: TARGAMADZE

GEROS MOKYKLOS
KONCEPCIOS
JGYVENDINIMO LINKMES.

BENDROJO UGDYMO

MOKYKLA

KRYZKELEJE:
akivarai ir kalgrinda

Klasés valdymo psichologiniai aspektai. Laima Kyburiené

Visiems gerai suprantama, kad mokytojai ir mokiniai beveik puse¢ savo aktyvaus laiko
praleidzia socialin¢je aplinkoje, vadinamoje — klaséje, btent Cia ir vyksta nuolatiné
sgveika. Mokytojai veikia mokinius, mokiniai — mokytojus, jiems kartu veikiant
formuojasi grupé. Kokie grupés (klasés) valdymo pasirinkti metodai yra efektyviis
priklauso nuo daugelio veiksniy.

Reikéty didelj démesj atkreipti ] mokytojo vadovavima, kaip jis sugeba jtakoti
ugdytinius nasiam darbui. Mokytojas arba vadovas norédamas sékmingai ugdyti
mokinius, turi gerai iSmanyti ne tik atskiry mokiniy asmenybés savybes, bet ir visos
klasés kaip bendruomenés ypatumus, kurie turi didelg jtakg darbo sékmei bei kiekvieno
grupés nario asmenybes saviraiSkai. Galy gale mokytojui privalu gerai pazinti ir iSmokti
valdyti patj save. Svarbiausia grupés (klasés) valdyme yra sukurti teigiamg atmosfera,
kurioje bty jau¢iamas saugumo, bendrumo, jaukumo, pasitikéjimo pojiitis.

Geros mokyklos koncepcijos jgyvendinimo linkmés. Vilija Targamadzé
Zmogaus, visuomenés gyvenime mokyklos vaidmens neistrinsi. Galima pakoreguoti
mokyklos jvaizdj, bet ne jos esme. Sios mokslo studijos tikslas — nubrézti Geros
mokyklos kiirimo linkmes, kurios gali biiti jos tapsto slinktimis. Si mokslo studija
neapsiriboja tik moksline analize — ji apima ir taikomajj Geros mokyklos kiirimo
aspekta.

Bendrojo ugdymo mokykla kryzkeléje: akivarai ir kulgrinda. Vilija Targamadze
Monografijos tikslas — nubrézti bendrojo ugdymo mokyklos akivary eskizus ir
projektuoti mokyklos kuilgrinda.

Uzdaviniai:

1. Pateikti Lietuvos bendrojo ugdymo mokyklos esminiy akivary jzvalgas.

2. Nubrézti Lietuvos bendrojo ugdymo mokyklos galimos kiilgrindos eskiza.

Tai jgyvendinama, atskleidziant, kad bendrojo ugdymo mokyklos istorijoje biita
nemazai akivary, kurie ir dabar turi jtakos jos veiklai. Pateikiamos galimos mokyklos
perspektyvos jzvalgos, kuriomis remiantis, galima modeliuoti mokyklos, siekiancios
tapti gera mokykla, veikla.

Alternatyvi bendrojo lavinimo mokykla: mokyklos naratyvo kontarai

Vilija Targamadzé

Monografija skirta edukologijos mokslininkams, studentams, Svietimo politikams ir
reformatoriams, pedagogams ir kitiems, besidomintiems bendrojo lavinimo mokyklos
veiklos tobulinimu. Pateikiama alternatyvios mokyklos samprata, kriterijai, jaunimo
mokyklos kaip alternatyvios tradicinei bendrojo lavinimo mokyklai linkmés ir
slinktys, pateikiami autorés kartu su kolegomis sukurti modeliai, skirti mokyklos
veiklos tobulinimui.Taip pat pateikiamas autentiskas Projekcinés pedagogikos
modelis. Knygoje pateikti empiriniai tyrimai ir teorinés jzvalgos sudaro prielaidas
alternatyvios mokyklos modeliavimui ir atveria slépinj, kodél iki Siol nedominuoja
Lietuvoje laisvojo ugdymo paradigma, kurios jau orientyras buvo Lietuvos Svietimo

koncepcijoje(1992) ir LR Svietimo jstatyme(1991). Monografijoje bréziami galimi mokyklos kaitos, jos
veiklos tobulinimo scenarijai.

MATEMATIKOS KURSO
KARTOJIMO MEDZIAGA

Pagrindinés mokyklos matematikos kurso kartojimo medziaga.

Kornelija Intiené, Vida Meskauskaité, Zydriné Stundziené.

Matematikos kurso kartojimo medziaga ne tik puikiai pagelbés rengiantis PUPP, bet ir
bus labai naudinga bandant prisiminti dalykus, kuriy mokytasi ankstesnése klasése.
Visas V—X klasiy algebros, geometrijos, statistikos ir tikimybiy teorijos kursas
sudalytas j 30 skyriy. Knygutés struktiira jprastiné: teorija su pavyzdziais, tada —
18spresty uzdaviniy pavyzdziai ir galiausiai — uzdaviniai savarankiSkam darbui.
Spresdami uzdavinius galésite ne tik pakartoti jgytas matematikos zinias, bet ir
pasitikrinti, ar néra like mokymosi spragy, ar tinkamai pasirengta pagrindinio ugdymo
pasiekimy patikrai. Visy uzduociy atsakymus rasite knygelés pabaigoje.
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Tomas .
Venclova

Lletuvos

Lietuvos istorija visiems, | tomas. Tomas Venclova

Nauja jdomi knyga apie Salies istorija ,,Lietuvos istorija visiems, I tomas® - tai vieno
zinomiausiy Lietuvos intelektualy, poeto, eseisto, Jeilio universiteto profesoriaus
Tomo Venclovos darbas.

ISleistas pirmasis ,,Lietuvos istorijos visiems* tomas pasakoja istorijg nuo
neandertalie¢iy ir kromanjonieciy laiky iki Lietuvos DidZiosios Kunigaikstystés
padalijimy. Autorius taip pat rengia antrajj toma, apie naujyjy laiky Lietuvos istorija.

Barbarosa. Robertas Petrauskas

Tai knyga apie Barbarosos operacijg, prasidéjusig 1941 metais, kai Vokietijos
kariuomené verzési j Soviety sagjunga.

Karas, kuris prasidéjo 1941 metais tarp Vokietijos ir Soviety sajungos neturi jokiy
precedenty. Vokietija puolé Soviety sajungg visiSkai nepasiruosSusig ir karo pradzioje
Slavé teritorijas nejtikétinu greiciu. Taciau birzelj pradétos kovos nesibaige iki
ziemos kaip tikéjosi vokieciai, o veltis j ilgg ir varginantj karg jie nebuvo pasiruosg.
Vis délto karas tesési iki pat 1945 mety, kai vokieciai galutinai kapituliavo. Karo
padariniai buvo itin tragiski abiem puséms — vien per 1941 metus, t. y. per mazdaug
Sesis karo ménesius Zuvo apie 5 milijonus kariy.

Vokie€iams puikiai sekési nuo pat 1941 m. pavasario, jie uzkariavo nemazai
Europos teritorijy, turéjo sgjungininky. Vis délto Soviety sgjungos pajégos buvo kur
kas didesnés, o ir ginkly bei karo technikos jie turé¢jo daugiau. Taciau tos pajégos

buvo nepasirengusios staigiam puolimui. Nors ir tikédamasis konflikto su Vokietija, Stalinas mané, kad
Vokietija nesiry$ kovoti dviem frontais ir Soviety Sgjungos nepuls tol, kol nebus nugaléta Jungtiné
Karalysté. Stalinas mané, jog tai turéjo jvykti ne anksc¢iau kaip 1942 m. vasarg. Be to, Stalinas buvo nuzudes
ar ikalines daugybe patyrusiy Raudonosios armijos karininky, o juos pakeite jauni ir nepatyre karo pradzioje

pridaré daug klaidy.
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Be Siandienos rytoj nebiity vakarykstés dienos. Filosofiniai mintiniai
Zaidimai. Yves Bossart

Knygoje pateikiami patys jvairiausi skirtingy laikotarpiy Zinomiausiy pasaulyje
filosofy mintiniai zaidimai, arba mastymo eksperimentai. Jau daugiau nei du
tikstancius mety tokie mastymo eksperimentai yra svarbus ir veiksmingas
filosofijos jrankis. Mastymo eksperimentas — tai hipotezé, teorija ar principas, kai
mastant galvojama apie pasekmes: kas gali atsitikti arba kas atsitikty, jeigu?..
Tokie mastymo eksperimentai padeda rasti atsakymus j esminius gyvenimo
klausimus. Taip pat pateikiamos filosofinés mjslés, proto Zaidimai ir analogijos,
susijusios su svarbiausiomis filosofijos temomis. Nagrin¢jami laimés, erdvés,
laiko klausimai, moralés teorijos. Skaitant knygg atrodo, tarsi sédétuméte prie
vieno stalo su garsiausiais filosofais ir tame draugiSkame ratelyje mégintuméte
suprasti jy teorijas, pateiktuméte savo

Zaidimai, kuriuos ZaidZia Zmonés. Eric Berne

Psichiatrijos klasika tapusioje knygoje Eric Berne pristato nauja pozitirj i tai, kaip
zmongs elgiasi vieni su kitais. Transakcinés analizés prielaidos teigia, jog Zzmogaus
ego gali buti trijy buseny — Tévo, Vaiko ir Suaugusiojo. Psichiatro teigimu,
neigiama elges] daZniausiai lemia Siy biiseny kaita ir persipynimas. Remdamasis
$iuo metodu, knygoje ,,Zaidimai, kuriuos Zaidzia zmonés: zmogiskyjy santykiy
psichologija“autorius analizuoja jvairius Zmoniy elgesio ritualus ir modelius.

Per knygoje analizuojamus tarpasmeninio elgesio modelius, kurie vadinami
transakcijomis arba zaidimais, atsiskleidzia slapta Zzmoniy motyvacija,
nejsisgmonintos emocijos ir uzslépti jausmai. ,, Zaidimai, kuriuos Zaidzia Zmonés:
zmogiskyjy santykiy psichologija® néra pesimistinis veikalas apie Zmones, kurie
vieni kitus iSnaudoja ir traumuoja siekdami savo tiksly. Tai patarimy knyga, kaip

bendraujant i§vengti jtampos, atpaZzinti zalingas situacijas ir nesivelti j manipuliacijas. Be to, knygoje
autorius kalba apie ,,démesio ekonomika“. Zmonéms, kurie yra socialios butybés, svarbu, kad jy biity
klausoma, o jy nuomonés paisoma.
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M Clopenvetie Bendrauti su vaiku. Kaip? Julija Gippenreiter
BENDRAUTI Knygoje atsiskleidzia ne tik didelis autorés profesionalumas, bet ir jos asmeniné
SU VAIKU patirtis. Ji - trijy vaiky mama, penkiy aniiky senelé ir dviejy proantikiy prosenelé.

Daugelis siuzety, aprasyty knygoje, paimti i$ realiy jos didelés Seimos jvykiy.
AI P? Atskleisime paslaptj: "LaiSkai apie paauglj", sudarantys antraja knygos dalj, - tai tikri
autores laiSkai dukrai apie antuka, pakliuvusj j sunkig psichologing situacija.
Julija Gippenreiter - Maskvos valstybinio universiteto profesoré, garsi mokslininké ir
talentinga pedagogé, daugybés straipsniy, monografijy, mokomuyjy priemoniy autorg.
Moksliniai autorés interesai apima jvairias sritis - nuo pazinimo psichologijos iki
asmenybeés psichologijos. Paskutiniais metais J. Gippenreiter intensyviai dirba
praktinés psichologijos srityje: veda mokymus, konsultuoja vaiky ir Seimos problemy
klausimais.

Zmogus ie§ko prasmés. Viktor E. Frankl
"Suaugusio Zmogaus gyvenime svarbiausias yra prasmes siekimas ir atradimas."

Sis principas tapo vadinamosios tre¢iosios Vienos psichoterapijos mokyklos kiiréjo,
Viktor E. austry neorologo ir psichiatro Viktoro Emilio Franklio gyvenimo ir kiirybos Serdimi.

FRANKL Jis pasiiile vieng pirmyjy egzistenciniy psichoterapiniy sistemy, Salia kiiniSkojo ir
leékZmogus psichinio iskélgs dvasinio matmens svarbg pilnaver¢iam Zzmogaus gyvenimui ir ypac
prasmes jo sveikatai. Sis matmuo apima tokius svarbius Zmogaus atributus kaip prasmés

padedancia zmogui ieskoti savo gyvenimo prasmés ir jg atrasti.

; siekimas, orientacija j gyvenimo tiksly realizavima, kiirybiskumas, vaizduotg,
2 intuicija, savo galimos ateities jzvalga, sugebéjimas myléti, iSgirsti sgzinés balsa.
: Savo psichologing teorijg Viktoras E. Franklis pavadino logoterapija — sistema,

W Tobula dovana. Karen Swan

Karen - Tai prabangi ir intriguojanti istorija apie juvelyre ir vieng uzsakyma, pakeitusj jos

Swan gyvemimg. - e o
Tobula Praeltl_es valduokhg pe.rseklolama Laura qetroksta nlek_o d_au_glau, _t|I_< issaugoti savo
(()1()\* ’fn'l mazg ir smulkmeniskai sudéliota pasaulélj — savo ramius ir ilgalaikius santykius su

a vaikinu ir pamazu augantj juvelyrikos versla. Ji nemégsta biiti tarp zmoniy ir

neieSko naujy draugy. Kol vieng dieng | jos studijg jzengia Robas Bleikas ir uzsako
pagaminti vérinj, kurio karoliukai papasakoty visg jo zmonos Ketés gyvenimo
istorija.

Laura imasi uzduoties itin atsakingai. Ji kalbasi su Ketés Seima, draugais, net
buvusiais meiluziais. Pamazu jos gyvenimas blésta ir Laura ima jaustis taip, lyg
gyventy tos Seimos pasaulyje, kur savaitgaliai leidziami Sveicarijos slidin¢jimo
kurorte Verbjé, o oras dvelkia levandy aromatu, kur draugai yra paséle,
ekstravagantiski ir pavydds, o didelé meilé varzosi su dar didesnémis aistromis.

*Q

ol IR

‘~' Kalédy dovana. Karen Swan
Karen ,»Kalédy dovana“ — Zavinga istorija apie keturiy motery draugyste ir, Zinoma, meilg
Swan — prarastg ir vel atrasta. Kese,is keturiy draugiy istekéjo pirmoji. Ir Stai po deSimties
santuokinio gyvenimo mety Skotijos uzkampyje jos santuoka staiga subyra i
Sipulius. Taciau kam gi buty geriausios draugeés, jei nesugalvoty, kaip iStraukti vyro
isduotg Kese i§ sielvarto liino? Ji per ilgai uzsisédéjo Skotijoje, ji nepazjsta nei
gyvenimo, nei saves. Jai reikia suprasti, kas ji yra ir ko ji 18 tiesy nori!
Taigi, didieji Keses pasikeitimy metai prasideda: ji po keturis ménesius turi vieséti
, _ - pas kiekvieng drauge Niujorke, Paryziuje ir Londone. IS nedrgsios provincialés ji
g ' . *  tampa mados uzkulisiy Zinove, i$ keksiuky mégejos — liekna SirdZiy édike. ..
; “ ; Stulbinamai pakeitusi savo i§vaizdg ir gyvenimo biidg, Kesé¢ bando surasti ir naujg
X meile. Niujorkas, Paryzius ir galiausiai Londonas Kese i$ pradziy Sokiruoja, trikdo,
bet kartu zavi. Draugiy gyvenimai tokie skirtingi! Kesé vos spéja paskui jas ir
kiiliais besiver¢iantj naujg gyvenima, rinkdamasi vyrus, tarp kuriy turi biti ir tas vienintelis. Juk turi?

Kaledy
dovana
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Prisiekiu jos gyvybe. Sarah Pinborough

tai stingdantis psichologinis trileris apie atsidavusig vieni§g mama Lizg, jos
nenustygstan¢ig dukterj paaugle Eiva ir jy draugus — apie paslaptis, kurias jie visi
slepia, ir praeitj, nuo kurios niekaip negali pabégti.

Liza turi savy tamsiy paslapciy i§ praeities, kurios ima kilti j dienos $viesg. Taciau
paslapciy turi ne tik ji. Kas i8 tiesy gyvena melo pasaulyje? ,,Prisiekiu jos gyvybe* —
- , jtampos ir stebinan¢iy siuzeto vingiy kupinas romanas.

‘ Liza gyvena ramy gyvenima. Ji vieniSa mama, kuriai netrukus sueis 40, ji vertina
GYVYBE savo privatumg ir viskg aukoja, kad tinkamai uzauginty savo SeSiolikmete dukra
Eiva. Liza atsargi su vyrais ir nekalba apie praeitj, nepasakoja Eivai apie jos téva.
Lizos geriausia draugé ir kolegé Merilin noréty, kad Liza labiau atsiverty ir galbut

net nueity j kokj pasimatyma, pavyzdziui, su nauju seksualiu klientu, kuris
akivaizdziai ja domisi. Taciau galbut Merilin néra pats tinkamiausias zmogus dalinti santykiy patarimus...

Paliox Lizking

Samanas (Kouly Seimos istorija, 2-0ji knyga). Noah Gordon
Istorija knygoje ,,.Samanas® sukasi apie legendinio Robo Koulo proproprovaikaitj.
Metai i$ mety nuo pat XI amziaus Robo varda, o daznai ir mediko profesija
paveldintys Seimos stnis iSsiskiria kaip talentingi gydytojai. Tiesa, kai kurie i$ jy
paveldi ir protéviy turétg stiprig nuojauta.
Daktaras Robas Dzeremis Koulas keliauja i§ savo sugriautos gimtinés Skotijoje per
operacines Bostone ir pasienio trobeles Ilinojuje. Keliaudamas per laukines zemes,
Koulas susipazjsta su badaujanciais Sauky genties indénais, pabégusiais i§ savo
¥ rezervato. Jis jsigilina j jy kultiirg, perima jg ir iSmoksta daugybe dalyky apie
¥ vietinius vaistus bei gydymo biidus. Sie puikiai papildo klasikine medicing, kurios jis
mokési Edinburge. Cia Koulas suranda savo meilg. Veda moterj, kuria pats pagydo, ir
' su ja susilaukia siinaus. Samanas — taip bus vadinamas Robo DZeremio Koulo sinus,
kuris, kaip paalskeja yra kurcias, taciau uzsispiria kovoti su Zmoniy nusistatymu prie$ nejgaly Zzmogy ir tapti
gydytoju. Jaunasis Robertas Dzefersonas iSmoksta kalbéti ir siekia pritapti girdin¢iyjy pasaulyje. Jo
asmeniné kova ir kruvinas pilietinio karo tarp Amerikos Piety ir Siaurés siikurys jtraukia knygos veikéjus ir
skaitytoja i jaudinancig ir intriguojancig istorija.
Zali. Marius Ivaskevicius
"Mariaus Ivaskevi¢iaus romanas ,,Zali“ yra XXI amziaus lietuviy literatiiros ir
visuomenes istorinés kultiiros reiSkinys. Jis lyg veidrodis atspindi tebevykstancias
Siandienos Zzmogaus santykio su partizany karo istorija ir atmintimi paieskas."
Kultiiros istorikas Aurimas Svedas
"M. Ivaskeviciaus kiiryba visuomet mus paskatina kalbéti apie save — kas ir kokie
esame. Paskatina ne tusciai provokuodama, o klausdama i§ esmés. ,Zali“ yra turbiit
labiausiai nesuprastas lietuviy romanas. Ir dél to nesusipratimo daugiausia diskutuota.
Mano akimis, §is kiirinys — apie tikroves problemg simuliakry amZiuje. Tai Siivius tik
Saudykloje girdéjusios kartos pastanga suprasti, kaip istorija tampa miisy savastimi.
Tiesa ir prasimanymai, legendos ir tikrové, dokumentai, liudijimai, sapnai, atmintis,
lukesciai — visa tai susipyn¢ 1 daugiavijo siiilo kamuolj. Ir romanas moko mus matyti,
kaip keistai tikrové klostosi miisy galvose. Matant, kas vyksta Siandien aplink, romanas net aktualesnis negu
anksciau." Literatirologas, raSytojas Rimantas Kmita

Nelyginant Siauré magneta: pasnekesiai su Ellen Hinsey. Tomas Venclova
Tai pirma i$sami rasytojo, vieno iskiliausiy ir jtakingiausiy pasaulyje Siuolaikiniy
lietuviy intelektualy Tomo Venclovos (g. 1937) autobiografiné knyga. Pasnekesiuose
; su Ellen Hinsey Venclova aprépia keturis gyvenimo deSimtmecius Lietuvoje,
Q;(e)g}:i]igm I‘ Maskvoje ir keturis desimtmecius Jungtinése Amerikos Valstijose.Pasakojimai

. atskleidzia ne tik Venclovos biografija ir kiiryba, bet ir platy kultiirinj bei politinj

}1:1[3/2 mm{ konteksta: i§ asmenings patirties perspektyvos raSytojas perteikia sovietinio
P’é Zs%:;((&(ml laikotarpio atmosfera, ypa¢ daug démesio skirdamas lietuviy ir rusy neoficialiajai
suEllen kultiirai bei disidentiniam judéjimui. Jtaigiai pasakojama apie tokias figiiras kaip
Hinsey Borisas Pasternakas, Anna Achmatova, Josifas Brodskis, Czesfawas MiJoszas ir daug

kity asmenybiy.
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Fakty galia. Hans Rosling

HA N‘S ROS LI NG Viskas yra ne taip blogai, kaip atrodo. Apie tai yra knyga ,,Fakty galia“, kuri, kad

R ™ i1 kaip nejtikétina, iSmokys naudotis faktais ir teisingai juos interpretuoti. ,,Fakty

galia® demaskuoja miisy mastyma apie pasaulj kaip pasenus;j ir netinkamg ir

atskleidzia naujg mastymo metoda.

Kai esame klausiami tokiy klausimy kaip: kiek procenty pasaulio gyventojy

kencia skurda, kodél auga gyventojy skaiCius pasaulyje, kiek mergaiciy baigia

mokslus ir ar mgstome apie panasias globalias problemas, mes dazniausiai

atsakome, kad mastome, o mastome neteisingai. Pasak knygos ,,Fakty galia“
ot autoriaus Hans Rosling, mastome taip neteisingai, kad Simpanzg, atsitiktinai
L ITTTACANLL b Anets rinkdamasi atsakymus, pataikyty dazniau nei mokytojai, zurnalistai, Nobelio
e PIEMIJOS laureatai ar bankininkai.

Knygoje ,,Fakty galia“ visuomenés sveikatos moksly profesorius Hans Rosling
drauge su savo ilgameciais bendradarbiais — stinumi Ola Rosling ir mar¢ia Anna Rosling paaiskina deSimt
priezasciy, kodél klystame mastydami apie pasaulj ir kodél viskas néra taip blogai, kaip atrodo. Daug klaidy
darome dél savo jprocio dalinti pasaulj j dvi stovyklas (pvz. mes ir jie, juoda ir balta), be to, pasiduodame
ziniasklaidos keliamai baimei ir manome, jog viskas pasaulyje eina tik blogyn.

Blogiausia, kad mes nezinome, ko mes nezZinome ir net miisy spéjimai yra pagristi nesgmoningais,
neobjektyviais nusistatymais.
Pasirodo, pasaulis yra kur kas geresnés biiklés nei mes manome! Tai nereiSkia, kad néra nerimg kelianciy
dalyky, taciau mes dél visko jaudinamés, o ne remiamés faktais ir taip prarandame galimybe
susikoncentruoti j realiausias grésmes.
o Kaip gerai matyti be akiniy. William H. Bates

. Daktaras Viljamas Beitsas (VVilliam Horatio Bates) pasizyméjo viena savybe -
jis buvo nepaprastai darbstus, be to, jo netenkino visuotinai priimti aiskinimai, dél
ko i8sivysto regéjimo anomalijos, kurios pasireiskia kaip trumparegyste,
toliaregysté ir astigmatizmas.
Ieskodamas $iy anomalijy priezas¢iy, Viljamas Beitsas su retinoskopu (prietaisu
akiy refrakcijai matuoti) iStyré deSimtis tiikstan¢iy Zmoniy - suaugusiy, vaiky,
moksleiviy ir netgi ka tik gimusiy kiidikiy. Apibendrings savo darbo rezultatus, jis

KEE & on o s pri¢jo iSvada, kad pagrindin¢ blogo regéjimo priezastis yra jtampa, kurig patiria
KAIP GERAI MATYTI  Zmogaus psichika ir drauge - regéjimo sistema.
B E A KI N I u Gamta, ku.rdama Zmo U, 18 tlkrgq nepumaté, kad jis savo regéjimo 1nstrum@tal

kada nors ims naudoti biitent taip, kaip mes ta darome dabar. Zmogaus regé¢jimo

sistemos evoliucija baigési milijonus mety anks¢iau, nei atsirado rastas, o kg jau
kalbéti apie tokius Siuolaikinius iSradimus kaip televizija ar kompiuteriai -visa tai
yra papildomas kriivis akims ir viena i§ priezas¢iy, dél ko regéjimo sutrikimais Siandieng skundziasi Simtai
milijony viso pasaulio Zmoniy. Ar akiniai yra geriausias regéjimo problemy sprendimas?

PAPRASTAS RUDAS SUSIGRAZINTS GERA REGEAMA

Liekna visam gyvenimui: lengvas gidas, kaip sverti maZiau, gyventi ir jaustis

BRI geriau. Vaida Kurpiené
e v e Mitybos specialistés Vaidos Kurpienés knyga ,,Liekna visam gyvenimui‘ padés
LI IL]\\ A visiems, kurie pavargo kankinti savo organizmg dietomis, o paskui, nepaisant

Vigath Guienihni - : i . -
e i pastangy, vél jausti, kaip grizta antsvoris. Tai detalus ir paprastas vadovas imtis

poky¢iy ir keisti jprocius jau dabar.

Knygoje ,,Liekna visam gyvenimui‘ autoré¢ sudéjo savo patirtj i§ vedamy mitybos
kursy, asmeniniy konsultacijy ir ilgametés patirties su daugybe Zmoniy, siekianciy
pakeisti savo valgymo iprocius. Ji viena i§ pirmyjy Lietuvoje pradéjo kalbéti apie
tai, jog norint sulieknéti reikia pradéti sociai valgyti, tod¢l ir Sioje knygoje

¥ nerasite jokiy drastiSky badavimo pasitlymuy.

| V. Kurpiené zingsnis po Zingsnio pasakoja apie tai, ka reikés pakeisti, norint
pasiekti svorj ir i§vaizda, kuri jus tenkinty ir leisty jaustis sveikiems ir
energingiems. Sekdami autorés patarimais galésite pagaliau iSmokti valdyti savo valgymo jprocius.
Suzinosite, kaip teisingai maitintis, kad nekenktuméte savo kiinui. Knygos tikslas — jkvépti poky¢iams jau
dabar, o ne nuo pirmadienio, ne nuo kito ménesio ar naujujy mety. Sia knyga gali skaityti ir jau imanantys
teisingos mitybos pagrindus, ir tie, kurie nieko apie juos nezino, taciau nori keisti valgymo jprocius.
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