.zaliaisiais verslininkais“, yra tie, kurie supranta aplinkosaugos

problemas ir kuriy verslas yra aplinkosaugos rinkoje.1“

Svariosios technologijos (angl. clean tech)
orientuojasi  j] esamy istekliy ir

Svariosios " v . . S -
. Tarsos mazinimas technologijy optimizavima, siekiant
technologijos oy .. v .- . S .
ir svarios energijos sumazinti poveikj aplinkai. Jos apima
(angl. Clean tech) . . . v ve
naudojimas technologijas, skirtas tarsos mazinimui,

iStekliy taupymui ir energijos vartojimo
efektyvumo didinimui.

Suteikti sprendimus aplinkai iSsaugoti ir
(arba) patenkinti pagrindinius Zmoniy
poreikius tvariai. Tai apima technologijas
septyniose pagrindinése rinkose
(ekologiska elektros energijos gamyba,

v ) saugojimas ir paskirstymas, energijos
Zaliosios Aplinkos tvarumo g J P Y vgj
.. . vartojimo efektyvumas, medziagy
technologijos skatinimas ..
naudojimo efektyvumas, tvarus

angl. Green tech
(ang ) mobilumas, atlieky tvarkymas ir

perdirbimas, tvarus vandens istekliy
valdymas ir tvari Zemés Ukio ir
miskininkystés praktika), o kiekviena
pagrindiné rinka dar skirstoma | atskirus
rinkos segmentus ir technologijy linijas.

38



Zalieji jgudziai akeyviam amzéjimui

Klimato
technologijos
(angl. Climate

tech)

Kova su klimato
kaita ir atsparumo
stiprinimas

Tai apima inovatyviy technologijy ir
sprendimuy, skirty klimato kaitos
priezastims ir pasekméms susvelninti,
karima. Pagrindinis démesys skiriamas
technologijoms, kurios leidzia sumazinti
Siltnamio  efekta  sukelian¢iy  dujy
iSmetima.

Zaliojo verslo!? rinkos?3:

Spauskite ant debesies ir perziurékite interaktyvy

Zaliojo verslumo e. kursa.

Energijos gamyba

Véjo, saulés, hidro/jury, biokuro, geoterminé ir kitos

(energijos rasys).

Energijos kaupimas /
saugojimas

Kuro elementai, pazangios baterijos ir hibridinés

sistemos.

Energetiné infrastruktura

Valdymas ir perdavimas.

Energijos vartojimo
efektyvumas

Apsvietimas, pastatai, stiklas ir kita.

Transportas

Transporto priemonés, logistika, (transporto) statiniai ir

degalai.

Vanduo ir nuotekos

Vandens valymas, vandens taupymas ir nuoteky

valymas.



https://www.earthday.org/plastic-pollution-calculator-2/#:~:text=Use%20this%20calculator%20to%20learn,your%20total%20consumption%20every%20year.
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Pradéjus kurti 7aliajj versla, labai svarbu OIS vadovas padés jums

uzduoti sau klausimus. daugiau suzinoti apie
Pavyzdziai zaligjj versla.
Produktas:

e Kokias aplinkosaugos problemas ar issukius sprendzia mano
produktas ir kaip jis siulo tvary sprendima?

e Kokias strategijas jgyvendinsiu, kad sumazinciau atlieky kiekj,
energijos suvartojima ir iSmetamuyjy tersaly kiekj, susijusj su mano
produkto gamyba ir platinimu?

e Ar atlikau gyvavimo ciklo vertinimg (LCA), kad jvertiniau savo
produkto poveikj aplinkai ir nustatyciau sritis, kurias galima tobulinti?

e Kokios medziagos naudojamos mano produkto gamyboje ir ar jos yra
atsinaujinancios, perdirbamos ar biologiskai skaidomos?

Operacijos ir procesai:

e Kaip galiu skatinti tvaria praktika tarp darbuotojy ir puoseléti

aplinkosauginés atsakomybés kultura?
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e Ar bus sukurtos zaliosios darbo vietos ir tiekimo grandinés?

Bendruomenés jtraukimas ir socialiné atsakomybeé:

e Kaip pirmenybe teiksiu jvairovei, lygybei ir jtraukciai savo verslo
veikloje ir darbo jégoje?

e Kokiy priemoniy imsiuosi, kad uztikrindiau, jog mano verslas
teigiamai prisideda prie visos visuomenés geroves?

e Kaip galiu bendradarbiauti su vietos bendruomenémis ir
suinteresuotosiomis Salimis, kad sukurciau parama savo zaliojo

verslo idéjai?
Technologijy iSmanymas tvarumui

Skaitmeninio rastingumo jgudziai leidzia asmenims ir organizacijoms
efektyviai naudoti skaitmeninius jrankius ir platformas bendravimui,
bendradarbiavimui ir ziniy mainams.

Virtualus bendradarbiavimas sumazina kelioniy poreikj, taip
sumazindamas su transportu susijusias anglies dvideginio emisijas.
Nuotolinio darbo galimybés, kurias suteikia skaitmeninis rastingumas ir
virtualus bendradarbiavimo jrankiai, gali prisidéti prie biuro patalpy

poreikio ir energijos suvartojimo komerciniuose pastatuose sumazinimo.

Naudojami istekliai:

Paspauskite mygtuka ir ziurékite vaizdo jrasa
apie tai, kaip narsyti internete.
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Paspauskite debesj ir suzinokite, kaip naudoti
ZOOM internetiniams susitikimams.

Paspauskite mygtuka ir ziurékite vaizdo jrasa
apie skaitmeninius dokumentus ir jy redagavima.

Paspauskite mygtuka ir ziurékite vaizdo jrasa
apie virtualiy susitikimy etiketa.

Paspauskite mygtuka ir ziurékite vaizdo jrasa

apie kibernetinio saugumo pagrindus.

Paspauskite debesj ir  suzinokite apie
&skaitmeniniq jrankiy panaudojimg tvariam

gyvenimui.

Elektroniniy atlieky tvarkymas

Elektros ir elektroninés jrangos atliekos (EE atliekos) apima jvairius
daiktus, tokius kaip buitiné technika, IT jranga, apsvietimo prietaisai,
jrankiai, zaislai, medicinos prietaisai (iSskyrus implantus ir uzterstus
gaminius) ir kt. Svarbu atskirti EE atliekas nuo jprasty Siuksliy ir kity rasiy

atlieky, kad jos buty tinkamai utilizuotos.

Paspauskite debesj ir suzinokite, kaip utilizuoti EE
atliekas Kroatijoje.
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