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ATRASK SAVO GERIAUSIA .AS"

Tavo geriausias ,as"
neprivalo biiti turtingas,
garsus, turéti madingiau-
sius sportinius batelius

ar daugiausia patiktuky
socialiniuose tinkluose.
Tavo geriausias ,as“yra
psichiskai ir fiziskai stiprus,
laimingas ir supratingas
kitiems.Jam sekasi tai,

ko imasi,—nesvarbu, ar
uzsimoty numegzti Salika, |
ar uzbaigti biologijos namy
darbus, ar suzaisti futbolo
rungtynése. Be to, jis domisi
ji supanciu pasauliu.

Tavo geriausias ,as“yra zmogus, kokiu nori tapti tu pats, o ne kokj tave
noréty padaryti kiti. Zinoma, isklausyk $eimos, mokytojy ir palaikan-
iy draugy patarimus, bet gyvenimas tavo —turi jj gyventi taip, kad
jaustumeisi laimingas ir galétum savimi didZiuotis.




JVADAS

Kartais, ypac kai esi pavarges, jautiesi vienisas ir iSsigandes arba draugai
spaudzia priimti sprendima, kuris tau paciam neatrodo teisingas, tavo
geriausias ,as“ gali atrodyti nepasiekiamas. Be
to, pasitaikys, kad dél ko nors nerimausi
arba neZinosi, kaip pasielgti. Si knyga
padés tau nepamesti kelio. Ji turi keturis
skyrius, apZvelgiancius gyvenimg
jvairiaisjo aspektais.

Skyrius TAVO KUNAS IR SMEGENYS padeés suprasti,
kaip psichiné sveikata susijusi su fizine, ir patars, kaip jas abi
sustiprinti.

Skyrius TAVO EMOCIJOS apzvelgs jausmus, nuotaikas ir kaip

tai veikia tavo elges;.

suSTRESU IR NERIMU anksciau ar véliau susiduria kiekvie-
nas. Siame skyriuje mokysimeés, kaip $ias bisenas atpazinti ir
jveikti, kad pasijustume geriau.

SOCIALINIAI TINKLAI yra nuostabu, tatiau gali sukelti ir

problemu. Siame skyriuje aiskinsimés, ka reiskia juos naudoti
smagiai ir saugiai bei kaip nesileistijy jtraukiamam.

ISMEGINK!

Knygoje ieskok Siy rémeliy. Juose rasi kasdienybéje lengvai
pritaikomy patarimuy, kaip greitai pagerinti savo emocine bukle.







SIAME SKYRIUJE GILINSIMES
| KUNO IR SMEGENU
RYS|. AISKINSIMES, KAIP
SAMONINGUMAS, POLITYVIOS
MINTYS IR GERAS MIEGAS SUTEIKIA
JEGU NUVERSTI KALNUS. TAIP

PAT SUZINOS!, KAIP POZITYVIAI
VERTINTI SAVO KUNA IR LABIAU
PASITIKETI SAVIMI.
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SVAJONIY KOMANDA!

Tavo kanas ir smegenys dirba kaip
viena komanda. Nuo to, kaip rGpiniesi
savo kanu, keiCiasi tavo nuotaijka, o

mintys ir jausmai Veikia fizing bukle.

Mirksék, kvépuok, kramtyk!

Ar galétum pasakyti, kokius veiksmus tavo kinas atlieka
tau né negalvojant? Pavyzdziui:

kalba mirkSi

kramto ir ryja
majsta

dreba prakaituoja



TAVO KUNAS IR SMEGENYS

Visus Siuos veiksmus kunas atlieka padedamas smegenu.
Visg tavo gyvenima smegenys dirba kiaurg para, net tada,
kai miegi. Tac¢iau smegenys paradui vadovauja ne vienos,
joms padeda nervy sistema —sudétinga nervy pyné tavo
stuburo kanale. Sie nervai jungia smegenis su visu tavo
kanu, nuo akiy iki kojy pirstu. Per nervy sistemg kiinas

ir smegenys nuolatos bendrauja.

Budrios kaip sakalas

Tavo nervy sistema visada budri. Jeigu iskyla pavojus,
pavyzdziui, tavo pusén atlekia kamuolys arba tuoj
prisiliesi prie karstos keptuves, smegenys ir nervy,
sistema kaipmat sureaguoja ir privercia iSvengti
kamuolio arba atitraukti ranka nuo keptuvés.

[F
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Neuronai visagaliai

Jeijau gimstame su smegenimis ir nervy sistema, kodél
iskart nemokame skaityti, vaikscioti ar vaziuoti dviraciu?
Smegenys, su kuriomis gimstame, sudarytos is daugybés
neurony, (nerviniy lgsteliy). Nuo kiekvieno neurono atsisa-
koja ataugélés, kuriomis vienas neuronas gali susijungti su
kitu... panasiai kaip Zmonés uz ranku susikibti j eile. Sios
jungtys atsiranda, kai ko nors mokaisi: vaikscioti, kalbe-

ti, skaityti, zaisti futbolg ar Sokti. Tau pradéjus mokytis,
neuronai susijungia ir nuo tada veiksma atlieki vis lengviau,
kol galiausiai gali tai daryti negalvodamas.
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SVEIKOS, SMEGENYS!

Kai jau 1$siarskinome smegeny
svarba, trumpai perZvelkime,

kaip jos veikia.

DidZiosios smegenys
Beveik visg musy galvos smegeny dalj sudaro didziosios 13
smegenys, kurios kontroliuoja valingus raumenis. Kai
zaidi futbolg, Soki ar tiesiog stojiesi nuo kedeés, Si smegeny
dalis isjudina reikalingus raumenis. DidZiosios smegenys
taip pat atsakingos uz mastyma.Jos padeda atlikti namy
darbus, sugalvoti, kaip laiméti vaizdo Zaidimg. Bet ir tai dar
ne viskas. Jos taip pat valdo atmintj ir prota, pavyzdziui, kai
reikia nuspresti, ar tam tikras poelgis bus geras ar blogas.

didziosios .,
smegenys

smegenélés «=°”
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Smegenélés

Smegenélés mums reikalingos,
kad islaikytume pusiausvyrg ir koordinacija.
Nesvarbu, ar vaziuoji riedlente, ar slysti banglente,

ar tiesiog eini, $i smegenuy dalis koordinuoja judesius.

Smegeny kamienas

Smegeny kamienas jungiasi su stuburu ir palaiko tave
gyva. Jis atsakingas uz nevalingus raumenis, apie kuriuos
pats niekada nepagalvoji, pavyzdziui, tuos, kurie supa
sirdj, ar plaucius, dél kuriy kvépuoji.
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Posmegeniné liavka

Si smegenu dalis ypa¢ svarbi ankstyvojoje paauglystéje.
Posmegeniné liauka yra vos Zirnio dydzio, bet, prasidéjus
lytiniam brendimui, ji yra atsakinga uz visus kiino pokycius.
Kai pradedi bresti, posmegeniné liauka iSskiria hormonus,
lemiancius virsmg suaugusiuoju (zr. p.16).

Emocijy centras

Smegenys valdo

ne tik musy veiksmus,
betirsavijauta,
nuotaikas, emocijas.
Jeijautiesi litdnas,
laimingas, nusivyles,
piktas, iSsigandes

ar dar kitoks, Sie
jausmai kyla is
smegeny dalies,
vadinamos
migdoliniu kiinu.

; pbsmegeniné
smegenty i liauka
Smegeny kamienas E_;glas 1nis
prieZiGra

Tavo smegenys, kaip jau supratai, labai svarbios, taigi
suprantama, kad jomis turi riipintis ne kg maziau nei kinu.
Netrukus i$ Sios knygos suzinosi, kad tavo kiino buklé veikia
smegeny darbg, o procesai, vykstantys smegenyse, sukelia
jvairiausias kiino reakcijas, taigi psichiné ir fiziné sveikata
glaudziai susijusios.
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HORMONU AUDRA!

Lytinis brendimas smegenyse
sukelia hormony pokycius, kurie
veikia ne tik k@ina, bet ir mastyma
bei jausmus.

Kgno pokydiai

Lytiskai brestant tavo - 2
vaikiskas kiinas virsta

suaugusiojo kunu. Gali

pasitaikyti augimo

Suoliy, kai staiga istjs

kojos ir rankos. Berniukams

ima augti raumeny mase, isplatéja
peciai ir krtitiné, padidéja kiino, ypac
krtinés, plaukuotumas.

Mergaitéms suapvaléja klubai,

ima augti kratys, kai kurioms
mergaitéms taip pat padidéja

kiino plaukuotumas. Ir mergaiteés,
ir berniukai gali imti daugiau
prakaituoti ir skleisti aitresnj kvapg.
Visi Sie isoriniai pokyciai yra visiskai
normals.




Psichikos Pokyé’iai

Per lytinj brendimg uzplide hormonai taip pat veikia ir tavo
smegenis, taigi nuotaikas ir emocijas. Sitai gali lemti stipria
nuotaiky kaitg —vieng minute jausiesi pasaulio valdovu,

o kitg nekesi visy ir manysi, kad ir jie nekencia taves!

.

Kiekvieng Zmogu hormonai veikia skirtingai. Gali biti,
kad Gmai pasijusi irzlus ir paniures. Dél menkiausios
smulkmenos noreésis rékti ir trankyti duris, atrodys, kad
niekas taves nesupranta, kad visi nusiteike pries tave,

o pasaulis keistas ir nesuvokiamas.
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Emocijy vraganas

Kartais vaikui virstant paaugliu, vidiniai ir supancios
aplinkos poky¢iai gali kelti litidesj ir nerima. Sie sumise
jausmai savo ruoztu gali paskatinti jaung zmogy dar

labiau nerimauti ir netgi baimintis to, kas su juo vyksta.

Si biisena visikai normali, taciau jeigu jauti, kad liidesys,
pyktis, nerimas ar kiti jausmai ima virsy ir tave jtraukia, o
nuotaiky kaita trukdo gerai mokytis ir mégautis gyvenimu,
verciau pasikalbék su patikimu suaugusiuoju arba nueik pas
gydytojg ir jsitikink, kad viskas gerai. Nesigédyk paprasyti
pagalbos; lytinis brendimas yra sudétingas procesas ir visi j jj
reaguoja skirtingai.

ISMEGINK!

Jei atrodo, kad galva sprogs arba kad
niekaip negali atsikratyti blogy minciy,
pameégink nuraminti kiing iv protq
paprastu kvépavimo pratimu. Susirask
ramiq vietq. Skaiciuodamas iki keturiy
jkvépk pro nosj. Kelioms sekundéms
sulaikyhk kvapq, o tada skaiciuodamas iki

penkiy iskvéph. Kartok, kol aprimsi.




TAVO KUNAS IR SMEGENYS

SVEIKAI MAITINKIS

Maistas, kurj valgai, ne tik palaiko
k@ino ir smegenu sveikata, bet ir
gali paveikti nuotaika bei gebéjima
jveikti kylancius i$sukius.

o 4l ”

®

Kq reitkia sveikai maitintis?

Vartodamas reikalingus produktus ir tinkama jy kiekj palai-
kysi sveika kiino bukle ir sklandzig smegeny veiklg. Taip pat
lengviau jveiksi nuotaiky kaitg ir neigiamas emocijas. Sveikai
maitintis reiskia valgyti daug vaisiy ir darzoviu, nepamirs-

ti baltymu, kuriy gausu meésoje, Zuvyje, lesiuose ir pupelése,
arba, jeigu esi vegetaras, —tofu, taip pat nepamirsti ir svei-
ky angliavandeniy, kuriy gausi valgydamas viso grido ma-
karonus ir ruduosius ryzius. Ledus, pyragus ir kitus saldumy-
nus pasilik ypatingoms progoms.




