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sizymime tam tikru

: - charakteriu - turi-
me nusistovéjusiy bruozy
visuma, iSreiskian¢ig misy
santykij su aplinka bei pa¢iu
savimi. Kiekvienas miisy
turime skirtingu stiprumu
iSreikstus tam tikrus pozi-
tyvius bruozus, kuriais kiti
Zzavisi ir gerbia. Sie bruozai
yravadinami ,charakterio
stiprybémis”.

Ugné KUNDROTIENE,
Klaipédos pednsozlnés

stahinlanitarh Ay R RS
), — nyk ()

I’ 7 iekvienas miisy pa-

Asmens charakterio stipry-
bés—universaliis, vertinami kul-
turiskai pozityviis bruozai ir ga-
limybés, leidZianéios gyventi vi-
savertj gyvenimg ir nulemian-
¢ios teigiamai vertinamas pase-
kmes. Jos padeda apibudinti
mus kaip Zzmones. Kai kurias sti-
prybes galbut visiskai iSnaudo-
Jjame savo gyvenime, o $tai ki-
toms visai neskiriame démesio,
dar kity - nesame atpazine.

Kad ir kaip buity, asmens cha-
rakterio stiprybésjau yra mumy-
se. Nepaisant gyvenimo sunku-
my, visi zmonés turi stiprybiu,
kurios gali biti sutelktos gyveni-
mo kokybei gerinti. O kad tai

jvyktuy, reikia savo charakterio
stlprybes Zinoti, suprastl ir puo-
seléti.

Kodél svarbu pazinti

savo stiprybes?

Asmens stiprybes tyrinéja
pozityvioji psichologija — moks-
las apie tai, kas daro gyvenimg
vertingg, ir leidZia asmenims ir
bendruomenéms klestéti. Tyri-
mai rodo, kad 2/3 Zmoniy nezino
savo stiprybiy. Jie nezino, kg su-
geba, ojeigu ir Zino, nesupranta,
kaip tai, kg sugeba, galéty iSnau-
doti.

Pavyzdziui, Naujojoje Zelan-
dijoje atliktas tyrimas rodo, kad
tie darbuotojai, kurie Zinojo savo
stiprybes, buvo g kartus sékmin-
gesni nei tie, kurie to nezinojo.
Daugelis tyrimy studijy parodé,
kad charakterio stiprybiy iSnau-
dojimas turéjo didele jtakg Zmo-
niy gerovei.

Tyrimai taip pat parodé, kad
nuo individualiy stiprybiy pazi-
nimo labai priklauso ir santykiai
$eimoje. Tos Seimos, kuriy par-
tneriai Zinojo ir pripaZino vienas
kito Serdines stiprybes, pasizy-
méjo daug geresniais ir didesnj
pasitenkinimg teikianéiais bei
sveikesniais tarpusavio santy-
kiais.

Serdinés asmens stiprybés
yrasvarbiosir darbe. Tie darbuo-

tojai, kurie turéjo galimybe dar-
be panaudoti $ias stiprybes, bu-
vo daug labiau jsitrauke (6 kartus
daugiau) ir produktyviau dirbo.

Tyrimai parodé, kad maziau
nei 25 proc. JAV ir Naujosios Ze-
landijos populiacijos gyvena
klestinéiai, t. y. daugiau nei pusé
zmoniy nefunkcionuoja auksta-
me pragyvenimo, socialiniame
bei psichologiniame lygmenyje.
Tolesni tyrimai parode, kad tie
asmenys, kurie geriau iSnaudoja
savo charakterio stiprybes, turi
18 karty didesne tikimybe kles-
tétinei tie, kurie neiSnaudoja $iy
savo savybiu.

Taigi tikrai verta skirti laiko
ir geriau pazinti savo charakte-
rio stiprybes.

24 charakterio

stiprybés:

Siuolaikiniai tyrimai, kuriuos
remia VIA Institute on Charac-
ter, iSskyre 24 pagrindines asme-
nybés stiprybes, kurios yra su-
skirstytos j 6 kategorijas, vadina-
mas dorybémis:

* Zinios iri$mintis. Sia grupe
sudaro penkios stiprybés, pade-
danéios jgytiir panaudoti Zinias:
kiirybiskumas, Ziniy troskimas,
zvelgimas j pasaulj atviromis aki-
mis, meilé mokymuisi, sugebéji-
mas pazitreti i kito tasko ir is-

* Drasa. Sig grupe sudaro ke-
turios stiprybés, padedancios
pasiekti tiksly: narsumas, atka-
klumas, principingumas ir gyvy-
bingumas.

Charakterio stiprybés yra pagrin-

diniai maisy tapatybés elementai. Kai
iSreiskiame savo charakterio stiprigsias
puses mintimis ir veiksmais, tyrimai

rodo, kad esame linke jaustis laiminges-
ni, labiau susije ir produktyvesni.

* Zmoniskumas. Sig grupe
sudaro trys stiprybés, pritrau-
kiancios kitus zmones ir pade-
danéios buti draugiskam / gauti
draugiskuma: meilé, geranoris-
kumas ir socialinis intelektas.

* Teisingumas. Sig grupe su-
daro trys stiprybés, padedancios
sukurti sveikg visuomene: soci-
aliné atsakomybeé ir lojalumas,
sgziningumas / teisingumas ir
lyderyste

* Saikingumas. Sig grupe su-
daro keturios stiprybés, apsau-
ganéios nuo nesaikingumo: atlai-
dumasir maloné, nuolankumas,
taupumas, saves reguliavimas ir
kontroliavimas.

* Transcendencija. Sig grupe
sudaro penkios stiprybés, perke-
lian¢ios mus j aukstesnes erdves
ir suteikiancios reikSme: grozio
vertinimas, dékingumas, viltis,
humoras ir Zaismingumas bei
dvasingumas.

Kurios i$ $iy iSvardinty sti-
prybiy budingos Jums? Kiek sti-
priai jos isreikstos jumyse (0-10
skaléje)? Galbut vienos stiprybés
labai stipriai ireikstos, o kitos
- maziau. Tai yra normalu, nes
zmogus labai retai kada gali buti
efektyvus daugelyje sri¢iy, daz-
niau - keliose srityse.

Savo charakterio stiprybes
geriau pazinti galite ir su klausi-
myny pagalba, vienas jy - ,VIA
Survey of Character Strengths”.
Jis yra nemokamas ir laisvai
prieinamas internete: https://
www.authentichappiness.sas.
upenn.edu/questionnaires/sur-
vey-character-strengths.

Jeigu jus pastebéjote, kad
esate kurybiskas, smalsus, dra-
sus zmogus, galite Sias savo cha-
rakterio stiprybes vystyti ir sti-
printi bei aktyviai naudoti savo
darbe ir asmeniniame gyvenime.
Tam tikslui galima pasidaryti sa-
vo stiprybiy sarasg, pasizymint,
kurias stiprybes jums reikéty
vystytiir stiprinti, kad pasiektu-
méte savo tikslus. Zemiau patei-
kiamos kelios idéjos, kaip tai bi-
ty galima padaryti.

Budai, padedantys

vystyti ir stiprinti savo

charakterio stiprybes:

* Kiarybiskumas. Pradékite
dalintis naujomis idéjomis kie-
kvieno komandos susitikimo ar
susirinkimo metu. Lengvai dary-
kite smegeny Sturmo pratimg,
pasitlydami savo indélj.

Isivaizduokite kokia nors
ispudinga veiksmo sceng ir jg la-

bai trumpai, konkreéiai apméy
kite.

* Smalsumas. Daznai klausi-
nékite, ypac kalbédami su jums
nepazjstamu pasnekovu. JZzeng-
dami j jums nepazjstamy aplin-
ka, stenkites gauti kuo daugiau
informacijos apieja. Namo eikite
kitu keliu nei jprastai ir sgmo-
ningai stebékite viska, kas nauja
ir nematyta.

* Kritinis mastymas. ] iskilu-
sig problemg pabandykite pa-
zvelgti kitu kampu, jeigu nesu-
tinkate su kolega, prasykite jo
pateikti jrodymus, kad pateisin-
ty savo poziirj.

* Meilé mokymuisi. Visur su
savimi neSiokités knygg, skaity-
kite ja pertraukeéliy metu. Uzsi-
registruokite j naujus mokymus,
lankykite jdomius saviraiskos
birelius. Kasdien iSmokite kaz-
ka naujo.

* Perspektyvos matymas.
Duokite nesaliSkus, i$mintimi
gristus patarimus Zzmonéms, pa-
sidalinusiais su jumis savo pro-
blemomis. Pavyzdziui, kai kitg
kartg du jusy draugai ginéysis,
nestokite j kurio nors vieno pu-
se, o stenkités suprasti abi puses.
Pasirinkite dieng ir daugiau lai-
ko skirkite klausinéjimui ir klau-
symui, o ne kalbéjimui, o po ati-
daus pasvarstymo iSsakykite tik
vieng patarimg ar nuomone ir tik
tada, kai jiisy to paprasys.

* Dragsa. Kelkite klausimus
dél neaiskiy idéju, kurias patei-
kia vadovas, kurios jums neatro-
do teisingos. Aktyviai dalyvauki-
te uzduodami klausimus didelé-
se konferencijose, forumuose ir
pan.

* Atkaklumas. Uzbaikite ma-
zus ir didelius projektus laikyda-
miesi nustatyty laiko rémy. Ei-
kite link tikslo net ir atsiradus
sunkumams. PavyzdZiui, svarbig
uzduotj, kurig vengdavote jau
kurj laikg atlikti, suskaidykite j
smulkius etapus ir laikykités at-
likimo plano.

* SgZiningumas. Prisipazin-
kite atvirai apie savo ydas. Papra-
Sykite suteikti konstruktywvy, gal
kartais ne visai kitiems malony,
griztamajj rysj.

* Gyvybingumas. Padarykite
Siandien tai, ko tikrai norite, o
ne tai, kg, jisy manymu, turite
atlikti. Miegokite 8 val., tris kar-
tus valgykite, reguliariai iSeikite
pasivaiksciotiir jsitraukite j kitg
fiziskai aktyvig veikla. Puosele-
kite viskg, kas didina jisy ener-
gijos lygi.

* Meilé. Iireikskite kitiems
Silumg, nuosirduma, aktyviai jy
klausykités palaikydami $iltg ir
gerg akiy kontakts. Kai tai pri-
imtina, kitus fizi$kai palieskite,
t. y. apkabinkite, patap$nokite



per petj ir pan.

* Gerumas. Palaikykite arti-
m3 arba kolegg, kuriam buvo
sunki diena. Atneskite kitiems
kavos, iSplaukite svetimus indus,
nors jiisy to niekas ir neprasé.
Aplankykite vieni$a Zmogy ir ji
isklausykite.

* Socialinis intelektas. Sten-
kités suprasti, ko daugiausiai
Siuo metu reikia Zmonéms, ir tai
iSreikskite. Empatiskai priimki-
teartimg Zmogy ar draugg, kuris
nusimines ar jauéia didelj stre-

3.
* Priklausymo grupei suvo-
kimas (pilietiskumas). Kiekvie-
no komandos nario paklauskite
nuomonés apie projektg. Kai tu-
rite galimybe pasitarkite ir su
kitais, o ne tik pats su savimi.

* Teisingumas. I$spreskite
Seimoje kilusj ginés, atsizvelg-
dami j visy pozicijas. Dirbdami
komandoje nuomone apie prii-
mamus sprendimus skatinkite
iSsakyti ir tuos, kurie vengia ja
iSsakyti arba j jy nuomone kiti
re¢iau atsizvelgia, ir atsizvelkite
ija priimdami sprendimus.

* Lyderysté. Reguliariai or-

ganizuokite pasisédéjimus su
artimais draugais ir suburkite
grupes bendram tikslui. Pasida-
linkite vizijomis ir idéjomis, ku-
riomis kiti linke sekti. ] savo so-
cialinj ratg jtraukite naujg ar
nepopuliary asmenj ir padékite
jam jaustis pageidaujamu jiisy
grupés nariu.

* Atlaidumas. Suteikiate
draugui antrg $ansg pasitaisyti.
ParaSykite atleidimolaidkg Zzmo-
gui, kuris jus jskaudino, ta¢iau
Jjo neissiyskite, o skaitykite jj
kiekvieng dieng visg savaite.
Praktikuokite ,atleidimo medi-
tacijg“kaip blidg sumazinti stre-
s3.

* Kuklumas. Pokalbio metu
daugiau laiko praleiskite klau-
sydamiesi, nei pats iSsakykite
savo nuomone. Kai uzbaigiama
svarbi uzduotis, daugiau kalbé-
kite apie bendrg visy indélj, o ne
tik apie savo asmeninj. Galite
kazkurig dieng apsispresti visai
nekalbéti apie save. Pasakykite
komplimentg draugui ar kt., ku-
ris padaré kazka geriau nei jis.

* Apdairumas / protingu-
mas. Uzsiimkite reguliaria fizi-

ne veikla. Pavyzdziui, kiekvieng
rytg bégiokite arba plaukiokite
baseine. Rinkités sveikg maistg
ir racionaly gyvenimo biidg.
Venkite galinéiy jtraukti azar-
tisky veikly.

* Savireguliacija. Laikykités
taisykliy ir savidisciplinos. Pa-
vyzdziui, suskai¢iuokite iki 10,
kai jausite, kad darosi sunku

Zodj. Rasykite kolegoms padé-
kos laiskelius. Dienos pabaigoje
mintyse jsivardinkite ar parasy-
kite tris gerus dalykus, kuriuos
jus patyréte ir uz kuriuos esate
dékingas. Parasykite laiskg tam,
kuris jums padéjo, o jiis taip ir
likote nepadékojes, labai deta-
liai jvardindami, kaip jums jis
padéjo, ir tg laidks i3siyskite.

Nepaisant gyvenimo sunkumy, visi
Zmonés turi stiprybiy, kurios gali buti
sutelktos gyvenimo kokybei gerinti.

kontroliuoti emocijas.

* Grozio ir tobulumo suvoki-
mas. Du kartus per dieng susto-
kite ir pastebékite aplink jus
esantj natiiraly grozj. Aprasyki-
te per savaite pastebétus gra-
Ziausius dalykus. DaZnai lanky-
kités teatre, operoje, koncertuo-
se ar kituose kultiiriniuose ren-
giniuose. Namy sienas puoskite
paveikslais, o aplinkg - meno
dekoracijomis.

* Dékingumas. Nuolat déko-
kite kitiems uZ pagalbg ar gerg

* Viltis. Planuokite ir toliau
i priekj. Pavyzdziui, susirasyki-
te savo ateinanéio ménesio tiks-
lus ir pasidarykite jy jvykdymo
plang. Prisiminkite dalykus, ku-
rie jus nulitidino, bei pozityvius
dalykus, kurie jus skatina judé-
ti pirmyn. Kalbékite apie savo
asmeninius ir profesinius tiks-
lus ir kaip jums sekasi judéti
priekj.

* Humoras. Pasakokite ki-
tiems juokelius, juokingas ir
Smaiks¢ias istorijas. Daznai ba-

kite Zaismingas bei nepiktybis-
kai paerzinkite kitus. Kartais
pasijuokite i$ saves.

* Dvasingumas. Namuose ir
darbo vietoje turékite dvasingu-
ma atspindinéiy simboliy. Kar-
tais pertraukas praleiskite ra-
miai atsiskyre, medituodami,
apgalvodami tai, kas jums svar-
bu.

Charakterio stiprybés yra
pagrindiniai musy tapatybés
elementai. Kai isreiskiame savo
charakterio stiprigsias puses
mintimis ir veiksmais, tyrimai
rodo, kad esame linke jaustis
laimingesni, labiau susije ir pro-
duktyvesni. Pavyzdziui, jisy
smalsumas gali padéti tyrinéti
naujas idéjas, Zmones ir vietas;
Jjusy komandinis darbas leidZia
bendradarbiauti projektuose ir
pamatyti kiekvieno Zmogaus in-
délio verte; o jusy drgsa gali pa-
déti iSeiti i¥ komforto zonos ir
mesti i$30kj sau ir kitiems. Tai-
gi niekada nesigailésite, kad
skyréte laiko ir energijos asme-
niniam tobuléjimui, kuris pade-
da ugdyti savo asmenybe bei pa-
deéti kitiems.



