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Siame leidinyje pateikiamos sensoriniy veikly taikymo idéjos, kurios
gali padeti iSmokyti vaikg savireguliacijos. Sensoriné veikla gali bUti
integruota j vaiko zaidimg namuose, galima jtraukti ugdymo proceso
metu, kad boty palaikoma vaiko fizing, socialiné ir emociné gerove.
Sensoriné veikla padeda savireguliacijai, kuri prisideda prie gebéjimy
iSlikti ramiems, budriems, ir gerina jsitraukimg j mokymosi procesaq.
Leidinys skirtas tevams ir pedagogames.
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SENSORINES INTEGRACIJOS ISSUKIAI

Zmogui zinoti savo kino bukle butina siekiant sveikatos ir geroves,
Kono pojuciai mums padeda jausti siunc¢iamus signalus, juos suprasti ir
tinkamai reaguoti. Sensorineés integracijos iSSukiai gali paveikti Zmogaus
funkcionavimq - socialinius santykius, savarankiSkumg, mokymaqsi,
laisvalaikj, savireguliacijq. I1Sskiriami trys sensorinés integracijos sutrikimy
tipai: sensorinés moduliacijos sutrikimai, motoriniy funkcijy sutrikimai ir
sensorinés diskriminacijos sutrikimai. Toliau pateikiomi sensorines
integracijos sutrikimai ir pozymiai, kurie parodo kylancius i880kius
sensorinese sistemose.

1. Sensorinés moduliacijos sutrikimas - nervy sistemos gebéjimas
organizuoti ir nustatyti gaunamy stimuly prioritetus, kad vaikas galety
susitelkti j svarbiausig jutimine informacijq ir ignoruoti tai, kas lieka fone.
Sensoriné moduliacija gali keistis nuo paros meto, emocinés bUsenos,
situacijos, nuovargio, aplinkos ar kity faktoriy. Sensorinés moduliacijos
sutrikimai skirstomi j 3 potipius:

hiperjautrumas - per stipri reakcija j dirgiklj arba dirgiklio vengimas
(,kovok arba bek®),

hipojautrumas - per silpna reakcija j dirgiklj arba néra reakcijos,
intensyvus sensoriniy dirgikliy siekimas - pojuciy siekiantis elgesys.



1 lentelé. Sensorinés moduliacijos sutrikimas

Sensoriné sistema

nepatinkancéin kvapuy,
vengia jvairiy kvapu

Hiperjautrumas Hipojautrumas Intensyvus siekimas
Klausa Uzsidengia ausis nuo | Sunkiai isbfina tyliai, Meégaujasi dideliu
garso nuolat kelia dang trivk$mu ar garsiais
friuksmo carsais
Rega Dirgina rvskios Vengia nauju Patinka mirksintys,
Sviesos. uzsidengia vizualiniy dirgikliy SvieCiantys.
akis besisukantys daiktai,
Zaislai, gali ilgai
zinréti i $viesa
Uoslé Ziauk¢ioja, vemia nuo

Nesupranta maloniy
kvapu. maisto kvapo

Siekia stipriy kvapu.
viska uosto

Skonis ir (ar) burna

Vengia jvairiy skoniy
ir temperartiiry

Gali valgyti astiy
maista arba néra
jokios reakcijos i
skirtingu skoniu
maista

Gali ragauti
nevalgomus dalykus,
asty maista

skauda, kai nori
valgyti. dél to daug
valgo. kad nejaustu
alkio

Lytéjimas Vengia lietimo ir biti Nereaguoja i Patinka Zaisti su
apkabintas. nepatinka | prisilietima. zaizdas. smeliu. issitepti.
13s1teptl sumazejusi savisauga. eidamas daznai
daznai lie¢ia Zzmones, | brauko sienas, daznai
objekrus ir daug lie¢ia kirus
Zmones
Vestibulika Vengia judéti ar buti | Nepastebi, kad buvo Atrodo i3alkes™
pajudintas, labai pajudintas, nejaucia judesiy, nuolat juda,
atsargiis judesiai pakankamai judesiu. lipa. sukasi
nesijaucia apsvaiges,
net nuo nuolatinio
supimosi. gali
nepastebeti, kad
krenta. sumazéjusi
judesio savisauga
Propriorecepcija Nekoordinuotas. Greitai pavargsta Siekia biiti suspaustas,
vengia apkabininny, rasydamas. siekia jégos
judéjimas sukelia piesdamas, sutrikusi reikalaujancios
nemalonius pojucins ranky judesiu veiklos, patinka dévéti
gradacija, ankstus drabuzius
nejausdamas daznai
pastumia Kitus Zmones
Interorecepcija (Gasdina infensyvesnis Patinka jaustis Patinka. kai garsiai ir
Sirdies plakimas. alkanam, mtensyviai dauzosi

istroskusiam, nevalgo
ir negeria, kad tas
jausmas nedingny.
nenori eifi 1 tualeta.
kad jaust

sirdis, giliai kvépuoti

diskomforta




2. Motoriniy funkcijy sutrikimas yra tada, kai sunku koordinuoti kano ir
smegeny veiklg. Sensorinio pobddzio motorikos sutrikimai skirstomi j du
tipus - dispraksijq ir kUno padeéties sutrikimaq.

Dispraksija - tai sunkumai planuojant, koordinuojant ir atliekant
paprastus judesius.

e Sunku naudotis skirtingais jrankiais (valgant, kerpant ir kt.).

e Sunku segti uztrauktukus, sagas, dirzo sagtj, risti raistelius ir atlikti
kitus smulkius veiksmus.

e Sunku savarankiskai apsirengti.

e Sunkumai rasant, nejskaitomas rastas.

e Nepakankama akies ir rankos koordinacija.

e Sunku eiti tarp Zzmoniy minioje, gali pasimesti.

e Baimé, nerimas einant zemyn ir lipant aukstyn.

e Regimojo suvokimo sunkumai, kertant vidurio linijg (pavyzdzivi, kai
reikia uzdéti kaire rankqg ant desinio peties arba skaitant i§ kaires j
desine).

Kono padéties sutrikimas - tai nepakankama kino laikysena, Zzemas
raumeny tonusas, mazai jégos ir istvermés.

e Valgant maistas krenta i$ burnos.

e Blogai sukramtomas maistas.

e Sunku sufokusuoti zvilgsn.

e Bijoma siekti aukScCiau uzkelty daikty.

e Fizinis neaktyvumas.

e Sunku iSlaikyti pusiausvyrq ilgesnj laikg vienoje padétyje.

e Daznai remiamasij baldus ar sienas.

e Sedima ,w"“ padétyje.

e Didelis nerangumas.

e Zemas raumeny tonusas.

e Sunkumai naudojantis tualetu.



3. Sensorinés diskriminacijos sutrikimas yra tada, kai sunku interpretuoti
informacijq. Sis sutrikimas gali paveikti visas 8 sensorines sistemas, bet
ypac bodingas taktilinei, vestibulinei ir proprioreceptinei sistemoms ir
daznai bina su dispraksija ir kino padeéties sutrikimu.

2 lentelé. Sensorinés diskriminacijos sutrikimai

Sensoriné sistema PoZymiai
Klausa Gali kalbeti per garsiai arba per tyliai, sutrinka,
kai yra duodama instrukcija, atrodo, kad
negirdi kas sakoma

Rega Sunkumai skaitant, rasant, skai¢iuojant; sunkiai
jvertina atstuma tarp saves ir kito asmens

Uoslé Nesupranta, ar kvapas geras ar blogas, neturi
mégstamo kvapo
Skonis ir (ar) burna Sunkiai atpaZjsta skoniy skirtumus
Lytéjimas Sunkiai nusako daikty ypatybes jy

nematydamas; gali biiti sunku uZsegti sagas;

daZnai lie€ia daiktus, Zmones
Vestibulika Sunkiai supranta savo kiino judesius erdvéje:
supranta, kai krenta, bet nesupranta kur, negali

apsaugoti saves

Propriorecepcija Sunkiai suvokia kokia jéga mesti kamuolj,
glostyti gyviing, neskiria kur dediné, kur kairé
kiino pusé, daznai atsitrenkia | daiktus, Zmones
Interorecepcija Nesupranta kada reikia valgyti, gerti, eiti |
tualeta

BUDAI, PADEDANTYS VAIKUI SUSIREGULIUOTI

Jutimy apdorojimas apima pojociy pastebéjimq ir visko, ko nereikia,
blokavimag. Kai Zzmogus gali tai padaryti, jis gali sutelkti déemesj j veiklq.
Savireguliacija yra susijusi su démesio koncentracija: kai vaiko
savireguliacija tinkama, jis gali susidoroti su dienos rutinos pokyciais ir
nekreipti démesio | tai, kas neaktualu, islikti susikaupes, naudoti reikiaomgq
energijos kiekj ir susidoroti su uzduotimis.

Galima panaudoti daugybe idéjy, padedanciy vaikui pereiti j ,teisingg
zonq®. Tai apima rutinos laikymasi, aplinkos pritaikymaq (tinkamag baldy
isdéstymq, ramios erdveés sukOrimq), jutiminés dietos naudojimq. Tai
padeés vaikui jaustis ramesniam, laimingam ir susikaupusiam.
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Laikykités rutinos. Vaikams reikalingas pasiruosimas, kad zinoty kokie
pokyciai laukia, kaip pokyciai paveiks ir kaip jiems pasiruosti. Kasdienés
rutinos naudojimas suteikia struktirg, nuspéjamumaq ir ramybe.

e Jei Zinote apie bUsimus pokycius, pabandykite apie juos jspéti kartu
sudarydami vizualinj dienos planqg, su kurivo visi zino kas, kg, kada,
kokia tvarka ir kaip daznai turety atlikti. Vaiko dienos plane galima
jtraukti Zzaidimus, valgymo laikg, Zaidimus lauke, laikg prie ekrano,
darbus, sensorines veiklas, &jimq j nusiraminimo erdve ir pan.

e Vizualiniom dienos planui sudaryti galite naudoti paveikslélius,
piesinius, rasyti zodzius paaiskindami, kas bus ir kodel. Vieniems
vaikams reikalingos vaizdinés priemonés savaitei, kitiems uztenka
vienos dienos plano arba ,dabar - po to® Svarbu rasti tai, kas

geriausiai veikia.

Struktoruokite aplinkqg taip, kad vaikas galéty regulivoti save
dirgikliy pilnoje aplinkoje. Tai reiskia, kad turite sukurti tokiq aplinkq, kuri
yra fiziskai ir emociskai saugi vaikams tyrineéti ir mokytis pagal savo
gebéjimus.

Jtraukite laikmadius. Jie nurodo vaikui, kiek laiko truks veikla. Tai
naudinga, kai sunku toleruoti tam tikras veiklas, pavyzdzivi, danty
valymaq, plauky Sukavimg, maudymagsi dusSe, ir padeda, jei reikia pakeisti
veiklg arba persikelti j kitg vietq. Ne visiems vaikams tinka laikmatis, yra
vaiky, kurie patiria dar didesnj stresq, kai mato kaip keiciasi laikas. Taip
pat naudingi skaiciavimai.

Naudokite socialines istorijas. Jos pasakoja vaikui, kas atsitiks tam
tikroje situacijoje, kq jie turi padaryti, pavyzdziui, apsivilkti paltq, kai lauke
Salta.

Mokykite savireguliacijos jgudziy modelivodami situacijq. Mokykite
jgudziy, tokiy kaip emocijy jvardijimas (pazinimas), problemy sprendimas,
nusiraminimo strategijy taikymas.



Jkurkite nusiraminimo erdve. Jaukaus kampelio sukGrimas yra puikus
bodas, kuris uztikrina vaikui galimybe nusiraminti, regulivoti emocijas. Kai
kurie vaikai meégsta, kai suaugusieji juos ramina apkabindami ar

glostydami, o kiti gali noréti pabti vieni.

-Saves nuraminimas yra puikus jgodis maziems vaikams mokuytis,
todel Sio jgudzio galite mokyti jaukioje erdvéje. Jaukus kampelis gali
apimti visus pojicius, todel pagalvokite apie jvairiy priemoniy naudojimq,
pavyzdziui, pasunkintos antklodeés, ergoterapiné maseé, plunksnos, garsg
slopinancios ausinés, pagalvés, masazuoklis, tai, j kg galima Zioréeti,
klausytis, uzuosti. BUkite kOrybingi ir bGtinai jtraukite keletq vaiko
meégstamiausiy Zaisly.

Taikykite sensorine pertraukq. Jei pastebite, kad vaikas dienos metu
negali susikaupti, tampa vangus, mieguistas, iSsiblaskes, emocingas, tai
gali boti Zenklas, kad reikalinga judéjimo pertrauka, skirta mokytis kaip
patiems regulivoti savo jutimo poreikius per dieng. Pratimai:

e padeda islaikyti demes;;

e padeda sumazinti stresq ir pervargimo jausmg;
padeda kontrolivoti laikysenq;
lavina atmintj.

Savireguliacijos principai suteikia
ramybés ir saugumo jausmaq, skatina
jsitraukimaq.



Atlikite sensomotorine veiklq. Tai paprastas ir efektyvus bodas
padeti vaikams savarankiskai regulivoti savo jutimo poreikius visq diena.
Veikla leidzia vaikams pasiekti reikiomq budrumo lygj, padeda geriau
susikaupti ir pasiekti geresniy mokymosi rezultaty.

-Sensomotoriniy veikly eiliSkumas yra labai svarbus. Pradedama nuo
aktyvinimo dalies ir baigiama veikla, kuri ramina.

Aktyvinamoji Psichomotoriné Raminamoji
veikla veikla veikla

1 pav. Sensomotorinio ciklo eiliSkumas

-Kiekvienas Zmogus yra skirtingas, todél svarbu iSbandyti kelis
raminamuosius pratimus, kad pamatytumete, kurie is jy labiausiai tinka.
-Atliekant sensomotorine veiklq, pirmenybe skirkite saugumui. Tam tikra
veikla netinka esant epilepsijai, kraujotakos sutrikimams ar kitoms
sveikatos bukléms.

Kontraindikacijos sensomotorinei veiklai:

« Atsargumo priemonés esant epilepsijai: vengti sukimosi, zybsinciy
Sviesy, konkreciy asmens dirgikliy (vibracijos, garsiy garsy ir pan.).

« Zenklai esant kraujotakos sutrikimui: galvos skausmas, vémimas,
mieguistumas.

» SUSTABDYTI veiklqg, jei: pasikeité odos spalva (paraudo arba pabalo),
svaigsta galva arba pykina, pakilo temperatra.

Veiklos metu naudinga leisti muzikq, nes ji padeda
nurodyti veiklos pradziq ir pabaigq. Muzika gali buti
skirtingo tempo: greita per aktyvinamqjq veiklq ir
rami per raminamuosius pratimus.



SENSOMOTORINE VEIKLA

Aktyvinamoji veikla padeda sukoncentruoti déemes;j. Tikslas yra suteikti
vestibulinei sistemai stimuliacijg. Tai paruoSia smegenis mokymuisi.
Aktyvinamoji veikla apima Sokinéjimg, begimq, sukimasi.

o Sokingjimas sédint ant gimnastikos kamuolio.
e Klausymas nuotaikingos muzikos skambant stipriam ritmui.
e Zaidimas ,aukstyn-Zemyn®, Sokingjimas ant skirtingo aukscio

platformuy.

e Sunki veikla (knygy neSimas, kédziy stomimas, valymas, sunkiy daikty

nesimas ar stumimas).
 Civozimas ¢iuozyne.
e Estafeté.

e Sukimasis (ne daugiau nei 10 karty pagal ir pries laikrodzio rodykle -
vengti, jei yra epilepsija ar Sirdies ir kraujagysliy ligy).

" |
SOKINEJIMAS ANT
BATUTO

Y
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BEGIMAS

SUPIMASIS ANT KNYGY
SUPYNIY NESIMAS

STUMIMAS VAIKSCIOJIMAS
LAUKE
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Psichomotoriné veikla padeda pereiti nuo vienos uzduoties prie kitos.
Tai veikla, kurios metu vaikas turi organizuoti, planuoti ir atlikti daugiau
nei vieng veiksmg vienu metu nustatyta nuoseklia tvarka. Sie jgtdziai gali
padidinti  vaiko déemesj. Organizavimo veikla apima laipiojimq,
balansavimg, metima.

e Sunki veikla (knygy neSimas, kedziy stomimas, valymas, sunkiy daikty
nesimas ar stimimas).

e Sienos stumimas rankomis ar pedomis.

» Sokingjimas ant batuto.

e LandzZiojimas tuneliu.

e Sedeéjimas ant gimnastikos kamuolio atliekant uzduotis klasegje.

o Estafeté.
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Raminamoji veikla padeda nusiraminti ir atsipalaiduoti. Tikslas yra

suteikti pojicius sgnariams, raumenims. Raminamieji uzsiemimai apima

atsispaudimus, ropojimo pratimus, apkabinima.

Létas siGbavimas ant gimnastikos kamuolio.

Pritemdytas apsvietimas.

Létas supimasis sopynéje (vengti sukimosi).

Pasunkintos antklodés naudojimas *antklodés svoris neturéty virsyti
10% kino svorio (t.y. 50 kg, antklodé turi boti mazesné arba lygus 5
kg).

Kdno kojinés ar likros audinio naudojimas.

Kamuolio ridenimas ant grindy gulin¢io vaiko kdnu, darant gily
spaudima.

Nerimg mazinancios priemonés (ergoterapiné mase, zaidimas Play-
doh, suktukas (angl. spiner), Zzaidimas Pop it ir pan.);

Sunki veikla (nesti sunkiq kuprine, stumduyti baldus, nesti knyguy).
Stomimas arba traukimas (traukite pasiprieSinimo juostq).

Svorio kélimas, atsispaudimai.
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RAMIOS MUZIKOS KLAUSYMAS
(KLASIKINES, GAMTOS GARSU,
BALTAS TRIUKSMAS)
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GILUS KVEPAVIMAS APSIKABINIMAS
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RAMINAMIEJI IR AKTYVINAMIEJI BUDAI PAGAL
SENSORINES SISTEMAS IR NAMY APLINKA

Kai kuriy i$ Siy veikly poveikis gali b0ti skirtingas, todel svarbu atsizvelgti
vaiko individualius poreikius, laikq, fizine aplinkq ir vaiko pojucius:

atsizvelkite j paros laikq, nes jis susijes su nuovargio lygiu;

atsizvelkite j Sviesos lygj ir triukdmq, tai gali turéti didelj poveikj
emocinei sveikatai;

apsvarstykite fizinius poreikius, tokius kaip alkis, troSkulys, poreikis j
tualetq;

apsvarstykite, kiek laiko reikia praktikuoti jgodj, kad vaikas gebéty
savarankiskai taikyti savireguliacijos veiklas.

KLAUSOS SISTEMA g

Ramina Aktyvina
Ramus, Svelnus, tolygus balsas Garsiis, dramatiski balsai, riksmas, verksmas
Svelni, léta, ritminga muzika (60-80 diZiuy per | Greita skirtingo ritmo muzika (100-120 daiziy
minute, kaip ramus Sirdies ritmas) per minute)
Ritminiai garsai (létesnis, pasikartojantis Roko, repo, Sokiy muzika
ritmas)
Klasikiné muzika (be vokalo) Netikéti garsai (pavojaus signalai, sirenos)
(rekomenduojama Mocarto muzika)
Gamtos garsai Nepastovus, neritmiskas bligny musimas
..Baltas* triuk§mas (ventiliatorius) Puciamieji instrumentai

Meditacinés muzikos klausymas

ASMR vaizdo jrasas

Ritmiskas bligny musimas

Foninio triukSmo (televizoriaus, radijo)
pasalinimas ar sumaZzinimas

PraneSimas apie biisima triukSma i$ anksto

Garsg slopinancios priemoneés

13



REGOS SISTEMA

Ramina Aktyvina
Pastelinés, neutralios spalvos Ryskios spalvos
Zalia arba mélyna spalva Geltona arba raudona
Pastovi §viesa Mirksintis apSvietimas (stroboskopinis) arba
blyksniai
Natiirali saulés $viesa arba silpnas ap§vietimas Dirbtinis arba ryskus apsvietimas
Zvakés liepsna Kontrastingos spalvos ar rastai
Burbuliné ar lavos lempa Buvimas judriose, aktyviose vietose, minioje,
prekybos centruose
Gamta arba gamtos peizaZas Modernusis menas, dirbtinis peizazas
Zuvys akvariume Vaizdo zaidimai arba TV
Twvarka, tus¢ios neapkrautos erdveés Chaotiskos erdves
Simetrija, tiesios linijos Netvarkingos linijos
Piesimas Rasymas

UOSLES SISTEMA Z g
N

Ramina Aktyvina
Kvapy sumazinimas, védinimas Stipriai kvepiantys produktai (kvepalai, zvakes)
Seimos nariy kvapas Svetimy Zmoniy kiino kvapas
Natiiralls kvapai Sintetiniai kvapai

Levandos Pusis
Vanile Citrusai
Rozé Eukaliptas

Bananas Pipirmété

Kepiniy kvapas (sausainiai, pyragai)

*Kvapas gali buti perduodamas naudojant kvapigsias zvakes, namy kvapus, kremus, miltelius,
difuzoriy, aromaterapinius aliejus ir kt.

N\

— <=
SKONIO IR (AR) BURNOS SISTEMOS
Ramina Aktyvina
Saldus maistas Astraus, riigétaus arba kartaus skonio maistas
Svelnaus, neutralaus skonio maistas Stipriis skoniai (métos, citrusy, pipirméteés,
cinamono)
Kramtomoji guma Prieskoniai, astrlis padazai
Zoleliy arbatos (pavyzdZziui, ramunéliy) Kava
Ilgai kramtomas maistas Traskus maistas
Tirsto skyscio siurbimas per Siaudelj Saltas arba karitas maistas
Neutrali arba §ilta temperatiira
Ciulpimas arba pilitimas
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LYTEJIMO SISTEMA

Ramina

Aktyvina

Svelni arba patinkanti priemoné

Dyglivota arba netolygi priemoné

Létas, apgalvotas prisilietimas 13 priekio

Nenuspéjamas prisilietimas

Gilaus spaudimo prisilietimas

Svelnus prisilietimas

Siltas prisilietimas

Saltas prisilietimas

Kietas arba lygus paviriius

Gliti tekstiira

Medvilné Poliesteris, vilna, vinilas, oda, metaliniai
uzsegimai
Gilaus spaudimo masazas Stiprus kasymasis

Stiprus apkabinimas

Kutenimas, baksnojimas

Svoris ant keliy, sunkios antklodés

Vaiks¢iojimas Zole basomis pédomis

Sensorinés priemoneés (friusio koja, nerimo
akmemukai, kiniski rutuliukai, streso
kamuoliuko suspaudimas, Zaidimas su Play
doh, molio lipdymas)

Saltas dusas

Silta vonia, 3iltas kambarys Saltas kambarys
Silti gérimai (arbata, karstas sokoladas) Saltas gérimas
Velcro juosta

Zaidimas su Koosh kamuolinku

Krastutiné temperatiira (3alta, kar3ta)

VESTIBULINE SISTEMA

Ramina Aktyvina
Létas, ritmingas judéjimas Greiti judesiai
Létas padéciy keitimas Greiti 3okiai
Ritmiskas (pasikartojantis) judesys Bégiojimas
Linijinis judéjimas Aerobiniai pratimai
Vibracija | sanarius Kikboksas
Veiklos, kuriose reikia stumti/traukti Sokinéjimas
Vaiko siipavimas Plojimas rankomis
Sédéjimas supamojoje kédéje Zongliravimas
Sanariy suspaudimas, léti tempimai Sokinéjimas ant pagalvéliy
Daikty kélimas, neSimas, stumdymas Sukimasis

Pasivaik3c¢iojimas ir Zygiai pés¢iomis

Riedéjimas nuo kalno

Svoriy kilnojimas

Chaotiski, greiti galvos judesiai

Joga, tai chi, pilatesas

Zaidimai (,.stok ir bék*, kvadratas, gaudyneés)

Léti galvos judesiai

Judéjimas aukstyn ir Zemyn, i$ vieno Sono ]
kita 3ona, atgal ir pirmyn

Atsispaudimai

Svorio perkélimas nuo vienos ant kitos pusés
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(]
PROPRIORECEPCIJOS SISTEMA ,"\—\0

Ramina AKtyvina
Stiimimas arba traukimas (siena, elastiné Sokinéjimas lyg darant zvaigzde
juosta)

Sunki veikla (stalo valymas, grébimas)

Sokinéjimas, nepastovus bégiojimas

Stiprus trynimasis

Kutenimas

Apkabinimas Zaidimas Play-doh
Sumustinis 18 pagalviy Gumos kramtymas
Gilus glostymas Traskiis maisto produktai

Joga (tempimas)

Gérimas per $iaudelj

NAMUY APLINKOJE
VONIOJE

Ramina

Aktyvina

Vakarinis maudymasis po duSu arba vonioje

Rytinis maudymasis po dusu

Silpnas apSvietimas, mazas triukSmas arba
Svelni muzika

Ryskios Sviesos arba linksma ar garsi muzika

Ranky masazas ar tepimas losjonu

Ranky ir veido valymas drégnu rankS§luosciu

Levandy ar kitas raminamasis kvapas

Meéty danty pasta

Tvirtas vaiko jvyniojimas ] rankSluostj

VIRTUVEJE

Ramina

Aktyvina

Silti gérimai

Saltas, aStrus ar traSkus maistas

Kramtomas maistas

Indy plovimas arba indaplovés jkrovimas

Sunkiy daikty ar indy paémimas ir padéjimas

Ryskios §viesos ir (arba) linksma ar garsi

muzika
TirSto miSinio maiSymas arba minkymas
Y4
2Z
Ramina Aktyvina
Pritemdytas apSvietimas Atvertos uzuolaidos ar langai
Minksti drabuziai Rengimasis

Triuk$mga slopinancios ausinés

Citriny, pipirmétes, eukalipto kvapo difuzorius
arba oro gaiviklis

Pasunkinta antklodé
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