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KODEL PAAUGLIAI ELGIASI NE TAIP, KAIP MUMS NORISI?
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MUSUY ELGES] FORMUOJA INSTINKTYVIOJI IR INTELEKTUALIOJI
SMEGENU DALYS (SUPAPRASTINTAS MODELIS)

APGALVOTAS ELGESYS ﬂ

Emotion

& Instinct \

EMOCIJOS DUOTOS KOLEKTYVINIAM
PRISITAIKYMUI (BANDOSE)

REPTILIJY PALIKIMA
(STINK, BEK, PULK)

AUTOMATINIS ELGESYS
IR REAKCIJOS
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AUTOMATINIO ELGESIO (INSTINKTU) PROGRAMOS PAVVELDI'ETOS 1S
GYVUNIJOS PASAULIO IR SKIRTOS UZTIKRINTI MUSY ISGYVENIMA
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TODEL DAZNAI MUSU AUTOMATINES REAKCIJOS BEVEIK ARBA
VISISKAI IDENTISKAI ATKARTOJA GYVUNU ELGES]
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DAR AUTOMATINIS ELGESYS SUSIFORMUOJA INTELEKTUALIOJOJE
SMEGENU DALYJE GYVENIMO BEGYJE, MUMS SAMONINGAI ARBA
NESAMONINGAI KARTOJANT TAM TIKRUS VEIKSMUS.

TAlI ELGESIO CIKLAI, KURIEMS ANKSCIAU AR VELIAU NEREIKES
MUSU SAMONINGO DEMESIO.

TAIP GAMTOJE TAUPOMA PSICHINE IR FIZINE ENERGIJA
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SUAUGE, NOREDAMI SUFORMUOTI TAM TIKRA VAIKU IR PAAUGLIU
ELGES]|, TAIKO | JO INTELEKTUALIAJA DAL] (TIKISI APGALVOTO
ELGESIO)

Thinking

Emotion
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O JO NEIGIAMAS EMOCINES REAKCIJAS (ATSISAKYMA PAKLUSTI)
LAIKO NEPRIIMTINOMIS, KITAIP TARIANT — IGNORUOJA ARBA
SLOPINA.
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SUVEIKIA AUTOMATINES IR SUNKIAI VALDOMOS ,,REPTILISKYJY“ IR
L GYVUNISKUJU“ INSTINKTY VALDOMOS SMEGENU PROGRAMOS

PAAUGLIAI GINASI,
o GINEYJASI, PIKTINASI
[hinking (BEZDZIONE PUOLA,

GINA SAVO STATUSA)

Emotion

Instinct
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PAAUGLIAI VENGIA
SUAUGUSIU (STIRNA BEGA);
PAAUGLIAI NEREAGUOJA
(DRIEZAS SUSTINGSTA);
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SAMONINGAS PASIRINKIMAS IR LAISVAS VALINGAS NORAS
SUFORMUOTI NAUJA ELGES] PRIKLAUSO NUO INTELEKTUALIOSIOS
SMEGENU DALIES ISSIVYSTYMO LYGIO

VAIKU IR PAAUGLIU
FRONTALINE SMEGENU
DALIS, ATSAKINGA UZ
ATSAKOMYBES
PRISIEMIMA IR
ISIPAREIGOJIMA, VYSTOSI
IKI 24-25 mety
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TODI'%L LABIAUSIAI VAIKY IR PAAUGLIY ELGES] PAVEIKTI GALIME,
PAZINE JO INSTINKTU IR EMOCINIYU REAKCIJUY PASIREISKIMUS

Thinking

Emotion

= _ " Instinct

TURIME SKATINTI TEIGIAMAS
EMOCIJAS (STIPRINT! TURIME STIPRINTI
PRIERAISUMO JAUSMA, SAUGUMO JAUSMA
PRIGLAUSTI BEZDZIONELE) (NURAMINTI REPTILIJA)
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VAIKU IR PAAUGLIY INTELEKTUALIUJUY SMEGENU GEBEJIMAS
SAMONINGAI KURTI NAUJUS ELGESIO CIKLUS (ELGTIS NAUJAI)
ZYMIAI SUSTIPREJA, KAI UZTIKRINTI SAUGUMO IR ,,PRIKLAUSYMO
BANDAI“ (PRIERAISUMO) POREIKIALI
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TEIGIAMAS EMOCIJAS, SOCIALIAI NAUDINGA ELGES|, PAGEIDAUJAMA
ELGES] SKATINA LAIMES IR MALONUMO HORMONAI

dopaminas serotoninas endorfinai

. .'tOCina. .

oooooooo

KUR SLYPI PAAUGLIY MOTYVACIJA KEISTIS? inter t d ,m (((E 3:% Oii
vencijos

GYVENU GYVAI - o




NUO PAVOJU SAUGO, GYNYBA STIPRINA IR NEIGIAMAS EMOCIJAS
PALAIKO STRESO HORMONAI

kortizolis, adrenalinas ir kt.
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SMEGENU DIDZIAUSIAS DARBAS — UZTIKRINTI, KAD MUMS BUTU
VISKAS GERAI. TODEL JOS NUOLAT SUSITELKIA | PAVOJU (FIZINIU
IR PSICHOLOGINIU) PAIESKA, TADA SIEKIA UZTIKRINTI ARBA
ATRASTI JRODYMA, KAD SIE PAVOJAI [VEIKTI ARBA NEGRESIA (KAD
VISKAS GERAI, MUMS PUIKIAI SEKASI GYVENTI IR ISGYVENTI TARP
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TAl VADINAMAS PUSIAUSVYROS DESNIS — INVESTICIJA | STRESA
TURI ATSIPIRKTI TEIGIAMAIS ISGYVENIMAIS

dopaminas serotoninas endorfinai
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JEIGU PUSIAUSVYROS NERA, SMEGENYS FIKSUOJA, KAD NERA
UZTIKRINTAS SAUGUMAS — TODEL ZMOGUI BUDINGAS STRESINIS
ELGESYS, VALDOMAS INSTINKTYVIUJU SMEGENU
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KAIP PAAUGLIUI PASIEKTI SIA PUSIAUSVYRA?
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KAIP GAUNAM DOPAMINQO?

dopaminas serotoninas endorfinai

.OkSito.. .
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DOPAMINAS - TAI PASIEKTO TIKSLO IR LAIMEJIMO HORMONAS
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KAIP GAUNAM SEROTONINO?

dopaminas serotoninas endorfinai

.OkSito.. .
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SEROTONINAS - TAISTATUSO JRODYMO HORMONAS
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KAIP GAUNAM OKSITOCINO?

dopaminas serotoninas endorfinai

.OkSito.. .
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OKSITOCINAS — TAI PRIERAISUMO IR REIKALINGUMO HORMONAS
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JEIGU PAAUGLIO SMEGENYSE SIJ HORMONUY NETRUKSTA -
PAAUGLYS JAUCIASI SAUGUS IR REIKALINGAS, TUOMET JO
ATSPARUMAS STRESUI ISAUGA KARTAIS, KAIP IR GEBEJIMAS BEI
NORAS MOKYTIS
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TACIAU ABSOLIUCIOJE DAUGUMOJE ATVEJU, PAAUGLIAI STOKOJA
SIU TEIGIAMUY ISGYVENIMU, TODEL, SIEKDAMOS ATSTATYTI
PUSIAUSVYRA, SMEGENYS IESKO KITY BUDU GAUTI TEIGIAMY
ISGYVENIMU
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MALONUMAS IS MAISTO IR CUKRUMI TURTINGY GERIMY
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MALONUMAS IS MAISTO IR CUKRUMI TURTINGY GERIMY

saldumynai

CUKRAUS L : d
KRAUJYJE balty milty ir Slifuoty  Pilno grudo

LYGIS kruopy gaminiai gaminiai,

/ ankstinés

cukraus
norma

vaisiai, darzoves,

valgymo 30-60 min  1-2 val 3-4 val
laikas
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MALONUMAS IS VIRTUALIY LAIMEJIMY VIRTUALIOJE ERDVEJE
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KAIP TAISYKLE- SUAUGE STENGIASI APRIBOTI SIUOS SALTINIUS,
UZDRAUSTI, IR PYKSTA UZ TOK| PAAUGLIU IR VAIKU PASIRINKIMA
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ZINOMA, TAI DAR LABIAU SUSTIPRINA INSTINKTYVIUJY SMEGENY
PASIREISKIMA, O JEGOS IR ENERGIJOS TAM DUODA DAR DIDESNIS
KIEKIS | KRAUJA ISSISKYRUSIU STRESO HORMONU KIEKIS
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KA PATARTUMETE TEVAMS? DISKUSIJA GRUPESE
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