Rapinimasis savo fiziniu kiinu

Masy kano jvaizdis
o Kaip kity Zzmoniy nuomoné gali paveikti tai, kaip jau¢iamés dél savo kano?

o Kuo Pradzios 1:26-27 ir 1 Korintie¢iams 6:19-20 esancios tiesos, kurias Vie$pats nori, kad mes zinotume,
skiriasi nuo ziniy, kurias galime gauti is kity?

Isstudijuokite toliau pateiktus patarimus, kuriuos VieSpats davé per prezidenta Rasela M. Nelsong ir vyresnjjj
Dzefrj R. Holandg i§ Dvylikos Apastaly Kvorumo, ieSkodami, kas gali padéti dél misy kiino jvaizdzio:

Kiekvieng kartg zvelgdami j veidrodj zvelkite j savo kang kaip | $ventyklg. Si tiesa - dékinga
Sirdimi kasdien prisimenama - gali teigiamai veikti jasy sprendimus dél to, kaip rdpinsites
savo kanu ir kaip jj naudosite. O Sie sprendimai nulems jasy likima. (Raselas M. Nelsonas,
,LAmzinas pasekmes turintys sprendimai“, 2073 m. spalio visuotinés konferencijos medziaga)

Prasau jus labiau priimti save, taip pat savo kano formas ir stiliy, ir Siek tiek maziau troksti
atrodyti kaip kas nors kitas. Visi esame skirtingi. Vieni yra auksti, kiti Zemi. Vieni yra apkands,
o kiti - ploni. Ir beveik kiekvienas Zmogus vienu ar kitu momentu nori bati tuo, kuo neral
Taciau, kaip pasake viena paaugliy mergaiciy patareja: ,Negalite gyventi nerimaudami, kad |
jus spokso pasaulis. Kai leidZiate Zmoniy nuomonems priversti jus drovetis, atiduodate savo
galig. [...] Raktas j [pasitikéjimo savimi] pojatj yra visada klausytis vidinio as - [tikrojo as].” O
Dievo karalystéje tikrasis as yra ,brangesnlis] uz deimantus” [Patarliy 3:15]. (Jeffrey R. Holland, “To Young
Women," Liahona, Nov. 2005, 29)

o Ka suzinojote i$ §iy teiginiy?
Uzsirasykite ka nors, ka, kaip manote, VieSpats nori, kad pasakytuméte Zzmogui, kuris stengiasi pozityviai
vertinti savo kiing.

Miegas
Perskaitykite Doktrinos ir Sandory 88:124 ir raskite, ko Viespats moko apie miega.

o Kaip manote, kodél miegas yra svarbus?

Nepakankamas miego kiekis gali buti didelé sveikatos problema. Daugelis eksperty rekomenduoja paaugliams
naktj miegoti nuo 8 iki 10 valandy (zr. National Sleep Foundation, ,How Much Sleep Do You Really Need?“,
Oct. 1, 2020, thensf.org). D¢l nepakankamo miego kiekio zmogus gali tapti pavarges, prastai dirbti ir buti
neatsparus fizinés ir psichinés sveikatos problemoms. Nuovargio jausmas gali padaryti mus jautresnius
pagundai.

» Kaip jasy gyvenima veikia miego jprociai?
o Kaip sveiki miego jprociai galéty pagerinti misy gebéjima tarnauti VieSpaciui?

Aptarkite su savo grupe patarimus, kuriuos galétumeéte duoti tiems, kas noréty pagerinti savo miego jprocius,
arba j ka rekomenduotumeéte jiems kreiptis patarimo. Parasykite savo mintis ant duoto popieriaus lapo.



Manksta ir aktyvus gyvenimo badas

Tinginiauti reiskia $vaistyti savo laika, dykinéti arba vengti dirbti. Perskaitykite vieng ar dvi i§ toliau pateikty
eiluciy ir raskite, kg Vie$pats mano apie savo vaiky tingéjima: Doktrinos ir Sandory 42:42, 60:13, 75:3.

o Kaip manote, kodél Viespats nori, kad batume aktyvis ir darbstiis, o ne tingiis?

o Kaip Viespats palaimino jus, kai stengétés buti aktyviis ir darbstas?

o Kaip manksta ir aktyvus gyvenimo budas galéty pagerinti musy psichine sveikata? Kaip tai galéty mums
padéti tarnauti Viespaciui?

Parasykite savo patarima paaugliui, kuris nori pradéti daugiau mankstintis ir buti aktyvesnis.

Sveiki mitybos jprociai

Perskaitykite toliau pateiktas eilutes ir raskite Gelbétojo patarima dél sveiko maisto rinkimosi: Doktrinos ir San-
dory 59:16-20, 89:10-16.

o Kokia jtaka musy maisto rinkimasis turi musy gyvenimui?

Aptarkite kai kurias sveikos mitybos klititis. Pasidalykite keliais buidais, kaip galime siekti Viespaties pagalbos ir
iveikti Sias kliatis.

o Kokia ilgalaiké nauda galéty buti sekant Gelbétojo patarimu dél tinkamos mitybos jaunystéje?

Kartu su grupe sudarykite tris sarasus, pavadintus ,Vengti“, ,Kartais“ ir ,,Sveika®. Visi kartu pasirinkite jprastus
maisto produktus, kuriuos matote kickvieng diena. Aptarkite, kuri kategorija gali buti tinkama tiems
produktams.
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