DEMESINGAS TEVYSTES MENUO
MAMA, TETI, SKIRK LAIKO SAU!

Pastvaiksciok
gamtoje ir
pastebek, kg
matat, kq
girdi, kg
uzuodi.
Sumazinsi
itampq. Pasirink savo
megstamaq
daing ar
melodijq ir
pasok su vaiku.
Sukursi ritualg.
Apkabink
save, savo
vaikg ir
kitus tau
artimus.
Per
pusrycius,
pietus ar
vakarieng
pirmajp kqsny
ragauk

smalsiaz.

Uzdek ant
pilvo rankg ir
pastebek, kaip
Jis juda, kai tu

kvepuoyi.

Nurimst.

Sunkiq
akimirkg, kai
bus liudna ir

sunku,
parasyk sau
padrgsinimo

zodzius...

Pasirgzyk
lovoje, pajausk
kung ir leisk
pastebeti savo
pozicijg. Rytas
sau.

Padekok
sau, Savo
vatkui ir
kitiems.
Acu,
kad..."
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Pasakyk sau
komplimentq
ir pasijust
labiau
pasitikintis
savimi.

Skirk 15
Mminucily
pabuti tyloje
SU Savo
MINLImis.
Tyla atstatys
energiyaq.

Judek.
Pasirink savo
Judéjimo
ritmg. Taip
pagerinsi
fizing ir
proting vetklg.

Apsidairyk

aplinkui ir

jvardink: 5
datktus, kuriuos
matai, paliesk 4

datktus, pastebek 3

garsus, uzuosk 2

kvapus ir paragauk
1dalykg. Taip gris

1 'Cia ir dabar’.

Stebek savo
kuno pojuctus,
jausmus ir
mintis, kai est
suerzintas,

piktas...

Vakare, po
darbo
uzsidek
Zvake, stebek
jos liepsnq.

Suplanuok ir
paskirstyk
darbus,
itraukdamas
1r turedamas
pertraukeles
sau.

Nusisypsok
sau,
Ziuredamas g
veidrody.
Nusisypsok
vaikui,
artimud,
draugui.
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ISsimiegok,
gerai
maitinkis,
gerk
vandeny,
pasilepink
vonioje.
Palik praeity
uz nugaros,
parasyk jai
laiskq. Ir tg
laiskg paleisk
(suplesyk,
sudegink).
Pasakyk
tvirtg "NE"
tiems, kas
nort
perzengti
tavo ribas. o
Prisimink

vaikystes skony,
patiekalg, kuris
kelia silciausius
prisiminimus.

Pasigamink j;.

Paskaityk
idemiai
pasakq savo
vatkut, lyg
pats butum
herojus.
Pazaisk kartu
su Seima.
Pasirink
zZaidimg ir
pazadink savo
viding vaikg.
Pasitik
artimuosius
su
dziaugsmu.
Kai tai
padaryst,
kitiems nekils
noras
bambéti. Pradek
rasyti
dienorasty,
tai islaisvins
nuo
neramiy

minciy.
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Prisimink
pamirstus
pomegius,
veiklas,
kurios tetke
dziaugsmo.
Imkais jy.

Leisk sau
nieko
nevetikti,
tiesiog buti,
megaukis
tuo jausmu
ir potyriu.

Parenge Klaipedos pedagogineés psichologineés tarnybos psichologé, Lina Noreikiene

Palepink save

17 savo
artimuosius.
Darydami
gera,
jauciames
laimingz.

Lyginkis su
savimi.
"Dabartinis
as, koks as?

Koks
noreciau
buti?"

Medituok,
plaudamas
indus: stebek
k.em;?més Pasirink
mmkscléum% vieng darbg
ifch’lu ;;;3 vienu metu.
pruma, Stebek, kai
ploviklio kvapg, ;azisiesgup
vandens garsq, .
pajausk indo
formaq.
Atrask pojucius.
Paklausk
savgs, ko
galiu
pasimokyti
1S savo
vaiky.

Uzsirasyk :)
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