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 D ? M E SI N G A S  
?SI S? M O N I N I M A S

- D ?m esingas ?sis?m on in im as 
(m indfu lness) -  tai  geb?jim as 
ar  ?g?d is sustot i  i r  
?sis?m on in t i  m in t is bei   b?t i  
dabar t ies m om en te.

- Tai  y r a ne kas k i ta kaip  
dabar t ies suvok im as, atv i r as i r  
d r augi?kas nor as supr ast i , kas 
vyksta savo v idu je i r  i?or?je.

- Tai  r ei?k ia gyven t i  dabar t im i  
never t inan t, ne?gnor uojan t 
tai , kas vyksta, neatsisakan t 
m um s sunk i?  pat i r ?i?  ar  
spaud im o i? i?or?s. (I r  tai  n?r a 
tas pats, kas galvoti ap ie 
dabar t in? m om en t?).

- Pr ak t ikuodam i  d?m esing? buv im ? ar  

s?m on ingum ?, vaikai  i?m oksta 

t r um pam  sustot i , pajaust i  savo 

kv?pavim ? i r  suvokt i , ko j iem s reik ia 

?iuo m om en tu. 

- Tai  leid?ia atpa?in t i  im pulsus, kok ie 

j ie  y r a, i r  i?m okt i  p r i im t i , kad ne v isi  

dalykai  gyven im e y r a ?aun?s i r  

gr a??s. 

- Vaikai  m okosi  atk reip t i  d?m es? (b?ten t 

d r augi?k? d?m es?) ? tai , k? j ie daro. 

- Jie m okosi  nesl?p t i , o supr ast i  savo i r  

k i t?  v id in? pasaul?. Tai  leid?ia augt i  i r  

B? T I  SAVIM I . 

D ?m esingo ?sis?m on in im o 

pr at im ai  t inkam i  vaikam s nuo 

5 m et? i r  vy resn iem s, 

nor in t iem s i?m okt i  atpa?in t i  i r  

nur am in t i  galvoje siau?ian?ias 

m in t is, supr ast i  savo em oci jas 

bei  pager in t i  susikaup im ?. 

?ie p r at im ai  labai  svar b?s 

vaikam s, kur iem s b?d inga 

?em a sav iver t?, jau?ian t iem s 

ner im ?, nesaugiem s i r   

pat i r ian t iem s k i t?  sunkum ?. 



 D ? M E SI N G O  ?SI S? M O N I N I M O  
PR A K T I K O S- ? A I D I M A I

Papasakokite vaikui apie d?mesing? varlyt?. Pakvieskite 
?sivaizduoti j? ar net susitapatinti.

"D abar  gi l iai  ?kv?pk im e, ?si taisyk im e patogiai , 
u?m er k im e ak is, i r   abu ?sivaizduok im e, kad tu  i r  a? 
esam e m a?os var ly t?s, gyvenan?ios d idel?je k?droje. 
Apsi?valgyk im e, kok ia ap l inka k?droje, kas vyksta... 
M a?os var ly t?s y r a nepapr ast i  gyv?nai . Jos ne t i k  sugeba 
?uol iuot i  auk?tai  i r  grei tai , bet  taip  pat gal i  s?d?t i  labai  
r am iai  i r  steb?t i  ap l ink?.  Var ly t?s ?ino, kas vyksta 
ap l ink , bet  nepuola staigiai  r eaguot i  ? tai . Jos s?d i  r am iai  
i r  kv?puoja, u?uot bar s?iusios savo ener gi j? ? v isas puses 
i r  dar iusios tai , kas ?auna ? galv?. M es abu, kaip  tos 
m a?os var ly t?s, s?d im e labai  r am iai  i r  kv?puojam e.  
Tavo i r  m ano p i lvukas ?iek t iek paky la i r  nusi leid?ia. 
Pasteb?k im e p i lvuko judesius. Jie ky la i r  v?l  leid?iasi , 
ky la i r  leid?iasi ...Esam e abu saug?s i r  r am ?s. Visk?, k? 
gal i  padar y t i  k?dros var ly t?s, gal im e i r  M ES. I r  v iskas, 
ko  reik ia, tai  y r a kv?pavim as.  PAB? KIM E ?IO JE 
AKIM IRKO JE IR, KAI  B? SI  PASIRUO ?? S, AT SIM ERK".

At l i kdam as var ly t?s p r at im ?, J?s?  vaikas  
i?m oks:

1.  labiau susikaup t i , o tai  pager ins 
?sim in im ?  m okym osi  veik loje;

2.  bus m a?iau im pulsyvus; 
3. labiau pa?ins savo reakci jas i r  v id in? 

pasaul?, p r i im dam as v isok ias pat i r t i s, 
t iek m alon ias, t iek nem alon ias, i r  taip  
s?km ingiau ugdysi te savo vaiko 
psichologin? atspar um ?.

  ? aisk i te ?? ?aid im ? kasd ien  i r  pam atysi te 
poky?ius savy je i r  vaike.

1.  "VA R L Y T ? S ST E B ? JI M A S"



M a?i  vaikai  tu r i  p r igim t in? sm alsum ? i r  atv i r ? p rot? 
ty r in?jim ui  be ver t in im o i r  teisim o. Pastebim e, jog 
m a?ieji   y r a labai  ?ingeid?s.  Ta?iau augan t, vy resn?l ius 
v is  da?n iau ap im a abejon?s i r  j ie da?nai  jau?iasi  
nesaug?s, m ano, kad  y r a nepakankam ai  ger i . ?iuo 
?aid im u gal im a lav in t i  ne t i k  d?m esingum ?, bet i r  atv i r ? 
p rot? v isom s pat i r t im s.

? aid im as: daik t?  steb?jim as.

1. An t stalo pad?k i te 12 ?vai r i?  daik t? , parodyk i te 
juos vaiku i .  Pasakyk i te, jog ?sid?m ?t?, ap?i?r?t?  
juos  sm alsiai .

2.  Tada ?iuos daik tus u?denk i te skar ute, kad 
nesim aty t?  i r   po 30  sekund?i?  pakv iesk i te vaik? 
i?vard in t i , kok ie daik tai  y r a pasl?p t i .

3. ? aisk i te ?? ?aid im ? kelet? kar t?  per  savai t? i r  
pasteb?si te, kaip  vaikas v is ger iau susikaups.  

4. Vaikas netur i  p r isim in t i  v is?  daik t? , t iesiog ?aist i  i r  
bandy t i . Skat ink i te dalyvaut i , o ne or ien tuot is ? 
pasiek im us. 

- ? aid im o m etu gal i te pasteb?t i  ?vai r ias 
vaiko reakci jas, ar  em oci jas. Pasteb?si te 
jaudul?, ner im ?, er zu l?, pyk t?, kai  
nepavyksta atsp?t i , ar  kai  pasim i r ?ta. 

- Tok iu  atveju  labai  svar bu nor m al izuot i  
vaiku i  si tuaci j? i r  skat in t i  j? ?aist i  to l iau. 

- Svar bu t?st i  i r  nesvar bu ar  p r isim ins, ar  ne, 
akcen tuok i te s?km ?s p r ik lausym ? nuo 
bandym ? skai?iaus. Kuo daugiau bandysi , 
tuo ger iau pasiseks.

- ?is ?aid im as pad?s lav in t i  d?m es? i r  
susikaup im ?. 

- Vaikam s tai  pat inka. 
- Be ?io ?aid im o, m okyk i te vaikus b?t i  

at id?iais i r  ?pr ast in iam e gyven im e, 
pavyzd?iu i , d?m esingai  pabust i  i r  
pasteb?t i  savo k?n? r y te. Skat ink i te vaik? 
steb?t i  savo pabud im ?, kok ioje pozici jo je 
buvo r ankos, kojos, galb?t patalyn?. Toks 
?g?d is for m uos gal im yb? ? d ienos veik las 
pa?velgt i  d?m esingai , never t inan t pat i r ?i? . 

2 . ? A I D I M A S "AT V I R A S 
D A I K T ?  ST E B ? JI M A S"



3 . ? A I D I M A S "PA K L A U SY K  
M A N O  D I E N O S"

I ? t i k r ? j?  ne v isada lengva k lausy t is to, kas sakom a. 
Pr ipa?ink im e, kad da?nai  m ?s? p rotas b?na k i tur . 
K lausy t is, kaip  i r  steb?t i  m es gal im e i?m oky t i  ?io 
?g?d?io ne t i k  save, bet i r  vaikus.

Pabandyk i te vakar ien?s m etu at l i k t i  ?? ?aid im ? su v isa 
?eim a:

- Pakv iesk i te savo ?eim os nar ius, i?k lausy t i  v ienas 
k i t? i r  papasakot i  d ienos ?vyk ius.  

- K iekv ienas i? ?eim os nar i?  tur i  2 m inutes 
papasakot i  savo d ienos pat i r t i s, j?  never t inan t. 

- V isi  k i t i  nar iai  k lausosi  i r  taip  pat never t ina i?gi r st?  
istor i j? , bando j?  k lausy t is sm alsiai  i r  ?d?m iai .

- Jei  ka?kas per tr auk ia ar   bando ver t in t i  pat i r t i s, 
?veln iai  j? sustabdyk i te i r  pakv iesk i te gr ??t i  p r ie 
?aid im o taisyk l i? . 

- Po ?aid im o ap tar k i te, ar  sunku buvo k lausy t is i r  
never t in t i , galb?t ka?kas negal?jo susi laiky t i . 

- ? aid im o m etu gal i te pasteb?t i  ?vai r ias 
?eim os nar i?  reakci jas i r  em oci jas.

- Vien iem s bus sunku i?b?t i , k i t i  bus l ink? 
ver t in t i  pat i r t i s.

- L eisk i te b?t i  v isom s em oci jom s, v isom s 
pat i r t im s, tai  t i k  pad id ins k iekv ieno i? j?s? 
p r i?m im o jausm ? i r  i?buv im ? su tuo, kas 
vyksta. 



4 . ? A I D I M A S "D ? M E SI N G A S 
K ? SN I S"

D ?m esingai  valgy t i  i? p i r m o ?v i lgsn io gal i  atrody t i  papr asta 
i r  nesud?t inga, ta?iau tai  taip  pat gal i  b?t i  d idel i s i???k is. 
Pabandyk i te sukur t i  ?eim os pusr y?i?  r i tual?, kas pad?s ne 
t i k  ?sis?m on in t i , k? valgote, kaip  i r  k iek , bet  taip  pat kur s 
st ip resn? j?s? ?eim os r y??. 

Pabandyk i te pusr y?i?  m etu at l i k t i  ?? ?aid im ? su v isa ?eim a:

- Pakv iesk i te savo ?eim os nar ius pasi r ink t i  pusr y?i?  
pat iekal?, jo gabal?l?. Pi r m iausiai  j? ap?i?r?k i te, kaip  
p i r m ? kar t?, lyg ne?inan t, kas tai  y r a. Pabandyk i te 
pasi r ink t i  net  t? pat iekal?, kur io kar tais j?s ar  vaikai  
vengiate valgy t i  ar ba j i s jum s nepat inka.

- K iekv ienas i? ?eim os nar i?  ap tar k i te, k? m atote, kok ios 
m in tys ky la, stebin t  ?? gabal?l? m aisto, koks jausm as 
ky la ar  f i zin is poj? t is.

- D abar  pauostyk i te savo pat iekalo i r  v?l  kar tu  ap tar k i te, 
kok ios m in tys, jausm as, poj? t is ky la, tai  dar an t.

- O  dabar  ?sid?k i te t? gabal?l? ? bur n? i r  v?l  ap tar k i te, 
kas vyksta bur noje, koks skon is, galb?t kar tus, saldus, 
ai t r us i r  pan . D al ink i t?s savo pat i r t im i  v ienas su k i tu .

- N eskub?k i te k r am ty t i , leisk i te gabal?l iu i  pab?t i  j?s? 
bur noje, steb?k i te poj??iais, kas vyksta i r  jau  dabar  
p r ad?k i te k r am ty t i . V?l  ap tar k i te, kok ie poj??iai  ky la. 
Kas vyksta, nur i jus t? gabal?l?.

- ? aid im o m etu gal i te pasteb?t i  ?vai r ias 
?eim os nar i?  reakci jas i r  em oci jas.

- Pr i im k i te jas, tok ias, kok ios y r a. L eisk i te 
b?t i  v isok iom s j?s? pat i r t im s.

- Galb?t tapsi te sotesn is v ienu k?snel iu , o 
galb?t atr asi te, jog nem ?gstam as 
pat iekalas buvo v isai  ?dom aus skon io.

- ? aid im o instr ukci j? ?gar sink i te savo 
?eim os nar iam s t ies k iekv ienu ?ingsnel iu . 



JO G O S PR AT I M A I  

- PRAT IM US PAVERSKIT E ? AID IM U.
- DARYKIT E KART U SU VAIKU.
- ST EB? KIT E SAVO  IR VAIKO  REAKCIJAS.
- TAI  GAL I  TAPT I  DAR VIEN U RIT UAL U J? S?  ?EIM AI .
- PRAD ? KIM E...



2 .  PR AT I M A S "L E N K I M A S"

- ?IS PRAT IM AS PAGERIN A 

KRAUJO TAK? , N UGARO S 

APAT IN ? S  DAL IES  

L AN KST UM ? , AT PAL AID UO JA 

RAUM EN IS.

- PARAGIN KIT E VAIKUS 

ST EB? T I , KAIP JAU? IASI  PRIE? 

IR PO  PRAT IM O : 

1. PRAD ? KIT E N UO   ST OVIM O S 

"KAL N O "  PO Z ICIJO S.

2. ?VEL N IAI  SUL EN KIT E KEL IUS, 

KO JO S  T VIRTAI  REM IASI  ? 

GRIN D IS.

3. GIL IAI  ?KV? PKIT E  IR 

I ?KV? PDAM I  L EN KIT ? S 

? EM YN . (JEI  N EIN A PASIEKT I  

RAN KO M IS ? EM ? S, 

PASID ? KIT E PAAUK?T IN IM ? ).

3 . PR AT I M A S "ST A L A S"

1. PR AT I M A S "K A L N A S"

1. AT SIST O KIT E, KO JO S PE? I?  
PL O T YJE.

2. ?VEL N IAI  SUL EN KIT E 
KEL IUS.

3. DABAR PAL AIPSN IU I  
I ?T IESKIT E KEL IUS.

4. GIL IAI  ?KV? PKIT E, 
?SIVAIZ D UO KIT E, KAD   
N UGARA TARSI  I L G? JA.

5. I ?KV? PKIT E IR I ?T IESKIT E 
N UGAR? .

6. AT PAL AID UO KIT E RAN KAS 
IR PRASKL EISKIT E PIR?T US. 

7. RAN KO S D EL N AIS ? PRIEK?.
8. M IN T YSE ARBA GARSIAI  

KART O KIT E SAU:  "A? 
ST OVIU  KAIP KAL N AS, A? 
JAU? IUO SI  T VIRTAS IR 
ST IPRUS". 

- SUL EN KIT E KEL IUS KAIP 

PAVEIKSL ? LYJE.

- N UGARA T IESI . VAIKAM S 

? AISM IN GAI  GAL IT E 

SAKYT I , JO G N UGARA  L AI  

B? N A T O KIA T IESI  KAIP 

STAL AS. 

- ? VIL GSN ? N UKREIPKIT E 

T IESIAI  ? ? EM ?  ARBA ? 

KIL IM ? L ?.

- KEL IS KART US ?KV? PKIT E, 

JAUSDAM I , JO G  J? S?  K? N AS 

T VIRTAS IR STABIL US.

- M IN T YSE ARBA GARSIAI  

KART O KIT E:, "JAU? IUO SI   

T VIRTAS IR SAUGUS." 



- PASIR? PIN IM O  SAVIM I  
PRAT IM AS, JUO  SKAT IN SIT E 
VAIK?  PAIL S? T I   PO  ?T EM PT O S 
D IEN O S AR SUN KIO S VEIKL O S.

- PRIM IN KIT E VAIKAM S, JO G 
T O KIO JE PO Z ICIJO JE JIE 
M ? GAUDAVO SI , KAI  BUVO  
K? D IKIAI .

- PRAD ? KIT E N UO  3 PRAT IM O  
"STAL AS" PO Z ICIJO S.

1. ?VEL N IAI  K? N ?  ST UM KIT E 
AT GAL , KO L  D UBUO  AT SIREM S ? 
KO JAS, O  RAN KO S I?SIT IES PER 
VIS?  SAVO  IL G?. 

2. GALVA  REM KIT ? S ? KIL IM ? L ?.
3. T O LYGIAI  AT PAL AID UO KIT E 

KAKL ?  IR PE? IUS, KO L   RAN KO S 
SPAUD ? IA ? EM ? .

4. KART O KIT E SAU "A? SUSIJUN G? S 
SU  SAVO  K? N U, A? RAM US"

5. BAIKIT E PRAT IM ?  GR?? DAM I  ? 
S? D IM ?  PAD ? T ?.

- PRAD IN ?  PAD ? T IS KAIP 3 

PRAT IM O  "STAL AS". 

- ?KV? PDAM I  I ?RIE? IAM E 

N UGAR?  AUK?T YN .

- I ?KV? PDAM I , GAL IM E 

PASI? LYT I  VAIKU I  

?N YP?T IM O  "???" GARS?  

ARBA KAT ? S "M IAU" GARS? .

- DARYDAM I  PRAT IM ? , T YL IAI  

AR GARSIAI  KART O KIT E "A? 

R? PIN UO SI  SAVIM I . M AN  

SAUGU".

- PRAD IN ?  PAD ? T IS KAIP 3 

PRAT IM O  "STAL AS". 

- GIL IAI  ?KV? PKIT E IR I ?KV? PKIT E.

- KIT U  ?KV? PIM U N UL EISKIT E 

PILV?  IR KR? T IN ?  ? EM YN  L IN K 

GRIN D ? .

- SM AKR?  PAKEL KIT E ? VIR?? , 

TARSI  ? I? R? T UM ? T E ? DAN G? .

- IR U? L AIKYKIT E ?KV? PT?  O R?  

T IEK, KIEK GAL IM A.

- I ?KV? PKIT E, I ?T IESKIT E N UGAR?  

IR GR?? KIT E ? "STAL O " PO Z ? .

- GAL IT E SUJUN GT I  KAT ? S IR 

KARV? S PRAT IM ? . ?KV? PDAM I  

DARYKIT E KAT ? S PRAT IM ? , 

I ?KV? PDAM I  KARV? S PRAT IM ? .

- ?KV? PDAM I  PASI? LYKIT E 

VAIKAM S SAKYT I  "M IAU", 

I ?KVEPIAN T  "M ? ".

4 . PR AT I M A S "VA I K A S" 5.  PR AT I M A S "K AT ? " 6 . PR AT I M A S "K A RV ? "



1. PRAD ? KIT E N UO  3 PRAT IM O  
"STAL AS" PO Z ICIJO S.

2. SPAUSKIT E D EL N AIS ? EM ? , 
PIR?TAI  I ?SKIEST I .

3. PAKEL KIT E KEL IUS N UO  
? EM ? S, TAIP KEL DAM I  
AUK?T YN  IR KL UBUS. TARSI  
SUFO RM UO DAM I  V RAID ?  
AUK?T YN  KO JO M IS.

4. RAN KO M IS IR KO JO M IS 
T VIRTAI  REM KIT ? S ? ? EM ? .

5. DARYDAM I  PRAT IM ?  GAL IT E 
GARSIAI  ARBA T YL IAI  SAKYT I  
"A? PASIT IKIU  SAVIM I ".

1. DAUGEL IU I  VAIK?  PAT IKS 

PRAT IM O  "L EN TA" I ??? KIS.

2. PRAD ? KIT E N UO  7 PRAT IM O  

"?UO " PAD ? T IES. 

3. T VIRTAI  RAN KO M IS IR 

KO JO M IS SPAUSKIT E ? EM ? .

4. VIR?UT IN ?  N UGARO S DAL IS 

PAKELTA SUL IG PE? IAIS.

5. B? DAM I  ?IO JE PO Z ICIJO JE 

?KV? PKIT E IR I ?KV? PKIT E 

KEL ET?  KART ? .

6. JEI  PAVARGO T E, GR?? KIT E ? 

PRAT IM O  "?UO " K? N O  

PAD ? T ?, KV? PUO KIT E.

7. IR V? L  T ? SKIT E PRAT IM ?  I? 

N AUJO . 

1. PRAT IM AS SKIRTAS   VAIKAM S 

N UO   5 M ET ?   AM ? IAUS .

2. SUD ? T IN GESN IS, TAD  

KVIESKIM E VAIKUS ST EB? T I  

SAVO  K? N ?  IR N EPER? EN GT I  

JO  RIB? , DARYT I  T IEK KIEK 

N O RISI , T IEK KIEK GAL IM A. 

3. PRAD IN ?  K? N O  PAD ? T IS 

"L EN TA" PO Z ICIJO JE.

4. T VIRTAI  SPAUSKIT E RAN KAS IR 

KO J?  PIR?T US ? ? EM ? .

5. ?KV? PKIT E IR L ? TAI  SL IN KIT E, 

KO L  J? S?  PE? IAI  PASISL IN KS ? 

PRIEK? PRIE?AIS RIE?US.

6. L ? TAI  I ?KV? PKIT E IR 

SUL EN KIT E AL K? N ES, 

L AIKYDAM I  JAS ?AL IA  

?O N KAUL I? .

7. BAIGDAM I , GR?? KIT E ? 

"L EN T O S" PAD ? T ?. PAGIRKIT E 

SAVE.

7. PR AT I M A S "? U O " 8 .  PR AT I M A S "L E N T A"

9 . PR AT I M A S "AT SI SPA U D I M A S"



1. PASI? LYKIT E VAIKAM S APSIM EST I  
GYVAT E. PAM AT YSIT E, JIEM S PAT IKS.

2. AT SIGUL KIT E AN T  PILVO  TAIP, KAD  
PILVAS SPAUST ?  ? EM ? . 

3. RAN KAS I?T IESKIT E IR  SUL EN K?  JAS 
PER AL K? N ES, PAD ? KIT E AN T  
KIL IM ? L IO .

4. SU  ?KV? PIM U PAKEL KIT E KR? T IN ?  ? 
VIR?? . RAN KO S PER AL K? N ES 
PRISPAUST O S. I ?KV? PKIT E.

5. AT PAL AID UO KIT E KAKL ?  IR  VEID? , 
? I? R? KIT E T IESIAI . 

6. L ? TAI  N UL EISKIT E VIR?UT IN ?  
KR? T IN ? S DAL ? IR BAIKIT E 
PRAT IM ? .

7. PASUKIT E GALV?  ? VIEN ?  IR KIT?  
?O N ? , KEL ET?  KART ?  GIL IAI  
?KV? PKIT E IR I ?KV? PKIT E.

8. AT L IKDAM I  PRAT IM ?  GAL IT E SAU 
GARSIAI  AR T YL IAI  KART O T I : "A? ESU 
AT VIRAS PO KY? IAM S".

10 . PR AT I M A S "K O B R A"

11. PR AT I M A S "T I L T A S"

1. PASI? LYKIT E VAIKAM S ?SIVAIZ D UO T I , JO G 
JIE YRA T ILTAS, PRO  KUR? VA? IUO JA 
T RAUKIN IAI , M A?IN O S, GAL B? T  PL AUKIA 
L AIVAI ...

2. ?IS PRAT IM AS PAD EDA I?T EM PT I  N UGAR?  
IR KAKL ? . 

3. AT SIGUL KIT E AN T  N UGARO S, SUL EN KIT E 
KEL IUS.

4. RAN KAS L AIKYKIT E ?O N UO SE, PRIE 
?L AUN ? .

5. AT PAL AID UO KIT E KAKL ? .
6. ?KV? PKIT E.
7. I ?KV? PDAM I  ST IPRIAI  RAN KO M IS IR 

KO JO M IS SPAUSKIT E ? EM ? , T UO  PA? IU  
M ET U KEL KIT E D UBEN ? AUK?T YN .

8. PAB? KIT E T ILT O  PO Z ICIJO JE, KEL ET?  
KART ?  ?KV? PKIT E IR I ?KV? PKIT E. 
? I? R? KIT E ? VIR?? .

9. N O R? DAM I  BAIGT I  PRAT IM ? , ?VEL N IAI  IR 
L ? TAI  N UL EISKIT E D UBEN ? AN T  KIL IM ? L IO .

10 . AT L IKDAM I  PRAT IM ?  GAL IT E SAU GARSIAI  
AR T YL IAI  KART O T I : "A? ESU REIKAL IN GAS 
IR SVARBUS".
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1. Katherine Priore Ghannam,"Yoga for kids and their grown-ups: 100+ fun 
yoga and mindfulness activities to practice together", 2018.

2. Eline Snel, "Still sitting like a frog: M indfulness exercises  for kids and 
their parents", 2010.

3. Jogos pratim? paveiksl?liai  i? Katherine Priore Ghannam ?altinio. 
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