
Atsauksmes par “VĒTRAINO PUSAUDŽU PRĀTU”

“Šī ir ļoti vajadzīga padomu grāmata par pusaudžu gadu radītiem apdraudēju­
miem – kā arī par nākotnes cerībām. “Vētrainajā pusaudžu prātā” ir daudz praktisku 
padomu, kā laimi un panākumus tuvināt jau pusaudžu gados. Šī ir obligāta lasāmviela 
visiem, kam mājās aug pusaudži.”

 – Kristīne Kārtere (Christine Carter), Ph. D., grāmatas “Raising Happiness” autore, 
Kalifornijas Universitātes Bērkli Greater Good Science Center programmas  

“Greater Good parents” vadītāja

“Sīgels sniedz mums svaigu un padziļinātu pusaudža vecuma skatījumu no sava – 
smadzeņu speciālista – viedokļa. Šī grāmata liecina arī par to, ka viņš ir iejūtīgs tēvs, 
empātisks padomdevējs un ļoti labs rakstnieks. Es sirsnīgi iesaku “Vētraino pusaudžu 
prātu” pusaudžiem un visiem, kas gādā par viņiem.”

 – Mērija Paifere (Mary Pipher), Ph. D., grāmatu “Reviving Ophelia:  
Saving the Selves of Adolescent Girls” un “The Green Boat:  

Reviving Ourselves in Our Capsized Culture” autore

“Grāmatā “Vētrainais pusaudžu prāts” atzīts jaunās – pasaules mainītāju – pa­
audzes spēks, drosme un jaunrades spējas, un tā aicina doties pašrefleksīvos dzīves 
pieredzes meklējumos – gan pusaudžu gados, gan arī pēc tiem dzīvot pilnu krūti. Šī 
ir būtiska lasāmviela visiem, kas ir ieinteresēti kā sev, tā arī citiem celt labāku pasauli.”

 – Kregs Kīlburgers (Craig Kielburger), bezpeļņas uzņēmējsabiedrību  
Me to We un Free the Children līdzdibinātājs

““Vētrainais pusaudžu prāts” liek raudzīties atvērtām acīm un iedvesmo, tā ir liela 
dāvana mums visiem – pusaudžiem, pusaudžu vecākiem un katram, kas grib pilnasinīgi 
un pilnvērtīgi dzīvot uz šīs planētas. Daniels Sīgels rāda, ka visiem pusaudžu gadu 
aspektiem, ko uzskata par negatīviem, ir pozitīvi pretpoli, un pusaudžiem domātās 
dzīves mācības ir tādas, ko jebkurā vecumā var apgūt ikviens. Pusaudži un viņu vecāki 
iegūs ļoti daudz, ja katrs atsevišķi vai kopīgi izlasīs šo grāmatu.”

 – Daniels Golmens (Daniel Goleman), grāmatas “Emotional Intelligence” (latviski 
izdota ar nosaukumu “Tava Emocionālā inteliģence”, Jumava, 2001) autors

“Doktors Sīgels labi raksturo pusaudžu gadus kā ārkārtīgi spēkpilnu mūža posmu, 
kad aktivizējas drosme, mērķtiecība un jaunrade. Kā parasts, personiskā un iejūtīgā stilā 
viņš skaidro, kā labāk visu apzināties, kļūt empātiskiem un saprast gan pusaudžus, gan 
pašiem sevi. Sīgels – vizionārs un ceļvedis – zina: ja pret pusaudžiem pelnīti izturas ar 
cieņu un sapratni, tad gandrīz noteikti viņi sasniegs arī savu spēju virsotnes.”

 – Lora Kestnere (Laura S. Kastner), Vašingtonas Universitātes klīnikas psihiatrijas 
un uzvedības zinātņu profesore, grāmatas “Wise Minded Parenting:  

7 Essentials for Raising Successful Tweens + Teens” autore



“Beidzot! Grāmata, kas tiešām izskaidro pusaudžu vecumu! Parastā frāze, ko pus­
audži met sejā vecākiem un skolotājiem, ir: “Vienkārši jūs mani nesaprotat!” Pusaudži, 
šo grāmatu izlasījuši, atklās, ka Daniels Sīgels viņus saprot. Šajā grāmatā man visvairāk 
patīk tas, ka Sīgels neuzskata pusaudžu gadus par problēmu, kas jārisina, vai grūtībām, kas 
jāpārvar, bet gan par drosmes un jaunrades avotu. Cieņas pilnās attieksmes dēļ grāmata 
lieti noder kā rokasgrāmata tiklab pusaudžiem, kā arī viņu vecākiem un audzinātājiem.”

 – Lorenss Koens (Lawrence J. Cohen), Ph. D.,  
grāmatas “The Opposite of Worry” autors

“Šī grāmata dod apliecinājumus, nākotnes vīzijas un skaidrību, kas visnotaļ trauk­
smainā mūža posmā – pusaudžu gados – var palīdzēt rast ceļu bangainās jūrās. Dens 
Sīgels izgaismo to, kas iepriekš ir bijis noslēpums, dod spēcinājumu tur, kur iepriekš ir 
valdījušas bailes, un iedvesmu tur, kur iepriekš ir bijis jāsatraucas. Es jūtos parādniece 
Denam par lielo laipnību un spējām tik skaidri dalīties zinātniskās, psiholoģiskās un 
sociālās gudrībās. Šī grāmata ir pārpilna ar laikmetīgākajām zināšanām, kā arī ar dziļu 
līdzjūtību pret pusaudžiem, pret pieaugušajiem, par ko viņi kļūs, un tiem pusaudžiem, 
kas mīt ikkatrā no mums.”

 – Alanisa Morisete (Alanis Morissette),  
balvas “Grammy” ieguvēja, dziedātāja un dziesmu autore

“Patīkami svaigs pavērsiens vecumvecajā pusaudžu uzvedības tematikā. Grāmatas 
autors Dens Sīgels pusaudžiem (vai tiem, kas nodarbojas ar viņiem vai viņus aprūpē) aiz­
rautīgā, vienkāršā valodā atspēko mītus par “hormonu iespaidā aptrakušiem pusaudžiem” 
un to vietā liek konstruktīvāku vēstījumu par “smadzeņu pārorganizēšanos attiecīgā 
vecuma dēļ”. Šī grāmata piedāvā atklāsmes pilnu zinātni par smadzenēm līdztekus prak­
tiskiem instrumentiem, ko pusaudžiem likt lietā, ik dienas ceļojot emocijās un attiecībās.”

 – Barbara Fredriksone (Barbara L. Fredrickson), Ziemeļkarolīnas Universitātes 
Čapelhilā psiholoģijas profesore ar izcilību, grāmatas “Positivity and Love 2.0” autore

“Vētrainais pusaudžu prāts” ir vajadzīgs vēstījums par to, kāpēc pusaudži dara to, 
ko viņi dara, un kas vecākus var novest emocionālā trakumā. Informācija, ar ko dalās 
doktors Sīgels, ne tikai ir nenovērtējama augošo bērnu smadzeņu izpratnei, bet palīdz 
vairot līdzjūtību un pacietību. Tā ir dāvana mums visiem.”

 – Goldija Houna (Goldie Hawn), aktrise, balvas “Oskars” laureāte,  
producente, režisore, un “MindUP™” dibinātāja

“Pusaudžu gadiem nav jābūt vētrainiem! Grāmatā “Vētrainais pusaudžu prāts” 
Dens Sīgels servē bagātīgu kokteili – gudru izpratni un sīki izstrādātus padomus, kā 
pusaudžus un pieaugušos, kas rūpējas par viņiem, vadīt cauri brīnišķīgajam jaunrades, 
konfliktu un mīlestības posmam.”

 – Hārvijs Kārps (Harvey Karp), M. D., FAAP,  
grāmatas “The Happiest Toddler on the Block” autors
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Madlēnai un Aleksandram
par pusaudzības vitālās būtības izgaismojumu.

Kerolainai
par to, ka esi bijusi iejūtīga līdzbiedre šajā grūtajā  

un brīnumu pilnajā gājumā.

Un manai mātei
par to, ka esi saglabājusi un uzturējusi dzīvu savu iekšējo 

pusaudzību un esi iedvesmojusi mūs visus.
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I DAĻA

■

Pusaudzības būtība

Pusaudzība ir tāds mūža laiks, kas mulsina tikpat ļoti, cik izraisa 
apbrīnu. Pusaudzību, kas, rupji rēķinot, ilgst no divpadsmit līdz 

divdesmit četru gadu vecumam (jā, tā turpinās arī divdesmitgad­
niekiem!), dažādās kultūrās uzskata par nopietnu pārbaudījumu 
laiku gan pusaudžiem, gan pieaugušajiem, kas viņus uztur. Tā kā 
šis [vecumposms] var būt ļoti āķīgs laiks visiem iesaistītajiem, es 
ceru palīdzēt abās paaudžu plaisas pusēs stāvošajiem. Ja jūs lasāt šo 
grāmatu kā pusaudzis, tad es ceru, ka tā palīdzēs rast ceļu reizēm 
sākumā sāpīgos, citkārt aizrautīgos, personiskos pusaudžu gadu 
meklējumos. Ja esat kāds no pusaudžu vecākiem vai arī skolotājs, 
jauniešu vasaras nometņu vadītājs, treneris vai mentors, kas darbo­
jas ar pusaudžiem, cerams, šis pētījums palīdzēs jūsu pusaudžiem 
šos gadus – laiku, kad viņi veidojas – ne tikai pārciest, bet tajos arī 
atplaukt. 
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Pašā sākumā gribu teikt, ka par pusaudžu gadiem klīst ļoti daudz 
mītu un to klajā nepareizība tagad ir skaidri zinātniski pierādīta. 
Nepareizie uzskati nav tikai nepareizi, tie ir ļaunāki, jo var nopietni 
apgrūtināt gan pusaudžu, gan pieaugušo dzīvi. Tāpēc sagrausim šos 
mītus uzreiz. 

Viens no pašiem jaudīgākajiem mītiem par pusaudžu gadiem 
ir tāds, ka hormonu trakošana liekot pusaudžiem “nojūgties” vai 
“zaudēt saprātu”. Vienkārši tā nav patiesība. Hormonu daudzums 
šajā laikā tiešām palielinās, bet hormoni nenosaka pusaudžu gados 
notiekošo. Tagad ir zināms, ka pusaudžu piedzīvoto galvenokārt 
rada pārmaiņas smadzeņu attīstībā. Zināšanas par šīm pārmaiņām 
var palīdzēt dzīvei plūst rāmāk gan jums kā pusaudžiem, gan arī 
jums kā pieaugušajiem, kuru pasaulē mīt pusaudži. 

Cits mīts ir tāds, ka pusaudžu gadi vienkārši esot nepietiekama 
brieduma laiks, un pusaudžiem “tikai jāpieaugot”. Ja par situāciju ir 
tik nepilnīgs priekšstats, nav jābrīnās, ka pusaudžu gadus uzskata 
par kaut ko tādu, kas visiem tikai jāpārcieš, tie kaut kā jāizdzīvo un 
jāpamet aiz muguras, cīniņos gūstot pēc iespējas mazāk ievaino­
jumu. Jā, tas, ka tu esi pusaudzis, var mulsināt un uzdzīt bailes, jo tajā 
laikā notiek daudz jauna un dažkārt intensīva. Savukārt pieaugušos 
pusaudžu rīcība var mulsināt un pat šķist viņiem bezjēdzīga. Ticiet 
man – es, divu pusaudžu tēvs, to zinu. Uzskats, ka pusaudžu gadi 
būtu kaut kas tāds, kas visiem tikai jāpārcieš, ir ļoti nepilnīgs. Gluži 
pretēji, pusaudžiem pusaudzība nav vienkārši jāpārdzīvo; viņi spēj 
atplaukt tieši šī svarīgā mūža posma dēļ. Ko es gribu ar to teikt? 
Galvenais, ko pārrunāsim, ir tas, ka daudzējādā, ļoti svarīgā ziņā 
“pusaudžu gadu darbs” – robežu pārbaudīšana, aizrautība analizēt 
nezināmo un pievilcīgo – var radīt vidi, lai attīstītos svarīgākās rak­
stura iezīmes, kas vēlāk ļaus pusaudžiem laimīgi vadīt piedzīvoju­
miem pilnus un mērķtiecīgus mūžus. 

Trešais mīts ir tāds, ka pieaugšana liekot pusaudžu gadu atka­
rību no pieaugušajiem aizstāt ar pilnīgu neatkarību no viņiem. Kaut 
gan grūdiens – kļūt neatkarīgam no pieaugušajiem, no tiem, kas 
pusaudžus ir uzaudzinājuši – ir dabisks un vajadzīgs, attiecībās ar 
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pieaugušajiem viņi joprojām ir ieguvēji. Veselīga pāreja uz brieduma 
gadiem virzās pretī savstarpējai atkarībai, nevis pilnīgai “es pats visu 
varu” izolācijai. Mainās to saišu iedaba, kuras pusaudžiem ir ar vecā­
kiem kā piesaistes figūrām, un draugi šajā laikā kļūst svarīgāki. Kā 
nekā pusaudžu gados iemācās pāriet no bērnības laika vajadzības 
būt aprūpētiem uz atgrūšanos no vecākiem un citiem pieauguša­
jiem, kā arī uz lielāku paļaušanos uz līdzaudžiem – lai vēlāk gan 
par citiem rūpētos, gan arī no citiem saņemtu palīdzību. Atkarība 

Mainīšanās

– Nekas, tagad 
es esmu šeit.

– Tagad es esmu nobijies.

– Man ir bail.

– Nekas, es esmu šeit, 
lai tev nekas nenotiktu.
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ir savstarpēja. Šajā grāmatā analizēsim piesaistes iedabu un to, kā 
vajadzība pēc ciešām attiecībām saglabājas visa mūža garumā.

Kad mīti ir atstāti aiz muguras, atklājas to aizsegtās, īstās patie­
sības, un pusaudžu un viņu apgādātāju dzīve sāk izskatīties krietni 
labāk. 

Tas, ko citi domā par mums, nelaimīgā kārtā var noteikt to, kā 
redzam paši sevi un kā uzvedamies. Tas ir īpaši patiesi, kad sākas 
runas par pusaudžiem un to, kā viņi uztver parasti nelabvēlīgu 
attieksmi, ko daudzi pieaugušie (tieši vai netieši) projicē – ka “pus­
audži esot nekontrolējami” vai “slinki”, vai “nespējot koncentrēties”. 
Pētījumi rāda – ja skolotājiem pastāsta, ka dažu skolēnu “prāta spējas 
esot ierobežotas”, tādu skolēnu sniegumi ir sliktāki nekā citu, kuru 
skolotājiem tas nav teikts. Savukārt, ja skolotāji ir informēti, ka tiem 
pašiem skolēniem piemītot izcilas spējas, pārbaužu rezultātos sko­
lēnu sniegums jūtami uzlabojas. Pusaudži, kas uzņem nelabvēlīgus 
vēstījumus par sevi un to, ko no viņiem gaida, var noslīdēt attiecīgā 
līmenī, nevis īstenot savu īsto potenciālu. Johans Volfgangs fon Gēte 
rakstīja: “Izturieties pret cilvēkiem tā, it kā viņi būtu tādi, kādiem 
viņiem jābūt, un jūs palīdzēsiet viņiem kļūt tādiem, kādi viņi spēj 
būt”. Pusaudžu gadi nav “aptrakuma” vai “nepietiekama brieduma 
posms”. Tas ir būtiski svarīgs emocionālas intensitātes, sociālu sais­
tību un jaunrades laiks. Tāda ir būtība, kādiem mums “būtu jābūt”, 
ko mēs spējam izdarīt un kas mums ir vajadzīgs kā indivīdiem un 
cilvēku saimes locekļiem. 

■

Grāmata “Vētrainais pusaudžu prāts” ir būvēta šādi: I daļā ir aplū­
kota pusaudzības būtība un stāstīts, kā tās svarīgāko aspektu izpratne 
var radīt vitalitāti tiklab konkrētā vecumā kā arī visa mūža garumā. 
II daļā – lai varētu cik vien iespējams labi izmantot pusaudžu gadu 
dotās iespējas – ir analizēts, kā šajā mūža posmā pieaug smadzenes. 
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III daļā ir aplūkots, kā attiecības veido identitātes izjūtu un ko var 
darīt, lai stiprākas kļūtu saiknes ar citiem un pašiem ar sevi. Ceturtajā 
daļā iedziļināsimies līdzekļos, ar ko vislabāk meklēt ceļu pusaudžu 
gadu radītās pārmaiņās un uzliktos pārbaudījumos – klātesībā, spē­
jot uztvert to, kas notiek, lai varētu pilnībā apzināties, kādi aspekti 
piemīt iekšējai un personu kontaktos gūtai pieredzei. Līdztekus būs 
doti arī praktiski norādījumi prāta redzes instrumentiem veltītajās 
sadaļās, kas sniedz zinātniski pārbaudītus vingrinājumus, kā stipri­
nāt smadzenes un attiecības. 

Tā kā ikkatrs zinības apgūst citādi, tad visi, izlasījuši I daļu, 
ar šo grāmatu var iepazīties tā, lai to uztvertu vislabāk. Ja kādam 
patīk mācīties, jēdzienus un faktus jaucot ar zinātni un vēstījumiem, 
labākais būtu lasīt grāmatu no sākuma līdz beigām. Savukārt, ja 
jums patīk mācāties darot, vingrinoties, tad vajadzētu sākt no čet­
rām prāta redzes instrumentu sadaļām; iepazīties ar zinātni un vēs­
tījumiem var vēlāk. Es esmu sarakstījis šo grāmatu tā – ja gribas 
iedziļināties kādā tematā, to var darīt, konkrēto daļu izlasot pirmo: 
attiecībām ir veltīta III daļa, bet smadzenēm – II daļa. Ja jūs labāk 
mācāties ar vēstījumiem saistītās diskusijās, var izlasīt IV daļu, bet 
pirmās sadaļas un praktiskos padomus – vēlāk. Lasiet, kādā kārtībā 
gribat, turklāt tādā, kas jums ir piemērotākā. Daļu un instrumentu 
sadaļas sader kopā kā viens vesels; no jums ir atkarīgs, kā tās savietot 
atbilstoši jūsu vajadzībām. 

Šī ir grāmata par sapratni un būtiski svarīgu pusaudžu gadu īpa­
šību ieaudzināšanu, lai neatkarīgi no tā, cik veci mēs esam, pasaulē 
ienestu pēc iespējas vairāk veselības un laimes.

Pusaudžu gadu priekšrocības un pārbaudījumi

Svarīgākās pusaudžu gadu īpašības rodas tāpēc, ka smadzenēs notiek 
veselīgas, dabiskas pārmaiņas. Zināšanas par smadzenēm var palī­
dzēt sakārtot iekšējo pieredzi un sociālās saiknes, jo smadzenes 
ietekmē gan prātu, gan savstarpējās attiecības. Es rādīšu, kā sapratne 
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un pakāpeniska reālas smadzeņu stiprināšanas apguve var palīdzēt 
izveidot atjaunoties spējīgāku prātu, kā arī dāsnākas attiecības ar 
citiem cilvēkiem. 

Pusaudžu gados prātā mainās tas, kā mēs atceramies, domā­
jam, spriežam, koncentrējam uzmanību, pieņemam lēmumus un 
veidojam attiecības ar citiem cilvēkiem. No kādu divpadsmit gadu 
līdz divdesmit četru gadu vecumam mūsos notiek tāds izaugsmes 
un nobriešanas uzliesmojums, kāds mūžā vēl nekad nav noticis. Šo 
pārmaiņu iedabas izpratne var palīdzēt radīt pozitīvāku un produk­
tīvāku dzīves gājumu. 

Es esmu divu pusaudžu tēvs. Turklāt es strādāju par ārstu – 
praktizēju bērnu, pusaudžu un pieaugušo psihiatrijas jomā, palīdzu 
bērniem, pusaudžiem, pieaugušajiem, pāriem un ģimenēm izprast 
šo aizrautīgo mūža posmu. Līdztekus psihoterapeita darbam es 
arī mācu par garīgo veselību. Katrā no šīm jomām mani ir pārstei­
dzis tas, ka nav grāmatu, kas vēstītu par uzskatu, ka mūža pusau­
dzības posms patiesībā ir viens no piesātinātākajiem drosmes un 
jaunrades ziņā. Dzīve iekvēlojas, kad sasniedzam pusaudžu gadus. 
Pārmaiņas nav nekas tāds, no kā būtu jāvairās vai tikai jāpārcieš, 
tās ir jāveicina. “Vētraino pusaudžu prātu” ir radījusi vajadzība pie­
vērst uzmanību šī pusaudžu un pieaugušo mūža posma pozitīvajai 
būtībai. 

Pusaudzība var būt āķīga, toties pārmaiņas smadzenēs, izcili palī­
dzot tapt pusaudžu prātam, var radīt īpašības, kas – ja tās izmanto 
gudri – palīdz ne tikai pusaudzības gados, bet arī tad, kad pienāk 
briedums un pilnasinīga pieaugušo dzīve. Tas, kā mēs meklējam ceļu 
pusaudžu gados, atstāj paliekamu ietekmi uz to, kā nodzīvosim atli­
kušo mūžu. Jaunradīgās īpašības, kas dabiski rodas, atgrūžoties no 
status quo un no pusaudžu gadu enerģijas, var arī palīdzēt “lielajai 
pasaulei” nest jaunu izpratni un jauninājumus. 

Katrā jaunā domāšanas un jušanas, kā arī uzvedības modelī līdz­
tekus pozitīvam potenciālam ir arī kāda negatīva puse. Un tomēr var 
izzināt, kā pusaudžu gados vislabāk likt lietā svarīgās, pozitīvās prāta 
īpašības, un vēlāk, kad pieaugat, godam tās izmantot. 
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Smadzeņu pārmaiņas agrīnos pusaudžu gados strukturē četras 
pusaudžu gadu prāta īpašības: novitātes meklējumus, sociālu iesaisti, 
emocionālās intensitātes pieaugumu un jaunradīgu pasaules izzinā­
šanu. Notiek pārvērtības svarīgākajos smadzeņu neironu impulsu 
lokos, kas pusaudzības posmu atšķir no bērnības. Pārmainās tas, 
kā pusaudži meklē atalgojumus, izmēģinot jaunumus, dažādi kon­
taktējas ar līdzaudžiem, izjūtot intensīvākas emocijas un nepieņe­
mot sen izstrādātus darbības principus, bet rada jaunus modeļus, 
kā uzvesties pasaulē. Katra pārmaiņa ir obligāti vajadzīga, lai sāktos 
svarīgās pārbīdes, kas pusaudžu gados notiek domāšanā, jūtās, mij­
iedarbībās un lēmumu pieņemšanā. Jā, tādas pozitīvas pārmaiņas nes 
arī nelabvēlīgas iespējamības. Paraudzīsimies, kā ikkatrai no četrām 
pusaudžu gadu smadzeņu izaugsmes īpašībām ir gan pozitīvas, gan 
negatīvas puses, un kā tās piepilda dzīvi gan ar atalgojumiem, gan 
apdraudējumiem. 

1.	 Novitātes meklējumu pamatā ir pastiprināta dziņa pēc atal­
gojumiem pusaudžu smadzeņu neironu impulsu lokos, un 
tas dod iekšēju motivāciju izmēģināt kaut ko jaunu un 
izjust dzīvi pilnīgāk, radīt vairāk saikņu. Negatīvā puse: 
sajūtu meklējumi un riskēšana, pārlieku uzsverot priekus 
un neņemot vērā to, ka riskēšana var apdraudēt veselību 
un radīt savainojumus. Impulsivitāte var idejas pārvērst 
darbībā, neieturot pauzes, lai pārdomātu sekas. Pozitīvā 
puse: rodas iespēja būt atvērtam pārmaiņām un dzīvot 
ātri, jo jaunumu meklējumi ir sakņoti dzīves burvībā un 
dzinulī izstrādāt jaunus darbošanās līdzekļus un dzīvot ar 
piedzīvojuma izjūtu. 

2.	 Sociālā iesaiste uzlabo līdzaudžu piesaisti un rada jaunas 
draudzības. Negatīvā puse: no pieaugušajiem izolēti pus­
audži, kam apkārt ir tikai citi pusaudži, pastiprināti uzve­
das riskanti, un pilnīga atgrūšanās no pieaugušajiem un 
viņu zināšanām un spriedumiem palielina apdraudējumu 
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iespējamību. Pozitīvā puse: dzinulis pēc sociālām sais­
tībām noved pie atbalsta attiecību radīšanas, kuras, kā 
zinātnes pētījumos pierādīts, ir drošākā prognoze labklā­
jībai, ilgam mūžam un laimei visa mūža garumā.

3.	 Lielāka emocionāla intensitāte vairo vitalitāti. Negatīvā 
puse: intensīvas emocijas var noteikt it visu, izraisot 
impulsivitāti, saīgumu un ekstrēmas, dažkārt nepareizas 
reakcijas. Pozitīvā puse: dzīvojot emocionāli intensīvi, 
mūžu var pildīt enerģija un vitalitātes dzinuļa izjūta, 
dodot pārpilnības un aizrautības sajūtu par zemes dzīvi. 

4.	 Jaunradīga pasaules izzināšana ar izvērstu apziņas izjūtu. 
Pusaudžiem jaunā konceptuālā domāšana un spēja ab­
strakti spriest ļauj apšaubīt status quo, problēmām pie­
vērsties ar neierastiem līdzekļiem, radīt jaunas idejas un 
nākt klajā ar jauninājumiem. Negatīvā puse: dzīves jēgas 
meklēšana pusaudžu gados var izraisīt identitātes krīzi, 
ievainojamību pret līdzaudžu spiedienu, kā arī virzības un 
mērķtiecības trūkumu. Pozitīvā puse: ja prāts var neat­
kāpties no domāšanas un iztēlošanās un uztvert pasauli 
ar jauniem apziņas principiem, jaunradīgi pārlūkot iespē­
jamās pieredzes spektru, tas var mazināt sajūtu, ka esi 
iegrimis rutīnā, kas dažreiz var pārņemt pieaugušo dzīvi, 
un tās vietā izkopt pieredzi “kā parastam būt neparastam”. 
Tā ir tīri laba stratēģija pilnasinīgai dzīvei! 

Var gan rīkot prātavētras par daudzām jaunām idejām mūsos 
un tajās dalīties, sadarbojoties pusaudžu gadu jaunradīgajā pasaules 
izpētē un jaunumu meklējumos, bet var arī sākt citādas prātavēt­
ras, zaudējot koordināciju un līdzsvaru, un emocijas var plosīties kā 
cunami, pārplūdinādamas ar jūtām. Tas notiek, kad mūs pārņem ne 
tikai garīgs satraukums, bet arī garīgs apjukums. Pusaudžu gados ir 
jāpiedzīvo abu tipu prātavētras. 


