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SUSIPAZINKIME

Esu Renata Lazdin. Pirmojo septynmecio edukologé.

Moteris, mama, mokiné ir mokytoja.

Zmoniy pasirinkimais, elgsena ir tobuléjimu doméjausi visada, galbit todél
savo profesinj kelig pradejau nuo zurnalistikos, komunikacijos ir sociologijos.

Taciau, gimus sunui Dovydui, mano gyvenimas ir profesinis kelias pasikei-
té iS esmes.

Pradéjau dométis vaiko ugdymu. Buvau nustebusi ir netgi, sakyciau, pri-
blokSta — maZzutis, o toks protingas!

Taciau kaip galéciau jam padéti pazinti pasaulj ir augti, kad jgimta ugnis
viska suprasti ir atrasti neidblésty? Emiau domeétis vaiko raida, metodikomis ir
nebegaléjau sustoti.

Parko mamos tapo pirmosiomis mano klausytojomis. O pradejusi kitiems
pasakoti apie Siuos stebuklus nesiliauju iki Siol.

Nuo tos grazios akimirkos praéjo jau deSimt mety, o magiskojo vaiky pa-
saulio pazinimo siulas vis nenutriksta.

Jei laikote Sia knyga rankose, vadinasi, greta yra ir vaiky. Ir, tikiu, tokiy pat
smalsiy kaip maniskiai, 0 jums nestinga noro juos suprasti.

Per Sig netrumpg, jau desimtmetj trunkancia, kelione sukaupiau gausybe
teoriniy ir praktiniy Ziniy, sutikau deSimtis nuostabiy Sios srities profesionaly.
Mane Simtus karty lanké magiskoji ,Ak, Stai kaip!“ akimirka. BUtent jos jkvepta
eémiau savo zinias ir atradimus sieti j vieningg sistema, kuri padeda vaikams aug-
ti harmoningai. Neilgai trukus su skaitytojais sveikinosi ir mano pirmoji knyga
Vienas vaikas — 7 intelektai ,Ji puiki®, — dékojo skaitytojai, taciau man noréjosi
keliauti toliau, pasiulyti Seimoms sistema ir itin praktisky patarimy, kaip smagiai
ir vertingai leisti laika augant drauge su vaikais.

Viso Sio nuotaikingo kaip Kaledy rytas kelio patirtj sudéjau j Sig knyga ir la-
bai noriu pasidalyti Siais stebuklais su jumis.

Juk kai atrandi désningumus, vaiko siautulys, neklusnumas, ciauskesys ar
santykine netvarka, kuria jis sukure, ima atrodyti lyg magiski meno kariniai, kuriais



gali Zavétis ir Zavétis. Dar svarbiau, kad visas erzelis ir emocinis nejaukumas, bu-
ves iki Sio supratimo, garuote iSgaruoja!

Kai mano sunui buvo septyneri, gimé dukryté Luna. Dabar aiskiai jauciu, kad
jos esybe zaviuosi dar labiau, nes kelias, j kurj mane atvede Dovydas, leido pa-
Zinti vaiko esme daug geriau.

Atrasti tokj susizavéjima labai linkiu ir jums. Sis susizavéjimas - lyg kelrodé
zvaigzde, kuri nusviecia kasdiene ruting, jkvepia ir leidZia jaustis ramesniems,
laimingesniems. Butent tokiy stebuklingy atradimy jusy Seimai linkiu kviesda-
ma leistis j kelione su Sia knyga.

O pries pradedama priminsiu tai, ka nuolat primenu ir sau: tik nereikia pul-
ti j krastutinumus!

Savo kelyje visuomet stengiuosi suderinti skirtingus savo vaidmenis, perziu-
reti prioritetus. Man svarbu buti visaverte moterimi, puoseléti santykius, sveikatq
ir socialinius rySius. Tad knygoje yra ir skyrius apie tévy santykius.

Man svarbu buti gera mama, kurios vaikai jauciasi saugiai ir visapusiskai
atskleidzZia savo galimybes.

Man svarbu nuolat mokytis, tad knygoje atrasite jvairiy ugdymo naujoviy ir
prasmingy juy sasaju.

Man svarbu jtraukiai mokyti, tad tai, kas Sioje knygoje sitloma jums, mieli
skaitytojai, yra ne tik gerai apgalvota, bet ir iSméginta bei patikrinta.

Aciu, kad imatés Sio skaitinio.

Renata

Apie ka Si praktiné knyga?

LAuksiniu trikampiu” vadinu principg, kurio stengiames laikytis visose ,Mazyjy
valdy” programose, skirtose Seimoms:

1. VAIKY TOBULEJIMO.

2. TEVY TOBULEJIMO.

3. BENDRO VAIKY IR TEVU PATYRIMO GALIMYBES.

Knyga skirta Seimoms, auginancioms vaikus nuo 1,5 iki 7 mety. Pagrindinis
jos tikslas - padeti tevams kurti aplinkg, kurioje kuo geriau atsiskleisty vaiko in-
telektinis potencialas, jo asmenybés unikalumas.

Baigiantis Siam tarpsniui Zmogaus smegenys yra is esmes susiformavusios -

ne tik suklrusios didZiausia sinapsiy kiekj (jei buvo motyvy joms formuotis), bet



iratlikusios prasminga apsivalyma, per kurj pasalinamos reciausiai naudojamos
sinapsiy jungtys.

u x

Zodis ,intelektas” Siame deSimtmetyje jkanija tai, ko geidzia visi ir kiekvie-
nas. Kartu su savo populiariaisiais biciuliais, ponaiciais ,verslumu” ir ,lyderys-
te” jie kuria bene Svenciausiaja Trejybe, kuri, rodos, isgelbés mus ir masy vaikus
nuo skurdo ir prazuties.

lronizuoju.

Sj savaitgalj su draugais Ziiréjome vieng i$ Hario Poterio filmo daliy. Staiga
suvokiau, kodel Poteriada knygy ir filmy pavidalu taip suzavéjo miljonus, o jos
autoré K. Roling taip praturtéjo.

Magijos pasaulis, stebuklas, burtai yra tai, ko geidzia kiekvienas musy. Tarkim,
man daznai norisi mosteléti burty lazdele, kad po nuostabios vakarienés savai-
me susitvarkyty virtuvé. Sykiais knieti oru nukeliauti iki mokyklos ar darzelio,
kad nereikety ugdyti kantrybes spustyse. O ka noretumeéte iSsiburti jus? Drasiai

padarykite pertraukéle ir Siek tiek pasvajokite.

DidZiausias Poteriados blogisius yra Voldemortas. Jis nemoka myléti, nes jo mama
pastojo uzkeréta meilés eliksyru.

Meilés eliksyru magijos pasaulyje siekiama meilés, o vaiko pasaulyje kar-
tais dirbtinai siekiama intelektinés pazangos - to padariniai gali buti lemtingi.
Tai PIRMOJI Sios knygos sukurimo prielaida — padéti suprasti, kad intelektai ir
kiti vaiko asmenybeés turtai suvesi ne tik demesingumo, meilés ir saugumo dir-
voje, bet ir paprastomis aplinkybemis.

Sioje knygoje pazadéjau sau vartoti daug vaizdingy palyginimy. Juk kaip nuo-
bodu skaityti sausa mokslo kalba parasytas intelektualias knygas. Kitas vaizdin-
gas pavyzdys - varles skrodimas. Ar jums yra teke skrosti varle?

Zvelgiant j Siuolaikines ugdymo madas galima susidaryti jspadj, kad vaiko
potenciala, galbut net visa vaikyste, bandoma isskrosti siekiant protu suvokti ir
pamatyti, pamatuoti ir pasverti. O tai atlikus — atskiras jos dalis ugdyti, tobulinti,
perdazyti, keisti jos funkcijas. Kaip ir varlé, vaiko potencialas gali buti prazudytas.

Jei intelektas vystomas per daug uoliai, pernelyg tiesmukai, jkyriai, vaikas,
Zinoma, gali guviai protauti, taciau nukenteti kitos svarbios jo raidos sritys. Pavyz-
dziui, sumenkti savireguliacija arba merdéti kurybiskumas.

ANTROJI Sios praktinés knygos sukurimo prielaida yra siekimas atskleisti,
kad vaiko intelektinio augimo dirva ne maZiau svarbi negu daigas, kurj norime



iSauginti. Dirva Cia vadinu nuotaikas, poziurius, santykius ir net dienos ritma, ku-
riame auga ir tobuléja vaikas.

PavyzdZiui, mazasis del jusy demesio pasirenges padaryti viska, taciau jei
esate per daug kritiskas, nuolat taisote ir formuojate - vidiné motyvacija nesivysto.

Tik dosnus palaikymas ir tikslingi pagyrimai, vaikams is prigimties budin-
gas vidinio pasisekimo jausmas gali uztikrinti harmoningos asmenybes augima.
Tokios iSorinés motyvavimo priemoneés kaip lipdukai, saldainiukai ar kaupiamo-
ji sistema stambesnei dovanai labai panesij bengaliskaja ugnele - spindi aki-
mirka ir dar ilgai skleidzia nemalony kvapa. Paprastai tariant — neveiksminga.

TRECIASIS Sios knygos sukirimo motyvas - padéti jums suvokti, kad erdve
vystyti ir praktikuoti intelektinj augima isties slypi kasdieniuose dalykuose, vai-
ka supancioje aplinkoje. Tereikia tinkamo poziurio, Siek tiek paskatinimo, kartais
apipavidalinimo ar tylos, jgalinancios vaikg imtis veiksmuy.

Ir toliau laikausi nuomonés, kad svarbiausia vieta, kurioje atsiskleidzia vai-
ko potencialas per pirmuosius septynerius gyvenimo metus, yra namai. Butent
tévy poziuriai ir net mimikos formuoja jo ateities bavj:

tévy laisvalaikis;

téevy uzkandziai;

tévy draugai;

tévy pozilris j pinigus ir vartojima;

tévy vertybiniai orientyrai;

tévy atliekami darbai;

tévy santykiai.

Didelis malonumas matyti savo atspindj vaikuose.

Didelis isSukis suvokti, kad tai lemia jy ateitj. O juk taip tingisi darbuotis da-
bar, kai atrodo, kad vaikas dar mazas.

Taigi, Si knyga atliks savo uzduotj, tik jei jos skaitytojai susitaikys, kad bent
puse jos turinio nukreipta butent j tevy pokytj.

Darbuodamiesi vaiko labui iSsikuopsite ir savo vidinius sandeliukus. Argi
tai ne nuostabu?

Visuomet svajojau iSmokti nerti j baseina. Gal dar iSmoksiu, kai paaugs vai-
kai. Linkiu smagaus nerimo j 7 intelekty lavinimo pasaulj, kuriame Zaismingai ir
nuotaikingai, paprastai ir nevarzomai kursime aplinka, padesiancia sustiprinti jusy
vaika (ir jus pacius). Panérus gali atrodyti, kad triksta oro, bet tai laikina. Baig-
dami skaityti knyga suprasite, kad viskas paprasciau, nei regisi is pirmo zvilgsnio.



100 dieny patyrima suskaidziau j 10 zingsniy. Stai jy temos:
Tevai ir vaikai

Kaip suvokti vaika?

Tevy autoritetas

Matematinis-loginis intelektas

Kalbinis ir muzikinis intelektai

Erdvinis-vizualinis intelektas

Kino intelektas

Emocinis-socialinis intelektas

© P N e G W

Gamtinis intelektas
10. Jo Didenybé Kurybiskumas

Taigi, 7 intelektai ir 4 papildomos iSskyrimo vertos ,tarpintelektines” temos.

Kaip naudotis Sia knyga?

Tai galima daryti trimis budais:

PIRMAS. Patirti jg kaip programa - temines dalys siulo Zinias, o deSimciai
dieny skirta taikomoji dalis padeda Sias Zinias iSbandyti, realizuoti, stebéti, kaip
jos jsikunija. Tikiuosi, kad tokiu budu Zinios pavirs suvokimais. O suvokimai tam-
pa musy dalimi. 7 intelekty lavinimo programos ypac populiarios, nes sitlo ir
teorija, ir rekomendacijas joms (Zaidinimams) praktikuoti.

Taigi, Si praktiné knyga iS esmes yra ketvirtoji 7 intelekty lavinimo programa,
paliecianti kai kurias trijy pirmyjy temas.

ANTRAS. Jei labiau mégstate atsiduoti kurybiniam polékiui, Sig knyga galite
naudoti ir kaip idejy Zinyna - iSausus rytui atsiverskite turinj ir pasirinkite pa-
trauklia, aktualia temg arba tiesiog tg, j kurig pataikysite bede pirstu.

TRECIAS. Sekite paskui balta triusj (follow the white rabbit). Pasirinkite ar-
timiausia dabartiniam vaiko susidomeéjimui arba savo rupesciui praktinj bloka.
Dauguma veikly yra itin populiarios, veiksmingos ir naudingos vaikystéje, taciau
iS viso to gerio vaikas tam tikrais laiko tarpsniais vis tiek turi savo hitus. Ir sekti
jais yra iSmintinga.

Vaiko potencialas vystosi auksciausia pavara, kai jis yra laisvas rinktis, kuo
jam uZsiimti. MUsy, suaugusiyjy, darbas — sukurti Siuos pasirinkimus. Taigi, Si
knyga apie svarbius pasirinkimus, kurie turety buti vaiko galimybiy lauke.



Mégstantiems issukius pasakysiu, kad is knygos gausite didziausig nauda,
jei pridursite prie jos savo uzZrasine — man labai patinka paprasti A4 formato sa-
siuviniai be linijy ar langeliy. Jame Zymekités esmines temos mintis, nusipies-
kite sumanymus, kaip papildyti vaiko aplinka, uzsirasykite eiles ar daing, kurig
norite dainuoti kartu su vaiku. Jame situlau Zymeétis vaiko stebéjimo rezultatus.

Sj sasiuvinj puikiai papildys gery spalvoty piestuky rinkinys.

KETVIRTAS. Atskirg ugdymo galimybiy pasaulj galima suformuoti naudojant
vien sios knygos ritminj repertuara. Tai:

terapiniai (ramintantys ir guodziantys);

pazintiniai (mokantys, leidZiantys pasidzZiaugti tuo, kas aktualu) arba

pasakiski (Zadinantys vaiko kirybiskuma ir vaizduote) karinéliai.

Man labai patinka ugdymo turinj paversti dainuojamuoju ir Sokamuoju reper-
tuaru. Kurinius galima skaityti. Jy patraukluma didina iliustracijos, skirtos ne vien
pamaloninti suaugusiojo Sios knygos skaitytojo akiai, bet ir pritraukti maziesiems.

Galima mesti sau issukj ir kurinius iSmokti atmintinai, papildyti juos savo su-
kurtais judesiais arba tais, kuriuos parinkome mes (QR kodai padés pasiekti kiriniy
vaizdo jradus). Judesio, garso ir vaizdinio vienoveé - tikras intelekto universitetas.

PENKTAS. Knygoje rasite atvartus, skirtus mégautis jais kartu su vaikais.
Taigi Sioje suaugusiesiems skirtoje knygoje esama ir knygelés vaikams. Dél to ji
tikrai magiska.



PROGRAMOS
ZINGSNIS NR. 1
jEGOS N O

ZAIDIMUY
VIDEO 1
apoiTe Ol B

Istorija apie gamtos jéga. Labai labai seniai, kai buvau jauna, stu-
dente, bevaike ir bevyre, dirbau pirmame savo gyvenime darbe. Tai
buvo nevyriausybiné organizacija, tuo metu turéjusi didele jtaka.
Svarbu ne jtaka, o tai, kad darbas buvo kupinas linksmybiy, darbo
iki paryciy, iSvykstamujy posédziy, dideliy renginiy organizavimo
ir mokymuy, taip pat - iki Siol besitesianciy draugysciy.

PavyzdZiui, viena ryta j tuomeciy LR Seimo nariy déZutes pasi-
beldé tukstanciai interesanty laiSky - tuo paciu vertybiniu klausi-
mu. Juk norint atkreipti démesj, reikia ypatingy priemoniy.

Veikiausiai nuo iSsekimo susirgau plauciy uzdegimu. Gera
ménesj nedirbau. Kolegos uoliai bandé iSsiversti be manes, bent
dalj darby daryti patys. Buvo nelengva. Pasveikus manes laukeé
komandiruoté j Klaipéda.

Po darby leékéme prie juros. Begte atbégau ant auksciausios
kopos virSunés, na, Zinote, ta magiska vieta, iS kurios pamatai
jura. Ir kai iSsiskyrimo buta ilgo - Sirdis nori iSSokti iS krutinés.
Pamirsusi, kad po kojomis Svelnus, bet vis dar vésus balandzio
smélis, nusispyriau batus ir puoliau braidyti. TroSkulys tai pada-
ryti buvo nepaprastai stiprus. Vienas kolegy griebes mano batus
léké iS paskos ir Sauké: ,Renata, stok, vél susirgsi, mes nebeis-
tversime! Apsiauk tuoj pat.”

Tuo metu tai atrodé paikysté, o dabar jau Zinau, kad gamta,
tiesioginis (basas) bendravimas su ja yra vienas geriausiy budy
pakrauti vidinéms baterijoms. Ypac ten, kur susitinka kelios sti-
chijos (vanduo, Zemé ir dangus).

Taip nepakrauna guléjimas ant sofos.
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Kavos gerimas terasoje.

Ir kitos tingéjimo ir vartojimo praktikos.

Vaikas, kol yra vaikas, ima, o ne duoda. Duodame mes - jo sau-
gotojai. Ir duoti reikia tureti ka. Tad vaikas semiasi jégy iS musy,
0 mes turime semtis jy i kity Saltiniy.

Kai esi kupinas jégy, visos uzduotys lengvai jveikiamos. Net ir
tévysté rezimu 24 / 7.

Vaikas gamtos galia jaucia iS prigimties. Todél kartais, kai jj
uzplusta sunkios emocijos, — krinta ant Zemeés. Tai jam padeda
nusiraminti.

Taigi, Sio zingsnio praktikos nukreiptos j tévy jégy taupyma ir jy papildyma. Vie-
nintelis budas pajusti jy nauda - tikrai pameginti.

Atkakliuosius ir drasiuosius kvieciu imtis viso saraso (poveikis bus kur kas
stipresnis), o kitus - iSsirinkti i3 sgra3o tiek, kiek atrodo jveikiama. Pasizymékite
savo ketinimus ant lapo ir pasistenkite juos jgyvendinti.

AS stengiuosi nuolat gyventi tokiu rezimu. Zinoma, pasitaiko nukrypimy, ta-
Ciau kai pajuntu, kad erzelio ima daugeti, o jegos sekti — susiimu ir jsijungiu jegy
taupymo ir kaupimo rezima.

Ramus, iSsimiegoje, létai judantys ir neskubomis kalbantys tévai — TIKRI
KARALIAI IR KARALIENES - gali nuraminti prigimtinj ir nataraly vaiko nerimas-
tinguma be jokiy papildomy metodiniy priemoniy. Tai - musy siekiamybe.



1. Jegy gaudykle

Visg savaite kasdien ne tik ilsékités, bet ir aktyviai semkités jégy. Jeyvendinant
Sig programa per 10 numatyty dieny kvieciu net kelis kartus pakrauti suaugu-
siojo baterijas:

1. Aplankykite gamtg ir pabukite jos apsuptyje. Kaip jau supratote i$ isto-
rijos apie jura, gamta turi neissemiamy energiniy istekliy.

2. Eikite ilgo pasivaiks¢iojimo (apie 1,5 valandos). Jei tai darysite gamtoje -
poveikis bus dar stipresnis.

3. Tylos (nebendravimo) praktika (pusdienj ar bent 1,5 valandos). Per $ig
praktika nebendraujama su kitais Zmonémis, nesinaudojama technologijo-
mis, negalvojama apie darbus ar buitinius rupescius. Taciau Sios praktikos
metu galima, pavyzdziui, gaminti, raveti gelyng arba vaikscioti. Jei norite
tai atlikti, kai vaikai namuose, pasakykite jiems, kad ZaidZiate tylos karaliy.

4, Sportas. Keliaukite pasimankstinti. Drjstu teigti, kad net nacionaliu ly-
gmeniu galety buti priimtas sprendimas finansuoti jauny tevy manksta.
Tai padety isspresti daugelj problemy tiesiog uzkertant kelia joms atsirasti.
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Zinoma, rekomendacija eiti sportuoti tapo jau kone banali. Zinome jg, bet
per daZnai tiesiog tingime jgyvendinti. Juk neturime jégy! Nuo Siol Zinosite, kad
manksta, nors ir iSvargina king, padeda pasisemti stiprybeés. Taigi pasimanksti-
nus bet kokios problemos - buities ar santykiy — atrodys mazesnes ir jveikiamos.

Sj punkta taikykite kaskart, kai pajuntate, jog koks nors ripestis per daug
slegia. Nieko nelaukdami keliaukite mankstintis arba pasivaikscioti gamtoje.
O kartais tiesiog padarykite 30 Suoliuky vietoje. AS, pavyzdziui, Sokinéju, kol de-
galai pilasi j baka.

2. Tyla - gera byla

Atlikdami S eksperimentg sumazinkite triukSma:

a. Darbo reikalus, popierius ir nebaigtus darbelius palikite uz namy dury.
Dangus nesugrius. Darbdavys visuomet bus linkes apkrauti jus darbais,
visada bus kas nors nebaigta. Paradoksalu, bet vakarais ir savaitgaliais
nedirbdami kaipmat pastebeésite, kad dienos nasumas padideéjo.

Jei vis délto sunku numalsinti §j troskulj — skaitykite profesine literatu-
ra (popierine). Susikaupes suaugusysis padeda susikaupti ir vaikui. Sis
kaipmat nurimsta, kai jsitaisai su knyga.

b. Bidami namuose iSjunkite visus pypsiukus ir vibracijas, dar geriau - vi-
sai iSjunkite interneta. Kalno drasos reikes jveikti nora vis patikrinti, kas
ka parase, bet, patikekite, efektas bus stulbinantis.

c. Nenarsykite feisbuke, instagrame ir kituose socialiniuose tinkluose.

O jei tai per drasu — nustatykite, kiek laiko per dieng galite tai daryti, ir
nedarykite, kai vaikai namuose ir nemiega.

ISsiblaskiusia tévyste (angl. distracted parenting) vadinama tam
tikra pabégimo (eskapizmo) forma, kada tévai narso feisbuke, pin-
tereste, tviteryje, instagrame arba susirasinéja su draugais, kad
iSvengty kasdienio vaikRy auginimo vargo.

Kas Cia baisaus? Gaudami tik dali demesio augantys vaikai
netenka galimybeés visavertisSkai formuoti savo smegeny ir elg-
senos, nes butent per bendravimg su suaugusiuoju jie mokosi
ne tik kalbos (o Sios vystymosi sutrikimas jau seniai tapes ma-
sinis), bet ir paZjsta pasaulj, socialinio elgesio normas ir moRkosi



valdyti save. Placiau ieskokite pagal raktaZodZius: dangers of dis-
tracted parenting.

Geriau suvokti sio reiSkinio esme pades filmas ,Socialiné di-
lema“ (2020 m.) (angl. The Social Dilemma).

3. Optimizuokite maistg

Seimos ,maitinimo” organizavimas yra viena i3 daugiausia laiko reikalaujanciy
sriiy. Kai kuriems suaugeéliams butent tai atima visas jégas. Kaip apsisaugoti
nuo tokio beprasmisko jégy Svaistymo?

-+ Apgalvokite visos savaités valgiarastj, rinkités greiciau pagaminamus
visavercius patiekalus. Pavyzdziui:

+ Makaronai, pagaminti i$ leSiy, Zirniy, avinzirniy arba kukurizy. Vaikai
dievina makaronus, taciau Sie nebUtinai turi bati kvietiniai (juk kvie€iy
produkty ir taip valgiarastyje per daug).

+ Omletai ir kiti patiekalai iS kiausiniy. Gelbéjimosi ratas, kai vaikai jau alkani
kaip zverys, o mes tik jzengeme j namus. Turedami namuose kokybisky
kiausiniy labai greitai pagaminsime soty ir visavertj maista. Tokj patiekala
galite papildyti smulkiai tarkuotomis morkomis, cukinijomis, skrudintais
Cesnakais ir, zinoma, suriu.

+ Sriubos (su leSiy makaronais) - greitai paruoSiamas, ne tik kiing Sildantis
maistas, bet puikiai tinka ir vakarienei.

Skyriuje apie tvarkq ir ritmg geriau suprasite, kodél kai kurie vai-
kai labai konservatyvis maisto atzvilgiu, nemegsta saloty, tros-
Riniy ir net kai kuriy sriuby. Taciau Sis konservatyvumas neretai
JjveiRiamias vien teisingu Zodiniu pateikimu. Stai mano mieloji
Lina beveik viskg valgo be nieko. Makaronus be nieko, tik su si-
riu. Omletg be nieko, tik su cukinija.

- O kodel sriuboje yra Zoleliy? - Rlausia Luna.

- Nes morkyteés ir Zolytes labai susidraugavo ir noréjo pazaisti
kartu, — atsako mama.
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- Pasirtpinkite visaverciais uzkandziais. Zaliavalgiai patvirtins, kad ne

visuomet reikia valgyti pagamintus patiekalus. Jau geriau visaverciai
negaminti uzkandziai nei Slamstmaistis iS uzkandiniy ar pusfabrikaciai
su priedais.

Kas gali tapti jusy ir vaiky uzkandziais?

RieSutai;

Vaisiai;

Darzoves;

Zalieji kokteiliai;

Salavijy sekly pudingas (tereikia su savimi nesiotis stiklainiuka su séklomis
ir prireikus uzpilti jas vandeniu).

| maisto gaminima ir virtuves tvarkyma jtraukite visus Seimos narius.

Tai ne tik padeés jums, bet ir suteiks prasmingo terapinio uzimtumo
kitiems Seimos nariams (nors galbit i3 pradziy jie niurzgés nepatenkinti).

Jiisy vaikas nevalgus?

Gali buti, kad patys jj tokiu pavertéte. Pirmieji vaiko metai labai

kuniski, todél visaverté mityba ir tustinimasis turi didziule jtaka

jo savijautai. K3 jau kalbeti, kad visaverté mityba pakloja gera pa-
grinda intelektiniam ir emociniam vystymuisi.
Kas padeda formuoti teisingus mitybos jgudzius?

1. Valgyti tiek, kiek norisi. Nejtikétina, bet vaiko kiinas tikrai gali
jausti, ko ir kiek jam labiausiai reikia. Tad dera susilaikyti nuo
vaiko maitinimo savo nuozitra. Dar SauksStelj uz mamyte suval-
gykite patys. Sykj maziau pavalges vaikas mieliau kabins koSe
kita karta. Negaminkite antro patiekalo, jei vaikas surauke nosj
pamates pirmajj. Obuolys neleis badauti.

2. Valgyti savarankiskai net nuo mazy dieny. Vaikai labai greitai
iSmoksta valgyti savarankiskai, jei apgalvojame, kaip jiems ta
maista paduoti, ir netingime Sviesti, kai vaikas valgyti dar tik
mokosi.



3. Valgyti tyloje. Nevalgyti Ziurint filmukus ar kitokj ekrano turinj.
Jis trukdo vaikui net suvokti, kad jis valgo. O tai - tiesus kelias
i antsvorio ar kitokias mitybos bédas. Nekalta, bet pavojinga.

4. Duoti tik teisingus pasirinkimus. Jei vaikas, tiksliau, jo smege-
nys, matys galimybe gauti greita energijos doze - jos taip ir
padarys. Taigi jei vaiko akiratyje yra angliavandeniy: duonos,
trapuciy ar kity miltiniy gaminiy, saldumyny ar vaisiy, jis juos
ir pasirinks. Leiskite rinktis tik iS sveiko maisto sgraseélio. O kity
produkty, jei sunku atsilaikyti, namie tiesiog neturékite. T3 patj
pasakycCiau ir apie per daznus uzkandziavimus.

5. Jtraukite vaika j valgio gaminima. Zavékités maisto produktais,
duokite juos pauostyti, paziuréti, kur jie auga, kokia jy spalva,
kaip vadinasi jy skonis.

6. Kuo daugiau ragaukite. Jei jusy vaikas dar negimeé arba gyvena
savo pirmuosius gyvenimo metus - jusy valgomo ir jam duoda-
mo ragauti maisto jvairove yra raktas j valgaus vaiko auginima.

Kurj laika man gaminant Liina (nuo 1,5 iki 3 mety) vis lupdavo Ces-
nakus ir svogunus. Prilupdavo daugiau, nei reikia, bet juk smulkio-
sios motorikos vystymasis vyko zaibisku greiciu. Prading mokykla
lankantis jos brolis Dovydas labai mégsta kepti pyragus. Paskutinj
karta, kai vaikai buvo like su aukle (kol mudu su vyru ripinomés
poros darna), Dovydas iSviré visiems piety minestronés ir iSkepé
marmurinj keksa.

Beje, apsizvalgykite parkuose ir zaidimy aikStelése. Juose gausu
nutukusiy vaiky, paaugliy pilnomis rankomis Red Bull, traSkuciy
ar kitokio Slamsto. Suvokti, prie ko gali privesti tokie menknie-
kiai kaip gazuoty, saldinty cukrumi gérimy vartojimas ar visokie
produktai su pridétiniu cukrumi gali padéti filmai. Rekomenduo-
ju ,DZeimio cukraus karstine“ (2015 m., angl. Jamie’s Sugar Rush)
bei serialg ,Maisto revoliucija“ (2010 m., angl. Food Revolution).
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4. Uzimtumo revizijos

Atlikite savo uzimtumo revizijg. Kam skiriate daugiausia laiko? Kas jus labiau-
siai vargina, o gal net nervina? Pasizymékite problemas ir prie kiekvienos uzra-
Sykite po tris sprendimo budus. Vienas is jy — visuomet susitaikyti ir daryti viska
su gera nuotaika.

Tokig revizijg stengiuosi atlikti bent kartg per ménes;.

Vasara aptikau net du dalykus, kuriuos pakeitusi sutaupau kalnus laiko. Pir-
ma, mane labai vargindavo migdyti Luna. Ji taip sunkiai uzmigdavo, kad reikedavo
1-2 valandas vartytis su ja lovoje, o man, veiklos Zzmogui, tai nepaprastai sunku.
Paprasiau vyro, patikinau, kad jei jis apsiims migdyti, as sutvarkysiu namus ir §j
ta prasmingo nuveiksiu, priduriau, kad busiu laimingesne ir labiau atsipalaida-
vusi. Tai pakeité mano savijauta is esmes.

Sykj per tokia revizija nustaciau, kad mane vargina tvarkytis. Beveik tuo pat
metu perskaiciau vienuolio jZvalga, kad tvarkymasis yra manksta. PapildZiau vie-
nuolio mintj nuotaikinga muzika (jos kartais klausausi per bevieles ausines, taip
ir nuo vaiky klegesio pailsiu).

Atlikite savo vaiky uzimtumo revizija.
Pavyzdziui, bureliai yra gerai, bet nebutina jy rinktis kitame miesto gale ir dar
tokiu metu, kai patenkate j spustis.
Nebent jUsy tai nevargina arba randate budy suderinti interesus ir, uzuot
narse telefone tada, kai vaikas mégaujasi bureliu, einate pasivaikscioti.
Vaikams namuose leidziate zaisti smeliu, taciau Zaidimui pasibaigus valan-
da tvarkote, ir jus tai iSmusa i$ veziy? Atsisakykite smelio arba apgalvokite, kaip
jj pateikti, kad aplinka po uzsiemimo nevirsty papludimiu. Gal padés gili kepimo
skarda? O gal nedidelis rankinis siurbliukas, kuris ir vaikams bus smagus nau-
doti savarankiskai?

5. Diskoteka!

Truputis judesio praskaidrins net nilriausia diena. Vaikas, kaip ir suaugusysis, is
prigimties yra judesio ir Sokio Zzmogus. Muzika yra musy kraujyje.

Surenkite trumpute diskoteka. Neabejoju, kad esate tai dare, kai buvote jau-
nesni. Ir dabar kartais darote, bet retokai, nes vis truksta laiko. Jsijunkite savo ir
vyro jaunystés dainas ir smagiai pajudékite. Sokiy endorfinai apsvaigins geriau
nei taure vyno. Kartokite kasdien.



6. Girkite!

Sjkart revizijg nukreipsime ne j vaikus, o j savo antraja puse.

A. Nubude ryta padékokite uZ tai, kokie Zmonés jus supa. Jvardykite sau
partnerio privalumus.

B. Girkite vienas kita vaikui girdint.

C. Nepeikite vienas kito vaikui girdint.

D. Paprasykite vienas kito kg nors padaryti, nes tas Zmogus yra ypatingas ir
tik ji(s) tai gali. Garsiai tai jvardykite. ,Brangioji, patark, kaip man pasielgti Siuo
darbiniu klausimu? Tu taip gerai iSmanai santykius.”

E. PabréZkite, jog kazka sprendzia tik tas Zzmogus (,Kur keliausime, nutars
tétis / mama’).

7. Optimizuokite namus

Taip, taip, atlikite buities patogumo revizija ir uzkimskite visas laika siurbiancias
skyles. PavyzdZiui, jei pavirsiy valiklj laikote vonioje, o kai nutariate kg nors is-
valyti virtuveje zingsniuojate jo paimti j vonia ir uztrunkate 9 sekundes, vadina-
si, per metus iSsvaistote apie valanda laiko. Pakabinkite kita buteliuka virtuveje.

ISlavine savo pastabuma atrasite deSimtis tokiy neracionalumy, kurie su-
taupys istisas dienas poilsio.
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