PRAKTINIU DIRBTUVIUY o)
PLANAS Sun in the Age

Samoningas valgymas - sveikos mitybos
nauda

Tiksline grupé
Praktiniai seminarai skirti suaugusiesiems nuo 40 iki 65 mety, ypa¢ daug démesio

skiriant vyresnio amziaus Zmonéms, patyrusiems potrauminj stresg del COVID-19
pandemijos.

Tikslas

Dalyviai supras sgmoningo valgymo sgvokg, atpazins sveikos mitybos naudg ir pritaikys
sgmoningo valgymo metodus savo kasdieniams jprociams.

Reikalingos medziagos

LéksStés su jvairiais sveiko maisto pavyzdziais (pvz., vaisiais, rieSutais, darzovémis).
e Akiy raisciai

e Popierius ir raSikliai dienorasciui rasyti

e Muzika (neprivaloma, skirta ramiai atmosferai sukurti)

Laikas Tema Turinys

0:00 - 00:10 Jlvadas Pasisveikinimas ir jZzanga (10 min.)

Vedéjo prisistatymas (2 min.)

Vedéjas prisistato, papasakoja apie save ir savo
patirtf sgmoningumo ir sgmoningo valgymo
srityje.

Dalyviy prisistatymas (3 min.)

Kiekvienas dalyvis trumpai prisistato, pasako
savo vardg, pavarde ir bet kokig ankstesne
sgmoningumo ar sgmoningo valgymo patirtj. Tai
padeda uzmegzti rysj ir sukurti palankig aplinka.
Dalyviai taip pat gali paminéeti savo
mégstamiausig maista.
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Laikas

0:10 - 00:30

Tema

Veikla Nr.1

Sunin the Age

Turinys

Praktinio seminaro tiksly pristatymas -
apzvalga (2 min.):

« Pristatykite sgmoningo valgymo sgvoka.

« Paaiskinkite, kaip dalyviai patirs
sgmoninguma valgydami ir kaip Sig praktikag
galima integruoti | kasdienj gyvenima.

Pateikite trumpa apibrézima: Sagmoningas
valgymas - tai praktika, kai visiSkali
Jjsisamoniname vartojamag maistg, jo sukeliamus
pojacius ir kano signalus apie alkj ir sotuma.

Trumpa diskusija (3 min.):

Paklauskite besikomanciyjy, ka jie supranta
iSgirde savoka ,sgmoningas valgymas" ir kaip jie
paprastai valgo (greitai, iSsiblaske ir pan.).

Samoningo valgymo patirtis (20 min.)

Tikslas: Jtraukti besimokanciuosius j praktinj
samoningo valgymo pratima.

Zingsniai:

« ISdalinkite l1€kStes su skirtingais sveiko
maisto pavyzdziais.

« Veiklg pradekite paragindami dalyvius
uzriStomis akimis pirmiausia paliesti maista.
Leiskite jiems pajusti maisto tekstlrg
nezinant, kas tai yra.

« Nuimkite raistj ir paprasykite jy atidziai
stebéti maistg - jo spalvas, formas ir
iSvaizda.

 Pakvieskite juos uzuosti maisto kvapa.
Tegul jie aprasSo kvapg savo dienorasciuose
arba dalijasi jspadziais.

« Galiausiai jie turéty paragauti maisto,
sutelkdami demes;j | kiekvieng kasnj.
Paraginkite juos kramtyti létai ir stebeti
skonj, tekstarg ir kiino reakcijg (alkj, sotuma,
malonuma).



Laikas

0:30 - 00:45

0:45 - 00:55

Tema

Teorija

Veikla Nr. 2

Sunin the Age

Turinys

Refleksija: Paprasykite, kad jie apmastyty savo
patirtj ir uzraSyty bet kokius savo pojaciy
pokycius, palyginti su tuo, kaip jie paprastai
valgo.

Samoningo valgymo nauda (15 min.)

Tikslas: Aptarti sgmoningo ir sveiko valgymo
privalumus.

Pagrindiniai aspektai:

Padidéjes informuotumas apie maista:
Demesingas valgymas skatina mus geriau
suvokti, kokj maistg vartojame, ir taip formuoja
sveikesnius mitybos jprocius.

Efektyvesnis svorio valdymas: Atkreipdami
demes;j j alkio ir sotumo signalus, galime iSvengti
persivalgymo ir iSlaikyti sveikesnj svor;.
Mazesnis stresas dél maisto: Sgmoningas
valgymas padeda sumazinti nerima ar kalte,
daznai susijusig su valgymu.

Geresnis santykis su maistu: jis skatina
teigiamg ir subalansuotg santykj su maistu,
leidzia bati dekingiems ir megautis maistu.

Aptare Siuos klausimus, paprasykite dalyviy
papasakoti, kaip jie galety jtraukti sgmoninga
valgyma j savo kasdiene veikla.

Sukurkite samoningo valgymo planag
(10 min.)

Tikslas: Suasmeninti sgmoningo valgymo
koncepcija.



Laikas Topic

Sunin the Age

Content

Etapai:

0:55 - 00:60 ISvada

@ Papildomi patarimai

UZmegzkite rys§j
Dalydamiesi savo patirtimi,

sgmoningu valgymu. Tai gali padéti
jsitraukusiems ir dalyvaujantiems.

Sukurkite ramig atmosferg

jtraukite asmenine

o Kiekvienas dalyvis sukurs paprastg
sgmoningo valgymo plang ateinanciai
savaitei.

o I8siaiSkins situacijas, kuriose daznai
valgo be proto (pvz., prie televizoriaus,
streso metu), ir parasys strategijas, kaip
tokiose situacijose elgtis sgmoningiau

(pvz., daryti pauze, skirti laiko valgymui ir

t. t.).

o Jie iSsikels mazus, pasiekiamus tikslus,
pavyzdziui, bent kartg per dieng valgyti
nesiblaskant arba Iétai mégautis
kiekvienu valgymu.

ISvados, klausimai bei atsakymai
(5 min.)

« Apibendrinkite pagrindinius uzsiemimo

aspektus, pabrézdami ilgalaike sgmoningo ir

sveiko maitinimosi nauda.
« Leiskite uzduoti klausimy ar pamastymuy.

istorijg ar patirtj,
dalyviams nuo pat pradziy jaustis

susijusig su

labiau

Pradékite nuo trumpo kvépavimo pratimo, kad nusiteiktuméte sgmoningam uzsiémimo
ritmui. Tai gali padéti dalyviams atsipalaiduoti ir labiau jsitraukti j dabart;.



@ Papildomi patarimai Sunin the Age
=

Atvirumo skatinimas

Pakvieskite dalyvius pasidalyti ne tik savo patirtimi, susijusia su sgmoningu valgymu,
bet ir lGkesciais, kuriy jie tikisi iS Sio uzsiémimo.Tai gali padéti nustatyti bendrus tikslus
ir atitinkamai pritaikyti uzsiémima.

Visy dalyviy jtraukimas

UZduokite atvirus klausimus, kad daugiau dalyviy galéty iSreikSti savo nuomone.
Pavyzdziui, "Kaip manote, kas nutinka, kai valgome nesaikingai?" arba "Kaip jauciatés
po valgio, kai buvote susijaudines?".

Pritarti visiems atsiliepimams

Pagirkite kiekvieng dalyvj, nesvarbu, ar jis yra patyres, ar naujokas. Taip sukuriama
palaikanti ir jtraukianti aplinka.

S3saja su jprastu gyvenimu
Pateikite praktiniy pavyzdziy, kaip démesingas valgymas gali bati taikomas kasdienése

situacijose (pvz., pusryciaujant, uzkandziaujant ar socialinéje aplinkoje). Tai padeda
dalyviams suprasti, kaip tai dera jy paciy kasdienybéje.
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