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biiti laimingam,
49 . . norétisusigra-

Zinti prarastaja laime visais
laikais yra slaptas daugumos
Zmoniy visos veiklos moty-
vas®, - rasé Williamas Jame-
sas (1902). Tai visai supran-
tama, nes laimingi Zmonés
Jjauciasi saugesni, lengviau
priima sprendimus ir aps-
kritai yra labiau patenkinti
gyvenimu.

Ugné KUNDROTIENE, Klaipédos
PPT psichologé

Be to, vienas svarbiausiy
psichologijos atradimy - kai
esame laimingi, mes noriau pa-
dedame kitiems. Tai reiskinys,
dar vadinamas ,gerai jautiesi —
gerai elgiesi”.

Taigi, pagrindinis laimés va-
riklis yra teigiamos emocijos,
nes laimé - pirmiausia yra jaus-
mas. Laimé reiSkia teigiamg
nuotaika dabartyje ir pozityvy
poziiirj i ateit].

Anot pozityviosios psicholo-
gijos pradininko Martino Seli-
gmano, laimé susideda i$ trijy
iSmatuojamy komponenty: ma-
lonumo, jsitraukimo ir pras-
mes.

Jo tyrimai patvirtino (nors
dauguma musy tai zino intuity-
viai), kad Zmoneés, kurie siekia
tik malonumo, patiria tik dalj
to, kg laimé gali suteikti. O §tai
tie, kurie siekia visy trijy $iy lai-
més komponenty - gyvena vi-
savertj gyvenima.

Jau nuo Aristotelio laiky
bandoma apibrézti, kas tai yra
laimé. Vieni mokslininkai tai
vadina tiesiog ,teigiamomis
emocijomis®, kiti — ,,pozityvu-
mu*“. Ta¢iau manoma, kad tiks-
liausiai laimés terming jvardijo
Aristotelis - ,eudaimonia®, ku-
ris tiesiogiai reiskia ne ,laime®,

Laimeés fenomenas.
Raip sustiprinti laimés pojutj?

0 ,Zmogaus klestéjima®,

Taciau kad ir kaip mes laime
vadintuméme, miisy nuolatinis
Sio jausmo siekimas yra misy
unikalios Zmonijos dalis. Laimé
yranepakei¢iama musy sekmés
sudedamoji dalis, kurig susti-
printi galima Siomis priemoné-
mis:

Santykial. Artimai susidrau-
gaukite su panasiu j save Zmo-
gumi. Bendraukite nuogirdZiai,
atsiduodami, atvirai ir iltai. Su-
praskite, kad néra tobuly Zmoniy,
ir mokekite atleisti trakumus.
Palaikykite nuolatinj pozityvy kon-
takta su iSplestos eimos nariais.
Isitraukite j dvasines ar religines
praktikas. Praktikuokite laimés
pojatj stiprinancius intymius /
lytinius santykius.

Aplinka. Stenkités uztikrinti
fizinj ir finansinj sauguma bei
patoguma sau ir savo $eimai, bet
nejsitraukite j hedonistinj begtakj
ar vartotojiSkuma. Periodigkai
pasidZiaukite gamta ir grynu oru.
Stenkites gyventi geografiskai
patrauklioje aplinkoje arba tokioje
nuolat lankykités. Gyvenkite aplin-
koje, kuria supa menas ir muzika,
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arba domekites menais.

Fiziné baklé. Rupinkites savo
sveikata, ja stiprinkite. Puoseleki-
te savo k@ina reguliariais fiziniais
pratimais arba fizine veikla.

Psichologiné iremociné bakle.
Kasdien uZsiimkite maloniomis

veiklomis. Nuolat pastebekite

pozityvia realybés dalj. Skirkite
laiko megavimuisi.

Darbas ir produktyvumas.
Nuolat kelkite sau jveikiamus
Mokykites i% klaidy. Stenkités
dirbti tokius darbus, kuriems reikia
jasy auk3ciausiy kompetencijy
ir kuris jus augina. Ne spreskite
problemas, o kurkite sistema, kuri
padéty jy iSvengti. Siekite sekmés
jdomiuose ir i8&akius kelian&iuose
darbuose. Dirbkite siekdami aigkiai
suformuluoty tiksly.

Poilsis/ekreacija. Saikingai,
bet efektyviai ilsekités, atsipalai-
duokite ir atostogaukite. Saikingai
ir kuo labiau apgalvodami valgy-
kite kokybiska maista. UZsiimkite
atpalaiduojantia veikla kartu su
draugais, pvz., $okite, grokite,
darbuokités sode, uZsiimkite jkve-
pian¢iomis veiklomis ir pan.

Pripratimas prie gero. Tenka
pripazinti, kad neigvengiamai
priprantama prie materialinés ge-
roves ir situacijy, kurios pradzioje
suteikia laimés padidéjima. Todel
venkite pernelyg didelio materi-
aliniy dalyky siekimo, norédami
padidinti laimés pojat;.

Sugretinimas. Lyginkite save
su ankstesniu savimi arba su
sau tinkama grupe, o ne medijy
i8pOstais standartais. Nusistaty-
kite realius tikslus ir standartus,
kurie atitinka JUSY sugebéjimus
ir galimybes.

Distresinés emocijos. Ven-
kite distresiniy situacijy ir mo-
kykités su jomis susitvarkyti.
Démes;j sutelkite j nedistresinius,
Svelnesnius sunkios situacijos
aspektus. irtabadiskai bendrau-
kite suZmonemis, kurie jums kelia
stresa. Atsisakykite pesimistinio
ir perfekcionistinio mastymo.
Bakite proaktyvas, prisiimkite
atsakomybe uZ savo gyvenima.
Mokykités pasinaudoti iSorine
pagalba ir priimkite palaikyma.
Jausdami nerima, atsisakykite
grésme skatinangio mastymo ir
praktikuokite pratimus, kurie didi-

nadrasa bauginantiose situacijo-
seirmazina nerima. Esant pyk&iui,
venkite provokuojanéiy situacijy,
démesj sutelkite j velnesnius
sudetingos situacijos aspektus
ir taktiskai paprasykite Zmogaus,
kuris provokuoja, kad bendrauty
pozityviau - jeigu reikia, pasi-
traukite ir praktikuokite empatija.
Praktikuokite atleidima.

Svarbu suprasti, kad laimin-
gais netampame savaime. Tai
néradovana, kurig likimas Siaip
mums pamétéja ir pasiima, kai
sékmé nuo misy nusisuka. Tai
priklauso nuo miisy paciy. Lai-
mingu netampama per naktj,
bet kantriai to siekiant diena i§
dienos.

Laimé yra sukuriama, ir tai
reikalauja pastangy ir laiko. To-
dél, kad taptume laimingi, turi-
me atsisukti i save - mokytis,
stiprinti ir keisti save norima
linkme.

Naujausi tyrimai rodo, kad
mes visi biologiskai turime ge-
béjima plésti savo galimybiy ri-
bas, nes pozityvios emocijos
pripildo miisy smegenis dopa-
minu ir serotoninu, chemine-
mis medziagomis, kurios ne tik
leidZia mums jaustis gerai, bet
taip pat suaktyvina smegeny
mokymosi centrus.

Taigi, pozityvios emocijos
praple¢ia miisy galimybiy ri-
bas, suaktyvindamos miusy
mastymo centrus, padaryda-
mos mus kurybingesnius ir
atviresnius naujoms idéjoms. O
tai ir yra raktas | misy visy
funkeionavimg paéiu geriausiu
bidu.

Daugiau Klaipédos pedagoginés
psichologinés tarnybos specialisty
straipsniy galima rasti: http:/www.
klaipedosppt.It/index.phpAMarbuctoju-
straipsniai

Labai brangiai superkame
spalvotojo ir juodojo
metalo lauZa
Lalime pasiimtt
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