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PSICHOLOGIJA

Laimeés fenomenas.
Kaip sustiprinti laimes pojutj?

Rytoj, kovo 20-ajg, minima Tarptautine laimés diena.,Siekti laimés, bati laimingam, noréti
susigraZinti prarastajg laime visais laikais yra slaptas daugumos Zmoniy visos veiklos mo-
tyvas’, - rasé Williamas Jamesas (1902). Tai visai suprantama, nes laimingi Zmonés jauciasi
saugesni, lengviau priima sprendimus ir apskritai yra labiau patenkinti gyvenimu.

Ugné KUNDROTIENE,
Klaipédos PPT psichologé

Be to, vienas svarbiausiy psi-
chologijos atradimy - kai esame
laimingi, mes noriau padedame
kitiems. Tai reiskinys, dar vadi-
namas ,.gerai jautiesi - gerai elgie-
si". Taigi, pagrindinis laimés va-
riklis yra teigiamos emocijos, nes
laimé - pirmiausia yra jausmas.
Laimé reiskia teigiama nuotaika
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laimé. Vieni mokslininkai tai va-
dina tiesiog .teigiamomis emoci-
Jjomis”, kiti - _pozityvumu”.

Tadiau manoma, kad tiksliau-
siai laimés termina jvardijo Aris-
totelis - ,eudaimonia”, kuris tie-
siogiai reiskiane Jaime”, 0 ,Zmo-
gaus klestéjima”.

Kad ir kaip mes laime vadin-
tumeéme, nuolatinis $io jausmo
siekimas yra misy unikalios
Zmonijos dalis.

Laimingu netampama per naktj, bet kantriai to
siekiant diena i$ dienos.

dabartyje ir pozityvy poziirj i
ateitj.

Anot pozityviosios psicholo-
gijos pradininko Martino Seli-
gmano, laimé susideda i3 triju
ismatuojamy komponenty: ma-
lonumeo, jsitraukimo ir prasmeés.
Jo tyrimai patvirtino (nors dau-
guma miisy tai Zino intuityviai),
kad Zmonés, kurie siekia tik ma-
lonumo, patiria tik dalj to, ka lai-
meé gali suteikti. O stai tie, kurie
siekia visy triju Siy laimés kom-
ponenty - gyvena visavertj gyve-
nimg. Jau nuo Aristotelio laiky
bandoma apibréiti, kas tai yra

Sustiprinti laime
padeda...

Santykiai. Artimai susidrau-
gaukite su panasiu j save Zmogu-
mi. Bendraukite nuosirdziai, at-
siduodami, atvirai ir Siltai. Su-
praskite, kad néra tobuly Zmo-
niy, ir mokekite atleisti triku-
mus. Palaikykite nuolatinj pozi-
tyvy kontakta suispléstos Seimos
nariais. [sitraukite j dvasines ar
religines praktikas. Praktikuoki-
telaimés pojatj stiprinanéius in-
tymius / lytinius santykius.

Aplinka. Stenkités uztikrinti

fizinj ir finansinj sauguma bei pa-
toguma sau ir savo Seimai, bet ne-
isitraukite j hedonistinj bégtaki
arvartotojiskuma. Periodiskai pa-
sidziaukite gamta ir grynu oru.
Stenkités gyventi geografikai pa-
trauklioje aplinkoje arba tokioje
nuolat lankykités. Gyvenkite
aplinkoje, kurig supa menas ir
muzika, arba domeékités menais.

Fizine biiklé. Ripinkités savo
sveikata, ja stiprinkite. Puoseléki-
te savo kiing reguliariais fiziniais
pratimais arba fizine veikla.

Psichologiné ir emociné bii-
klé. Kasdien uzsiimkite malonio-
mis veiklomis. Nuolat pastebéki-
te pozityvia realybés dalj. Skirki-
te laiko mégavimuisi.

Darbas ir produktyvumas.
Nuolat kelkite sau jveikiamus i5-
snkius ir juos pasieke stiprékite.
Mokykités i8 klaidu. Stenkités
dirbti tokius darbus, kuriems

reikia jisy auksé¢iausiy kompe-
tencijy ir kuris jus augina. Ne
spreskite problemas, o kurkite
sistema, kuri padéty ju iSvengti.
Siekite sekmés jdomiuose ir i3-
sikius kelianéiuose darbuose.
Dirbkite siekdami aiskiai sufor-
muluoty tikshy.

Poilsis / rekreacija. Saikingai,
bet efektyviai ilsékités, atsipalai-
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lio materialiniy dalyky siekimo,
norint padidinti laimeés pajitj.
Sugretinimas. Lyginkite save
su ankstesniu savimi arba su sau
tinkama grupe, o ne medijy is-
piistais standartais. Nusistatyki-
te realius tikslus ir standartus,
kurie atitinka JUSU sugebéjimus
ir galimybes.
Distresinésemocijos. Venkite
distresiniy situacijy ir mokykités
sujomnis susitvarkyti. Démesj su-
telkite j nedistresinius, svelnes-
nius sunkios situacijos aspektus.
Tvirtai bendraukite su Zmone-
mis, kurie jums kelia stresa. At-
sisakykite pesimistinio ir perfek-
cionistinio mastymo. Bikite pro-
aktyvis, prisiimkite atsakomybe
uz savo gyvenima. Mokykités pa-
sinaudoti iSorine pagalba ir pri-
imkite palaikyma. Jausdami ne-
rima, atsisakykite grésme skati-
nanéio mastymo ir praktikuoki-
te pratimus, kurie diding drasa
bauginanéiose situacijose ir ma-
Zina nerima. Esant pykéiui, ven-
kite provokuojamu situaciju, dé-
mesj sutelkite j velnesnius su-
détingos situacijos aspektus ir
taktiskai paprasykite Zmogaus,
kuris provokugja, kad bendrauty
pozityviau - jeigu reikia, pasitrau-
kite ir praktikuokite empatija.
Praktikuokite atleidima.

Viskas misy rankose

Svarbu suprasti, kad laimin-
gais netampame savaime, Tai né-
ra dovana, kurig likimas Siaip
mums pameétéja ir pasiima, kai
sékmé nuo musy nusisuka. Tai
priklauso nuo misy paciy.

Laimingu netampama per
nakti, bet kantriai to sieliant die-
na i5 dienos. Laimeé yra sukuria-
ma, ir tai reikalauja pastangy ir
laiko. Todél, kad taptume laimin-
gi, turime atsisukti j save - moky-
tis, stiprinti ir keisti save norima
linkme.

Naujausi tyrimai rodo, kad
mes visi biologiskai turime gebé-
jima plésti savo galimybiy ribas,
nes pozityvios emocijos pripildo

Laimé reiskia teigiama nuotaikg dabartyje ir pozi-

tyvy poziarj j ateitj.

duokite ir atostogaukite. Saikin-
gai ir kuo labiau sgmoningai val-
gykite kokybiska maista. Uzsiim-
kite atpalaiduojanéia veikla kar-
tu su draugais, pvz., Sokite, gro-
kite, darbuokités sode, uzsiimki-
te jkvepianéiomis veiklomis ir
pan.

Pripratimas prie gero. Tenka
pripazinti, kad nei$vengiamai
priprantama prie materialinés
geroves ir situaciju, kurios pra-
dzioje suteikia laimés padidéji-
ma. Todél venkite pernelyg dide-

miisy smegenis dopamino ir se-
rotonino, cheminémis medzia-
gomis, kurios netik leidZia mums
jaustis gerai, bet taip pat suakty-
vina smegeny mokymosi cen-
trus.

Taigi pozityvios emocijos pra-
ple¢ia masy galimybiy ribas, su-
aktyvindamos miisy mastymo
centrus, padarydamos mus ka-
rybingesnius ir atviresnius nau-
joms idéjoms. O tai ir yra raktas
imisy visy funkeionavima paciu
geriausiu budu.

NAUJIENA

DATULES SOKOLADE
SOKOLADAS BE CUKRAUS



