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Pagrindinis Zmogaus tikslas - bati laimingam. Manau, daugelis (jei ne visi) su tuo sutikty. Visais laikais
Zmonés noréjo tapti laimingesni ir tai daré jvairiausiais budais — realiai pagrjstais ir iSgalvotais,
veiksmingais ir ne, paprastais ir sudétingais.

Siandiena formuojasi ganétinai nauja mokslo $aka — pozityvioji psichologija, kuri nepriklauso
populiariajam saviugdos judéjimui ir néra vien mados Sauksmas. Tai greiciau sritis, kuri moksliniy tyrimy
metodu padeda Zmonéms atskirti ir suprasti, kurie bldai siekti laime yra laikini, o kurie ilgalaikiai,
leidZiantys uztikrinti optimaly Zmogaus funkcionavima.

Laime ir optimaly Zmogaus funkcionavimg, yra nelengva pamatuoti, bet vis délto tai jmanoma ir kai
kurios Salys (deja, ne visos) tuo jau uZzsiima, jtraukdamos naujg gerovés (laimés) indeksg j valstybés
sékmés rodikliy sgrasg, suprasdamos, jog sena matavimo sistema nebetinka ir neuztikrina laimingesnio
gyvenimo.

Robertas F. Kennedy yra pasakes, jog ,,Bendrasis nacionalinis produktas skaiciuoja oro

tarsg ir cigareciy reklama, dury spyny skaiciy ir kaléjimus Zmonéms, kurie tas spynas lauzo. Skaiciuoja
branduolines galvutes ir Sarvuotus policijos automobilius, kurie padeda kovoti su nusikalstamumu
musy miestuose. Skaiciuoja Sautuvus ir peilius bei televizijos programas, kurios Slovina smurtg,
siekdamos parduoti tokius Zaislus misy vaikams. Taciau bendrasis nacionalinis

produktas neskaiciuoja vaiky sveikatos, jy

Svietimo kokybés ar jy Zaidimo dziaugsmo. Jis neapima musy poezijos grozio ar miisy

santuokos stiprumo, misy viesojo kalbéjimo galios. Jis neskaiciuoja nei misy proto,

nei masy drgsos, nei misy iSminties, nei misy uZuojautos, nei misy atsidavimo misy Saliai. Trumpiau
tariant, Bendrasis nacionalinis produktas apskaiciuoja viskg, iSskyrus tai, kas daro gyvenima vertingg.”

Be abejo, optimaliu Zmogaus funkcionavimu turéty rapintis valstybé, visos organizacijos, bet pirmiausia
pats Zmogus. Pradékime palengva, bet pradékime. NeieSkokime kazko sudétingo. Tiesiog pasinaudokime
tuo, kas jau yra atrasta, iStirta, ir tada pasidziaukime pasiektais rezultatais, pasiekta laime.

Esame skirtingi, todél néra né vieno universalaus patarimo, tinkancio visiems. Si knyga pateikia
praktinius patarimus (galite rinktis, kas priimtina jums), kurie yra iSbandyti daugelio Zmoniy ir veikia.
Pameéginkite, jsitikinkite bei pasidlykite savo draugams. Tikime, jog Si knyga ir rekomenduojamas sesiy
savaiCiy kursas padés jums ir jisy aplinkiniams tapti laimingesniems.

Bulkite laimingi visi.

Sékmes.

V3] Laimés mokslas



Pirmoji savaité: kas yra ir kam reikalinga yra
pozityvioji psichologija

Sveiki visi, susidoméje pozityvigja psichologija. JUs galéjote imtis Sio kurso dél daugelio priezasCiy... Gal
jus ieskote bidy, kurie galéty jums padéti geriau susidorotisu darbu. O gal jus galvojate, kad
susitelkimas ties pozityvigja Zmogaus psichologija yra naujas, alternatyvus ir jJdomus poZidris j depresijg
ir kitas problemas. Gal $j kursg rekomendavo draugas, o gal jis perskaitéte kokig nors populiarig knyga
apie laime, kuri patrauké jusy démesj, padéjo gyvenime. Kokia bebuty prieZastis, a$ dziaugiuosi
galédamas teigti, kad pozityvioji psichologija turi $j tg kiekvienam. Pozityvioji psichologija nepriklauso
Vakaruose populiariam saviugdos' judéjimui. Tai taip pat néra naujas ,pozityvaus mastymo galios“
»ipakavimas”. Tai néra amerikietisko stiliaus ,,laimialogija“ ir nelaikina mada. O suprasti bei pasinaudoti
Sio naujo, jaudinancio mokslo atradimais nereikia psichologijos moksly daktaro laipsnio.

Pozityvioji psichologija yra mokslinis studijavimas ir praktiniy bldy, kurie leisty Zmonéms suklestéti bei
pasiekti optimaly funkcionavimg, ieSkojimas. Pozityviosios psichologijos atradimai ir tyrimy iSvady
taikymas tinka kiekvienam. Ir sakydamas ,kiekvienam* turiu galvoje, visiskai kiekvienam. Tyrimai, kurie
padéjo pamatus pozityviajai psichologijai, buvo atlikti su jvairaus amZiaus ir socialinio sluoksnio
Zmonémis: ir su paaugliais, ir su pagyvenusiais Zmonémis, ir su vadovais, ir su dar gyvenandiais pirmykstj
gyvenima gentyse. Pozityvios psichologijos testai ir budai gali bati taikomi

visose gyvenimo srityse. Ko gero, émétés Sio kurso tikédamiesi jgyti Ziniy ir jgudziy, kuriuos galétuméte
panaudoti profesiniame gyvenime - nesvarbu, ar jis mokytojas, terapeutas, ugdomasis vadovas',
organizacijos ar padalinio vadovas, Zmogiskyjy itekliy" darbuotojas ar medicininés programos
vertintojas. Jei taip, pozityvioji psichologija (ir apskritai ypac sis kursas) tikrai bus jums naudingas.
Jsidémeétina ir tai, kad svarbiausi Sio kurso dalykai gali bGti pritaikomi ne vien profesiniam, bet ir jlsy
asmeniniam gyvenimui. Per pastaruosius mazdaug deSimt mety pozityvioji psichologija pateiké daug
naujy jzvalgy, kuriy dauguma priestarauja jprastinéms intuityvioms Zmoniy nuostatoms apie tai, kaip ir
kada Zmoneés funkcionuoja geriausiai. Siame kurse jums bus pristatyti esminiai pozityviosios
psichologijos atradimai ir naujausia Sios mokslo Sakos teorija bei praktika.

Pozityvioji psichologija yra iS esmés radikali idéja. Jei jas nors kiek panasis j mane, jas turbit bent dalj
dienos praleidzZiate nerimaudami, kas galéty nutikti blogo, skysdamiesi, kas blogo jau nutiko, grauzdami

i angliskai - ,self-help”

i angl. - ,,coach”

i Zmogiskieji istekliai - tai kvalifikuoty Zmoniy turimos specialaus dalykinio pasirengimo, psichologinio ir dvasinio
tinkamumo savybiy, reikalingy darbo rinkai, profesinei, kultirinei veiklai, visuma (angl. human resources; vok.
Arbeitskrdftpotential; rus. yenoseveckue pecypcel), Zr. L. Jovaisos ,Enciklopedinj edukologijos Zodyng“ (Vilnius,
2007, p. 332);

http://www.vlkk.It/lit/90495




save dél praleisty galimybiy ar jausdamiesi labai suirze dél gyvenime nuolat pasitaikanciy nesékmiy ir
nusivylimy. Ir visa tai atrodo logiska... yra tiek daug dalyky, dél kuriy tenka nerimauti ir skystis: namus
iSlaikyti brangu, vazinéjimas j darbg varginantis, Zmoniy kultdra jstaigoje kartais varo j neviltj, o darbas
su klientais, darbuotojais, kolegomis ir virsininkais daznai buna tikra ne itin maloniy isSukiy virtiné. ISties,
daug atlikta tyrimy, rodan¢iy, kad Zmonés yra , uzprogramuoti“ kreipti demesj j grésmes ir problemas.’
Zvelgiant i$ evoliucijos perspektyvos, biti budriam dél visko, dél biisimy nesékmiy, yra visai pagrista.
Problemos daznai reikalauja staigios reakcijos ir, bent jau ankstesniaisiais laikais, Zmonés, gebantys
greiciau adaptuotis ir reaguoti j grésmes, turéjo daugiau progy islikti ir galéjo geriau funkcionuoti.
Budrumas padédavo Zmonéms atskirti pagalius nuo gyvaciy, gulin€iy ant Zemés, ar greiciau pasprukti
pamacius artéjantj plésrina.

Zitrint i¥ Zmogaus evoliucinés istorijos perspektyvos viskas atrodo logidka. Ta¢iau tai, kas atrodé logiska
ir kas buvo gyvybiskai svarbu nuodingy gyvaciy ir kardadanciy tigry atveju, kazin ar visiskai tinka jlsy
dabartinei situacijai. PraZiopsoti galutiniai terminai, nesusikalbéjimas darbe ir produktyvumo problemos
néra gyvybés ar mirties klausimai, net jei jie ir neramina. Tas pats budrumas, kuris buvo toks svarbus
pirmyksciy Zmoniy islikimui, jgyja kitg prasme, kalbant apie paprastg, civilizuotg iS priemiescio j
didmiescio biurg kasdien keliaujantj darbuotojg. Todél yra logiska trumpam sustoti ir paklausti saves,
kaip budrumas, kilus jvarioms problemoms, man padeda? Ir — galbit dar svarbesnis klausimas — negi tik
démesio sutelkimas j tai, kas nesiseka ar gali nepasisekti, yra geriausias kelias siekti tiksly?



Pamastymai

Skirkite laiko pamgstyti ir atsakyti j Siuos svarbius klausimus:

Kokio pobidzio problemy namuose ir darbe as nuolat vengiu mastydamas apie jas?

Kokig naudg atnesa nuolatinis démesys dalykams, kurie gali sukelti problemy? Kaip jprotis stebéti, kad
kas bloga nenutikty, veikia mano gebéjima nusiteikti, jog susidursiu su problemomis, ir j pozityviai j jas

reaguoti?

Kokia yra démesio sutelkimo j problemas kaina? Kg svarbaus galiu iSeisti iS akiy, kai mano démesys
sukoncentruotas j suvokimg, jog labiausiai reikia saugotis galimy nesékmiy, uzuot ieskojus galimybiy?



| pastarajj klausima pozityvioji psichologija pateikia revoliucinj atsakyma: stenkités atkreipti démes;j j
teigiamus dalykus ir j tai, kas gali gero gali jvykti, ir stebékite, kokia nauda i$ Sio naujo pozidrio. Uzuot
ruosusis problemomes ir jas sprendusi, pozityvioji psichologija teigia, kad naudingiau zvalgytis progy,
sékmiy ir asmeniniy stiprybiy. Neapsirikite manydami, kad as ar kuris nors kitas pozityvusis psichologas
propaguojame vien pozityvy pozilrj j gyvenima. Tikrai ne. AS manau, kad gebéjimas tiksliai numatyti
galimas problemas ir pastebeéti jas, kol jos dar ankstyvoje stadijoje, yra milZiniska iSmintis. Taciau
pernelyg daznai problemy rizika, nesékmés ir klititys reikalauja esminio musy démesio. Pozityvioji
psichologija paprasciausiai teigia, kad kiekvienam musy naudingiau didesne savo démesio dal;j skirti ir
geriems dalykams gyvenime. Tai daugiau nei filosofiné nuostata Zvelgti j pasaulj pro roZinius akinius; yra
svariy moksliniy empiriniy" jrodymuy, remianciy prielaida, kad susitelkimas j teigiamus dalykus ir j
asmenines stiprybes is tiesy veikia. Bltent tai toliau smulkiai ir nagrinésime.

Kas yra pozityvioji psichologija?

Visgi, Zidrint is tam tikry perspektyvy, pozityvioji psichologija néra visiskai naujas dalykas. Besidomintieji
filosofija atkreips démes;j j tai, kad didieji mastytojai amziy amzius svarsté gero gyvenimo ir moralios bei
doros egzistencijos klausimus. Pavyzdziui, Senovés Graikijos laikais Aristotelis parasé veikalg ,,Nikomacho
etika®, kuriame nagrinéja, kas lemia sklandy individo ir bendruomenés gyvenima. Jis teigé, kad laimé
susideda i$ gery materialiniy salygy, maloniy emocijy ir konkretaus individo asmeniniy dorybiy
realizavimo ir gyvenimo pagal tas dorybes. Aristotelis taip pat akcentavo bendruomenine atsakomybe-
blting asmeninés sékmés dalj. Kiti klasikinés Graikijos epochos filosofai pabrézé asmenine laisve,
malonumy vaikymasi ir savikontrolés ugdyma, kaip esminius gero gyvenimo komponentus.

Per visg istorijos laikotarpj religiniai tekstai bei dvasiniai lyderiai nuolat atkreipdavo démesj j gero
gyvenimo ir pozityvaus charakterio svarba. Netgi pavirSutiniskas Zvilgsnis j vakarietiSkas monoteistines
religijas rodo, kad tam tikros asmenis vertybés — atlaidumas, aukojimasis, tikéjimas ir istikimybé —daznai
yra jvardijamos kaip savybés, kurios, tikétina, nulems sékme dabartiniame gyvenime ir, pagal Sventajj
Rastg, apdovanojima kitame. Naujausiais laikais humanistinés psichologijos judéjimo lyderiai pabrézé
asmeninio augimo potencialg. Humanizmo teoretikai — tokie kaip Abrahamas Maslou (Abraham Maslow)
— svarste, kad pagrindiniai Zmoniy poreikiai — maistas, pastoge ir santykiai — yra tas pamatas, kuris
#mogaus psichikoje formuoja didesnius poreikius: savideterminacija’ ir saviaktualizacija* .? Kiekvienu
atveju filosofijos, religijos ar humanistinés psichologijos mokytojy buvo kelta esminé prielaida, kad
#monés geba biti geri ir gali tapti geresniais. Sie intelektualiniai ir dvasiniai protéviai nutiesé kelig

" empirinis, -é adj. (1) TrpZ paremtas patyrimu.

http://www.lkz.It/startas.htm

¥ savideterminacijos teorija — teorija, nagrinéjanti, kiek Zmogaus pasirinkimai kyla dél jo paties vidinés motyvacijos, o ne dél
iSoriniy jégy (pvz. kity Zmoniy ar atlyginimo)..

(Deci, E., & Ryan, R. (Eds.), (2002). Handbook of self-determination research. Rochester, NY:University of Rochester Press)

v Saviaktualizacijos poreikis — Zmogaus noras tapti viskuo, kuo jis gali tapti, ir siekimas visiskai realizuoti savo potencialias
galimybes

(Gleitman, Henry; Fridlund, Alan J. and Reisberg Daniel. Psychology. 6th ed. New York: Norton & Company, 2004.)




Siuolaikinei pozityviajai psichologijai atsirasti. Tai, kas skiria pozityvigjg psichologijg nuo kity Siy klausimy
nagrinéjimo metody, pavyzdziui, iSdéstyty saviugdos knygoje, yra kruopsciy empiriniy tyrimy svarba.
UZuot pasikliove intuicija, liaudies iSmintimi ar vien loginiais svarstymais, empiriniu metodu
besiremiantys tyrinétojai teorijas tikrina realiame pasaulyje ir pateikia savo paaiskinimus. Pozityvioji
psichologija i$ esmés atstovauja peréjimg nuo tikéjimo prie jrodymy.

Pozityvioji psichologija néra pozilrio j pasaulj filosofija. Pozityvioji psichologija yra mokslas su mokslo
stiprybémis — gebéjimu atradimus, kontroliuojamus priezastiniais tyrimais, pakartoti; kity mokslininky
jvertinimu to, kg atrado vienas ar kitas mokslininkas; reprezentaciniy im¢iy sudarymu ir t.t. Visa tai
naudojama norint atsakyti j klausima, kaip ir kada Zmonés ima klestéti. PaCioje 20-0jo amZiaus pabaigoje
psichologas Martinas Seligmanas (Martin Seligman), tuometinis Amerikos psichology asociacijos
prezidentas, atkreipé démesj j tai, kad didZioji psichologijos mokslo dalis buvo orientuota j problemas.
ISkart po Antrojo pasaulinio karo didelis démesys skirtas tuo metu ypac aktualioms traumy ir depresijos
problemoms. Taip Sis laikotarpis paliko Zymy pédsaka formuodamas Siuolaikinés psichologijos krypt;.
DidZioji paskutiniyjy mazdaug 50 mety tyrimy ir gydymo metody dalis buvo skirta depresijai, nerimui,
Sizofrenijai, savizudybéms ir priklausomybei nuo narkotiky. Tokia psichologija, anot Seligman, buvo tik
pusé psichologijos-labiau susitelkusi j protinius susirgimus negu j protine sveikata. Seligman yra labai
apsiskaites ir susipazines su jvairiais filosofiniais ir religiniais mokymais, nagrinéjanciais Zmogiskgasias
dorybes, gero gyvenimo komponentus, moraly elgesj bei kitus pozityvaus gyvenimo aspektus. Paveiktas
Siy mokymuy, Seligman j oficialig prezidento programa jtrauké klausimo apie tai, kas gero gali nutikti
Zmogaus protui ir jo psichologinei gerovei, o ne tik tai, kas blogo, svarstyma. Pasinaudojes savo profesine
padétimi jis suklré naujg mokslo $aka, vadinama pozityviaja psichologija.

Ankstyvuoju savo egzistavimo periodu pozityvioji psichologija buvo kuriama keleto kitamanisky pazitry,
bet produktyviy tyréjy, kurie émési nagrinéti nejprastus pozityviy temy klausimus. Tai buvo
mokslininkai, be kity dalyky studijave ir viltj, laime, Zaidima, kirybiskumg, iSmintj ir dékinguma. Seligman
panaudojo savo Zymig jtakg tam, kad tie mokslo pionieriai susiburty ir paruosty tyrimy literatira, kurioje
bty nagrinéjami geriausios Zmoniy savybés, polinkiai. Zinoma, Seligman nebuvo pirmasis asmuo
istorijoje atkreipes démesj j teigiamus dalykus. Taip pat jis nebuvo ir pirmasis pasiiles fraze , pozityvioji
psichologija“. Sis terminas pirma karta spausdinta forma atsirado Abrahamo Maslou tekstuose dar 1954-
aisiais ir, gali bati, buvo sugalvotas netgi anksciau. Tiesg sakant, kadangi Siuolaikiné pozityvioji
psichologija savo atsiradimo dienomis daugiausiai rémeési socialiniu tinklu, apimanciy mokslininkus i$
socialinés, asmenybés ir klinikinés psichologijos sriiy, kai kurie svarbis veikéjai nebuvo , pakviesti
prisijungti prie Zaidimo“.

Tie ,nepakviestieji” veikéjai buvo humanistinés psichologijos atstovai, filosofai, vadovai ugdytojai (angl.
»coach”), sporto psichologai, raidos psichologai ir kiti. IS jy daug kas véliau labai prisidéjo prie
pozityviosios psichologijos vystymo ir plétros. Bet tomis ankstyvomis Sios mokslo Sakos dienomis
Seligman ir jo pionieriai kolegos vietg prie istorinio diskusijy apie gerg gyvenima stalo tikéjosi nusipelnyti
pateikdami visiskai naujy jZvalgy, besiremianciy vien moksliniu metodu. Ir tai buvo teisingas kelias.
Pozityvioji psichologija prigijo dél daugelio priezasCiy — empirinio pagrindimo, pozityvumo pabrézimo,
Seligman pastangy populiarinti pozityvigjg psichologija, psichologinio klimato, kuriam jtaka turéjo



rugséjo 11-osios teroro ispuoliai JAV. Sis naujas judéjimas sudaré sglygas mokslo Zmonéms tyrinéti
gyvenimo prasmes, asmeninés stiprybés ir kitus klausimus, susijusius su optimaliu Zmogaus
funkcionavimu. Siuo nauju moksliniu modeliu susidoméjo ir verslas, nes $is modelis turéjo potencialg
suteikti vertingy jZvalgy apie motyvacija, produktyvuma ir kokybiska darby atlikimg. Pedagogams
modelis padéjo labiau motyvuoti studentus, labiau skatino mokytis. Pataréjai ir konsultantai jvertino
galimybés nauda: jmanoma panaudoti Zmoniy asmenines stiprybes taip, kad jos padeéty spresti
problemas. Netgi placiosios masés susidoméjo Sia tema. Nespecialistams pozityvioji psichologija sitlé
naujg, mokslu paremtg metoda saviugdai ir asmeniniam augimui. Nors kai kurios judéjimo iSvados teigé
tg patj, ka teigia ir bendra nuovoka ar jprastinés saviugdos knygos, bet mokslo, kuriuo buvo pagrjsta
pozityvioji psichologija, atsiradimas siulé galimybe naudotis patikimais metodais norint atskirti gerg
patarima nuo prasto, efektyvius jrankius nuo laikiny, madingy.

Siandieniné pozityvioji psichologija yra i3plétota nuo santykinai siauras temas nagrinéjanciy JAV
akademiky kratinio iki klestinCio judéjimo, apimancio profesionalus visame pasaulyje. Tai svarbu, nes
nesunku jsivaizduoti scenarijy, pagal kurj Si psichologijos kryptis galéjo likti grynai vien amerikietiska. Tie,
kurie susirtpine tarpkultiriniu pozityviosios psichologijos pritaikymu, gali dél to visiSkai nesibaiminti, nes
eksperty, produktyviai atliekanciy tyrimus pagal jvairias pozityviosios psichologijos temas, yra
jvairiausiose, daug tauty apimanciose visuomenése — Anglijoje, lzraelyje, Olandijoje, Indijoje, Honkonge,
Singapdre, Koréjoje ir daugybéje kity Saliy. Kaip placiai paplitusi ir taikoma pozityvioji psichologija, jrodo

vii

1-oji taikomosios pozityviosios psichologijos konferencija, kurig CAPP" suorganizavo Warwick
universitete (Jungtiné Karalysté) 2007 mety balandj. Cia apsilanké 230 delegaty i$ 24 $aliy, tarp kuriy
buvo ir Australijos, Brazilijos, Islandijos bei Japonijos atstovai. Kad paskatinty tarptautinj
bendradarbiavima, buvo jkurta Tarptautine pozityvios psichologijos asociacija”" (www.ippanetwork.org).

Pozityvioji psichologija dabar taiiko sudétingesne metodikg, ja pla¢iau domimasi, ji tapo vientisesné nei

pirmaisiais savo gyvavimo metais. Pozityvioji psichologija Siuo metu daznai apibréZiama kaip ,,mokslinis
optimalaus funkcionavimo tyrinéjimas®. Kartais galima aptikti tokius apibrézimus, kaip ,pozityvioji
psichologija — mokslinis stiprybiy, optimizmo ir laimés tyrinéjimas” ar ,,pozityvioji psichologija —
mokslinis teigiamy gyvenimo aspekty tyrinéjimas”. Galite aiskiai matyti, kad Sie apibrézimai yra tos
pacios temos variacijos. Kiekvienu atveju pabréZziamas mokslinis pagrindimas ir pozityvus, ne klinikinis,
tyrimy pobudis. Idéjiniai krypties lyderiai — tokie kaip Micigano universiteto psichologas Krisas
Petersonas (Chris Peterson) — teigia, kad pozityvioji psichologija sutelkta j tris esminius aspektus. Tai
laimé ir panasios teigiamos subjektyvios bisenos, teigiami bruoZai (pvz., asmeninés stiprybés) ir
pozityviosios institucijos, tokios kaip mokykla ar verslas. Sios placios kategorijos, ko gero, neoficialiai, bet
apibrézia didzigjg dalj pozityviosios psichologijos tyrimy ir praktiniy taikymo bady.

Viena i$ jdomiausiy pozityviosios psichologijos vystymosi tendencijy yra jos transformacija i$ daugiau
jprastinés mokslo Sakos j vis labiau ir labiau taikomgjj moksla. Savo , kiidikystés periodu” pozityvioji
psichologija dazniausia tik , tyrinéjo teritorijg”, t.y. kiiré galiy, optimizmo, laimés ir kitas tyrimy
programas. Taciau Siuo metu pozityvioji psichologija labiausiai susitelkusi j tyrimy rezultatus, kurie

Y CAPP — Taikomosios pozityviosios psichologijos centras (Centre of Applied Positive Psychology)
International Positive Psychology Association

viii
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padety kelti Zmogaus optimizma, laimés lygj ir vystyti asmenines stiprybes bei optimaly funkcionavima.
Trumpai tariant, i$ grynai aprasomojo mokslo pozityvioji psichologija tapo labiau taikomuoju mokslu.
Dabar jau yra pakankamai informacijos tokiomis temomis, kaip teigiamos emocijos ir charakterio
stiprybés, kad galima baty kurti efektyvius jrankius, pritaikymo priemones ir taikyti Zinias jvairiausiose
srityse — kuriant organizacines kulturas, efektyvesniy mokymy programas, formuojant komandas,
terapijoje ir daug kur kitur.

Gera naujiena yra ta, kad pozityvioji psichologija is tiesy veikia! Atlikta daug tyrimy, rodanciy
orientavimosi j charakterio stiprybes naudg ir pozityviyjy emocijy galig: studentai pasiekia Zymiai
daugiau, jeigu déemes; skiria savo stiprybéms, o ne trikumy $alinimui,” j sprendimus orientuotos
terapijos biina trumpesnés nei ilgai trunkancios konsultavimo technikos, tokios kaip psichoanalize;?
verslas; tai rodo tyrimai, daugiau naudos gauni, kai susitelki j geriausias Zmoniy savybes ir i$naudoji jas.”
Pozityvioji psichologija perZengia saviugdos patarimy ir bendros iSminties ribas, nes savo pazady
pagrjstuma paremia empiriniais jrodymais. ,,Gallup Organization” vadovas Dzimas Kliftonas (Jim Clifton)
kartg pasakeé: ,,AS naudojuosi pozityvigja psichologija savo organizacijoje, nes tyrimai rodo, kad ji veikia.
Jei tyrimai rodyty, kad rékimas ant darbuotojy veikia geriau, as taip ir daryciau.” NeZinia, ar jo ZodZius
reikéty suprasti tiesiogiai, bet is Sio komentaro aisku, kad pozityvioji psichologija buvo pastebéta ir
verslo pasaulio lyderiy (kg rodo ir CAPP bendras darbas su tokiomis tarptautinémis organizacijomis kaip
Unilever ir Norwich Union), ir vadovy ugdytojy, terapeuty bei Svietimo darbuotojy. Pozityvioji
psichologija veikia ir Sis kursas padés perprasti to veikimo mechanizmg bei gauti i$ to naudos.

Kodeél reikia susitelkti ties teigiamais dalykais?

Turb(t nereikia né minéti, kad yra daug Zmoniy, kurie skeptiskai nusiteike pozityviosios psichologijos
atzvilgiu. Daugumai atrodo visiskai logiska skirti démesj nepakankamai gerai dirbantiems darbuotojams
ar stengtis jveikti klienty problemas. O kaip visi tie teigiami dalykai? Tie, kurie, atrodyty, nekelia
problemy? Panasu, kad vyrauja poziiris, jog neverta ausinti dél to burnos. Kam Svaistyti laikg vystant
stiprybes, kai galima imtis trikumy $alinimo? Mano studentas i$ Portland State University, kuriam
neseniai désciau, labai gerai apibendrino §j pozitrj. AS studentams daviau uzduotj iSsirinkti vieng i$ savo
pagrindiniy stiprybiy ir ta stiprybe maksimaliai naudotis visg savaite. Tai reiskia, kad kiekvieng kartg
susididre su sunkumu ar turédami atlikti svarby sprendima jie privaléjo prisiminti iSsirinktajg stiprybe ir
uzduoti sau klausima: , Kaip mano stipriausias gebéjimas galéty pagelbéti Sioje situacijoje?” Savaités
pabaigoje studentai atidavé darbus, kuriuose trumpai aprase savo svarstymus apie Sio stiprybémis
paremto eksperimento rezultatus. Pirmame rasto darbe, kurj paémiau j rankas, buvo parasyta:

,Sig savaite as nusprendZiau pasirinkti vienq is savo silpnybiy ir dirbti su ja. Zinau, kad uZduotis buvo
pasirinkti vienq i$ stiprybiy, bet kiek pamgstes supratau, kad mano stiprybés pasireiskia savaime, todél
néra prasmeés su jomis dirbti.”
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Rasto darbe studentas aprasinéjo, kaip jis mégino susidoroti su savo létumu ir as jam parasiau labai
Zema jvertinimg. Studentas nejsisavino esminés minties: pasirodo, kad, net jei tai prieStarauja intuityviai
nuovokai, stiprybiy naudojimas ir susitelkimas j pozityvius dalykus gali atnesti daugiau naudos nei kova
su sunkumais ar koncentravimasis j problemas. Beje, yra labai jdomiy jrodymy, pagrindZianciy tokia
nuostata.

Viena labiausiai pozityviosios psichologijos tyréjy démesio sulaukusiy sri¢iy yra verslas ir organizacijos.
Pozityviosios psichologijos tyrimai jrodé didZiule pozityvumo naudg darbovietése. Gallup organizacija
savo praneSimuose daro iSvada, kad ,,nejsitrauke darbuotojai“ (nesusidoméje darbu, nejauciantys
malonumo dirbti) kiekvienais metais ,kainuoja“ kompanijoms milijardus doleriy dél prarasty klienty,
papildomy islaidy sveikatos prieZidrai ir darbuotojy kaitos i$laidy.” Tuo tarpu laimingi darbuotojai
daZzniau gauna auks$tus savo vadovy ir klienty jvertinimus, reciau dél realios ar menamos ligos neatvyksta
j darba, nevéluoja j darba, padeda savo kolegoms, uzdirba daugiau pinigy ir kiirybiskai sprendzia
problemas.® Laimeé ne vien kelia malonius pojacius, bet ir ne$a nauda jums (ir jusy klientams bei
darbovietei). Gallup tyrimai atskleidZia, kad vadovai kokybiskai leidZia laikg su produktyviausiais
darbuotoijais ir atvirai parodo, jog stengiasi parinkti darbus pagal Zmoniy stiprybes. Tie patys tyrimai taip
pat rodo, kad darbuotojai biina produktyvesni tada, kai turi galimybe kasdien daryti tai, kg geriausiai
sugeba.?

Taigi pozityvioji psichologija yra daug kur ir daug kam naudinga. Svietimo darbuotojai irgi pradeda
atsizvelgti j besimokanciyjy stiprybes bei dométis, kaip galima bty pertvarkyti mokyklas bei skatinti
mokymasi. Programos pritaikomos jaunimui taip, kad jis galéty mokytis jvairiausiy dalyky: asmeniniy
stiprybiy, lyderystés savybiy, atsparumo nesékméms, dékingumo ir t.t. Atsiranda supratimas, aiSkéja,
kad moksleiviai tegiamai reaguoja j pozityvius likescius ir kad galimybé panaudoti jy stiprybes gali
sustiprinti jy savivertés jausma. Vieno tyrimo, atlikto JAV Vidurio Vakaruose, metu jvairiy skaitymo
gebéjimy studentai buvo mokomi greitojo skaitymo. Pagal tradicinj, j sunkumus orientuotg poziirj
silpniausi skaitovai iS Sios programos turéjo gauti daugiausia naudos. Taciau atsitiko taip, kad labiausiai
patobuléjo bitent tie skaitovai, kurie ir taip turéjo gerai skaité: prieS mokymus jie vidutiniskai
perskaitydavo 300 ZodZiy per minute, o po jy — 2900 ZodZiy per minute!® Vis daugiau geriausiy privaciy
mokykly Australijoje ir Siaurés Amerikoje jtraukia pozityviaja psichologija j kiekvieng savo mokymo
programy aspektg, kad moksleiviai turéty konkurencinj pranasuma. Musy kolega iS CAPP DZeni Foks Yds
(Jenny Fox Eades) bendradarbiauja su Jungtinés Karalystés mokyklomis siekdama, kad mokymosi
aplinkoje buty stiprinamos moksleiviy stiprybés.

Ill

Ugdomasis vadovavimas (ang
pozityviosios psichologijos. Nors Sios dvi profesijos skiriasi viena nuo kitos, praktikuojantys abiejy sriiy
profesionalai padédami klientams jau gali naudotis didele pozityviosios psichologijos budy, metody
jvairove atlikdami jvertinimus bei siekdami teigiamy pasikeitimy klienty atzvilgiu (klienty sgmonéje).

coaching”) ir terapija yra dar dvi sritys, kurios neseniai buvo sustiprintos

Ugdomasis vadovavimas, kuris akcentuoja pozityvius pokycius ir optimaly funkcionavimg, yra natdralus
pozityviosios psichologijos kompanionas, todél Sios srities specialistai pozityviosios psichologijos
literatUroje randa daug naudingy dalyky. Psichoterapeutai ir konsultantai taip pat pastebi j sprendimus
orientuoto poZilrio nauda. Naujos pozityvaus ugdomojo vadovavimo ir terapijos paradigmos, pvz.,
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Maiklo Frico (Michael Frisch) , Gyvenimo kokybés terapija ir ugdomasis vadovavimas” (,,Quality of Life
Therapy and Coaching®),” sulaukia vis daugiau empiriniy jy efektyvumo jrodymuy.

Ko gero, vienas geriausiy pozityviosios psichologijos aspekty yra tai, kad ji su savimi atsineSa nuosavag
mokslinio pripazinimo ,antspauda”. Pozityvioji psichologija tobulai tinka klientams ar vadovams, kurie
skeptiskai vertina naujus ir netestuotus darbo bldus. Pozityviosios psichologijos moksliSkumas taip pat
gali blti naudingas konsultantams ar kitiems specialistams, kurie bando jtikinti skeptiskai nusiteikusius
klientus, kad sillomas metodas efektyvus. Galiausiai Salia visy kity pozityviosios psichologijos privalumy
galima paminéti ir tokj: yra publikuota daug patikrinty, pozityviosios psichologijos teiginius jrodanciy
tyrimy.

Skeptiskumas dél pozityviosios psichologijos

Aisku, nejtikina jmantri statistiné analize ir didingai skambantys profesiniy Zurnaly tekstai. Vis dar yra
Zmoniy, kurie dél suprantamy priezas€iy abejoja, ar pozityvioji psichologija néra vien tik laikina mada.
Gal pozityvioji psichologija-kultas, besikoncentruojantis apie charizmatiskg Martino Seligmano
asmenybe? Gal visas judéjimas pernelyg... amerikietiskas? Ar laimé tikrai yra rimtas tyrimy objektas,
vertas profesionaly démesio? Kaip subjektyvig gerove (laime) tyrinéjantis mokslininkas ir kaip
pozityviosios psichologijos mokytojas, as girdéjau Siuos nerimastingai uzduodamus klausimus visame
pasaulyje rengiamuose pasitarimuose, seminaruose ir vieSose diskusijose. Manau, kad tai logiski
klausimai (ir as pats skeptiskai ZiGréciau j pozityviajg psichologijg, jei ji nebandyty j juos atsakyti). Todél
dzZiaugiuosi galédamas pareiksti, kad Sie klausimai i$ esmés neturéty kelti nerimo. NegaiSinciau jlsy, jei
manyciau, kad pozityvioji psichologija yra trumpalaiké mada ar kad ji netinka jvairiy pasaulio kulttry
atstovams.

Jei ieSkote pozityviosios psichologijos ilgalaikiSkumo jrodymuy, tada visai logiska ieSkoti pozityviosios
psichologijos institucijy — tokiy, kurios galéty iSgyventi ilgiau negu Martinas Seligmanas ir dar ilgai
gyvuoty ateityje. Laimei, yra nemazai tokiy institucijy. Pozityvigja psichologija paremty mokymo
programy jau atsirado visame pasaulyje:

2005 metais Pensilvanijos universitetas jsteigé taikomosios pozityviosios psichologijos magistratiiros
programa: http://www.sas.upenn.edu/cgs/graduate/mapp/

Tokj pat laipsnj jgyti sitlo ir Ryty Londono universitetas:
http://www.uel.ac.uk/psychology/programmes/postgraduate/positive-msc.htm

Visai neseniai Claremont Graduate universitetas Kalifornijoje pirmasis pasaulyje pasiilé galimybe jgyti
pozityviosios psichologijos daktaro laipsnj: http://www.cgu.edu/pages/4571.asp

Pozityviosios psichologijos kursai dabar sitlomi deSimtyse pasaulio universitety

Pozityviajai psichologijai ir jos temoms nagrinéti yra skirta ir leidziama profesiniy zZurnaly:

Pozityviosios psichologijos Zurnalas (Journal of Positive Psychology)
http://www.tandf.co.uk/journals/titles/17439760.asp

Laimeés studijy Zurnalas (Journal of Happiness Studies)
http://www.springer.com/social+sciences/quality+of+life+research/journal/10902
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Jkurta pozityviosios psichologijos tarptautiniy asociacijy ir tinkly, tarp kuriy yra:

Tarptautiné pozityviosios psichologijos asociacija (International Positive Psychology Association) -
www.ippanetwork.org

Europos pozityviosios psichologijos tinklas (European Network for Positive Psychology) -
http://www.enpp.org/

Tarptautiné gyvenimo kokybés tyrimy bendruomené (International Society for Quality of Life Studies) -
www.isgols.org.

Yra nemazai organizacijy, uzsiimanciy pozityviosios psichologijos taikymu ir platinimu, tokiy kaip:
Taikomosios pozityviosios psichologijos centras (Centre for Applied Positive Psychology [CAPP]) -
WWW.cappeu.org

Pasitikéjimo ir gerovés centras (Centre for Confidence and Well-Being) -
http://www.centreforconfidence.co.uk/index.php

Negana to, pozityviosios psichologijos srityje jsteigta vertingy (iki ketviréio milijono doleriy vertés!) prizy

uz atliekamus tyrimus, suteikiama dotacijy tyrimams atlikti, reguliariai organizuojamos konferencijos
maziausiai keturiuose Zemynuose, o verslo organizacijos solidZiai remig Sig naujg mokslo Saka. Kadangi
profesionaly organizacijos, konferencijos ir mokslo Zurnalai nuolat kinta, tobuléja, sitlau ir jums imtis
iniciatyvos bei ieskoti naujy saltiniy, kuriy galéty atsirasti po Sio leidinio iSleidimo. Visada yra ka
patobulinti, koreguoti, bet aiSku viena: dabar yra pozityviosios psichologijos kilimo laikotarpis — ir, labai
panasu, kad pozityvioji psichologija jsitvirtins.

Leiskite man pasikartoti: a§ manau, kad ypac dél ilgalaikiy pozityviosios psichologijos perspektyviy dabar
Siai disciplinai yra svarbu tvirtai perzengti tarptautines ribas. Tyréjai, vadovai, pozityviosios psichologijos
praktikuotojai i$ viso pasaulio pateikia ypatingai svarbig tarpkultlrine perspektyva, tarpkultdrinj pozitrj,
kurio galéjo niekas niekada neisgirsti-jei ne Europoje klestintis pozityviosios psichologijos entuziasty
tinklas: disciplina prigyja Australijoje, taip pat ir mazesnése, bet entuziastingose grupése Piety
Amerikoje, Afrikoje bei Azijoje. TarpkultUrinis nagrinéjimas padeda uztikrinti, kad pozityvioji psichologija
nebity tiesiog amerikietiska disciplina ir kad ji pagal vietinius poreikius bty pritaikyta skirtingy kultdry
grupéms.

Vienas is dinamiskiausiy pozityviosios psichologijos aspekty yra entuziazmas, kurj Si mokslo Saka sukelia.
Daugeliui Zmoniy (kurie savo akimis yra mate, kaip pozityvioji psichologija veikia) ji yra lyg gurksnis
gaivaus oro. Jums, nuotolinio mokymo kurso studentams, buty didelis praradimas, jei nepatirtuméte to
susietumo jausmo su platesne bendruomene zmoniy, kurie kaip ir jis domisi pozityvigja psichologija.
Noréciau, kad suvoktuméte ir savo kailiu patirtumeéte, kad pozityvioji psichologija placiai paplites
reiskinys. Taigi, Sig pirmajq savaite rekomenduoju skirti Siek tiek laiko veiklai internete, kad galétuméte
savo akimis jsitikinti, kokia plati ir nuostabi yra pozityvioji psichologija.
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1.2 pratimas

Apsilankykite Pozityviosios psichologijos centro (Positive Psychology Centre) internetiniame puslapyje
(http://www.ppc.sas.upenn.edu), prisijunkite prie ,,Positive Psychology List Serve”
(http://lists.apa.org/cgibin/wa.exe?SUBED1=FRIENDS-OF-PP&A=1), apsilankykite Europos pozityviosios
psichologijos tinklo (European Network for Positive Psychology) svetainéje (http://www.enpp.org/) ar
paskaitykite ,Positive Psychology News Daily” (http://pos-psych.com/). Trumpai aprasykite, kg pavyko
suZinoti apsilankius kiekviename minétame Saltinyje:
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Kiekvienas Siy 3altiniy leis jums pajusti, kad yra ir kity Zmoniy, taip pat aistringai atsidavusiy Siai
disciplinai kaip ir as (ir, tikiuosi, taip pat kaip ir jis). Labai viliuosi, kad jus jkvéps mano ar kity tyréjy bei
profesionaly, kasdien naudojanciy Sig informacijg darbe, entuziazmas. Tikiuosi, kad jkvépimas lydés jus
per ateinancias savaites.

Pagrindiniy 1-osios savaités minciy apzvalga

Pozityvioji psichologija yra nauja sritis, tyrinéjanti psichine sveikatg, asmenines stiprybes, pozityvias
emocijas, pozityvias institucijas ir optimaly funkcionavima.

Pozityvioji psichologija yra mokslo Saka, besiremianti kruopsciais tyrimais ir empiriniais jrodymais.

Tyrimy rezultatai leidZia manyti, kad yra tiek pat naudinga (ar net labiau naudinga) susitelkti j stiprybes ir
pozityvius dalykus, kiek ir stengtis jveikti silpnybes. Sis atradimas galioja jvairiosiose srityse - versle,
Svietime ir kt.

Pozityvioji psichologija yra kur kas daugiau nei laikina mada. Daugybé j ilgalaike perspektyva orientuoty
dalyky, tokiy kaip universitety studijy programos, tyrimams skirtos dotacijos ir profesiniai Zurnalai, rodo,
kad pozityvioji psichologija yra patvari.

K3 jus gausite i$ Sio kurso

Siame kurse jums bus pristatomos esminés pozityviosios psichologijos temos. Pirmiausia mes aptarsime
egzistuojancius pozityviosios psichologijos jrankius, poveikio budus, priemones, psichologijoje
vadinamas intervencijomis (2-oji savaité). Antroje savaitéje mokysimés apie empiriskai iStestuotas
intervencijas ir kada jos veikia geriausiai. 3-3ja savaite diskutuosime apie emocijy Sventajj Gralj — laime ir
aptarsime, kaip jg pasiekti ir kodél tai vienas i$ svarbiausiy iStekliy, kuriuos jasy klientai ar darbdaviai
daznai ignoruoja. 4-3j3 savaite pereisime prie stiprybiy, aptarsime nauja jaudinantj jrankj, leidZiantj
atrasti Zmogaus didZiausias stiprybes, ir paaiskinsime, kaip tas stiprybes taikyti darbe. 5-3j3 savaite
nagrinésime viltj ir optimizma, iSmoksime juos tobulinti bei paméginsime suvokti, kg jie mums suteikia.
Galiausiai 6-3j3 savaite sujungsime visas Sias jdomias sritis j visuma ir jvertinsime, kiek toli pazengéte.
Nustebsite suzinoje, kiek daug iSmokote per tokj trumpa laika!

Jgldziai ir Zinios, kurias jgysite Siame kurse:
Kaip naudotis tyrimy jrodymais, teigianciais pozityviosios psichologijos naudg;

Kaip ir kada geriausia naudoti empiriskai iSmégintus pozityviosios psichologijos poveikio bldus
(intervencijas);

Kokia jvairiapusé ir svarbi pozityviy emocijy nauda;
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Kaip sékmingai naudotis nauju stiprybiy jvertinimo jrankiu savo darbuose;
Kaip sustiprinti vilties jausmg ir kodél tai reikéty daryti;

Kaip neatsilikti nuo naujausiy pozityviosios psichologijos atradimy.
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1.3 Zvilgsnis j priekj

Zvelgiant j ateinancias savaites visai logiska bty skirti Siek tiek laiko i$sikelti sau tam tikrus mokymosi
tikslus, kad Zinotumeéte, kg norite pasiekti. Tai padés aiskiau matyti savajg darbo kryptj bei jvertinti
progresa. Trumpai pasvarstykite ir atsakykite j keletg klausimuy:

Kodél pradéjote dométis pozityvigja psichologija?

Kas pozityviojoje psichologijoje jus domina labiausiai? Kg norétuméte iSmokti?

Gal esate skeptiskas, gal dél kazko nerimaujate pozityviosios psichologijos atzvilgiu? Kas vercia taip
jaustis?

Prasau iskelkite vieng konkrety tikslg, kurj norite pasiekti Sio kurso metu

Tikslas:
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1-o0s savaités skaitymo uzduotis

Peterson, C. (2006). A primer in positive psychology. New York: Oxford University
Press.

Perskaitykite 1-3 ir 2-3 skyrius

Skaitydami Siuos jvadinius skyrius turékite omenyje, kad knygos autorius Krisas Petersonas (Chris
Peterson) ne tik uZsiima pozityviosios psichologijos populiarinimu. Jis taip pat yra ir vienas i$
pozityviosios psichologijos ,Sturmany komiteto” nariy. Tai reiSkia, kad jis yra jtrauktas j paciy svarbiausiy
pozityviosios psichologijos formuotojy branduolj ir dalyvauja jdomiausiuose jos vystymo procesuose
nuo pat disciplinos sukdrimo. Yra du pagrindiniai dalykai, kurie man patinka Sios savaité skaitymo
uzduotyje. Pirma, tai skyrelis, kuris klausia: , Ar pozityvioji psichologija yra kazkas daugiau, nei Zino mano
sekmadieninés mokyklos mokytojas™?“ Tai pagrjstas klausimas, kurj turéty nuosirdziai, atvirai ir
efektyviai apsvarstyti kiekvienas, kuris viliasi pritaikyti pozityvigja psichologijg savo profesiniam
gyvenimui. Kaip pamatysite, galutinis atsakymas j $j klausima yra ,taip” - pozityvioji psichologija pateikia
daugybe jzvalgy, kurios priesStarauja intuityviai nuovokai, iSvady, kurios gali biti taikomos placiai, dalyky,
kurie yra toli uz bendros nuovokos riby. Kita svarbi Petersono pateikta mintis, kuri, manau, ypac aktuali
Siame kurse, yra tai, kad , pozityviosios psichologijos mokymasis néra ZiGrovams skirtas sportas”. Tie,
kurie dar to nepadaré, turéty iSmesti i$ galvos mintj, kad Petersono knyga ar mano kursas yra geriausiai
jsisavinami, jeigu naudojami kaip pasyvaus naudojimo skaitymo medziaga. AS, kaip ir Petersonas, esu
jsitikines, kad yra visiskai prieSingai. Pozityviosios psichologijos jrankiai ir jgyvendinimo budai yra tokie
placiai pritaikomi ir daznai tokie galingi, kad jie privalo biti patiriami, o ne stebimi. Noréciau paskatinti
jus imtis Sio kurso jdedant kiek jmanoma daugiau pastangy: skaityti, apmastyti, rasyti, stebétis ir
dzZiaugtis, kelti klausimus, imtis isSukiy ir taikyti savo gyvenime. AS nuosirdziai tikiu, kad gausite naudos i$
Sio kurso, jei sistemingai jsitrauksite j jj, rimtai atliksite pratimus ir mintimis pasinersite j Siuos dalykus
labai giliai- jie tikrai to verti.

¥ paaitkinimas: JAV populiariose sekmadieninése mokyklose vaikai daugiausia mokomi kriks¢ionybés pagrindy.
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Antroji savaité: teigiamy emocijy galia

Praéjusia savaite susipaZinote su pagrindiniais pozityviosios psichologijos teiginiais. Nagrinéjome, kokios
religinés ir filosofinés mokymy sistemos turéjo jtaka Sio mokslo atsiradimui, ir aptaréme, kaip jis vystési
Siais laikais. Kai kurie jsimintiniausi praéjusios savaiteés faktai:

1) Pozityvioji psichologija yra labai svarbus tradicinés psichologijos papildymas, nes nagrinéja laime,
optimizma, stiprybes ir kitas kasdien Zmonéms svarbias temas.

2) Pozityvioji psichologija yra mokslas, iSsiskiriantis dideliu reikalavimu: teiginius privalu pagrjsti aukstos
kokybés tyrimais.

3) Yra jrodymy, kad susitelkimas ties stiprybémis ir pozityviais dalykais gali suteikti daug papildomos
naudos Svietimo sistemai, verslui ir asmeniniam gyvenimui.

Emocijy galia

Siek tiek pagalvokite ir prisiminkite, kada paskutinj karta turéjote intensyvy emocinj patyrima. Gal tai
buvo piktas issiliejimas ant sutuoktinio, susierzinimas jstrigus kamstyje piko valanda ar gilus
pasididziavimo vaiko pasiekimais jausmas. Galbit jautétés dzZiugiai ir entuziastingai Zilrédamas sporto
ivykj ar jautéte vidine ramybe, kai savaitgalio popiete triuséte sode. Musy emocijy jvairové be galo
nuostabi ir plati. Be to, kartais gali atrodyti, kad emocijos turi kone magisky savybiy. Pavyzdziui, jos yra
uzkreciamos. Jums tikriausiai nebus sunku prisiminti kokj kartg, kai draugas iSsigando ir jo reakcija
iSgasdino jus. Turbat lengva prisiminti atvejj, kai vienas asmuo grupéje netikétai kazkg pagalvojes émé
juoktis ir po kurio laiko juokési jau visi. Emocijos taip pat yra susietos su atmintimi ir gali bati sukeltos,
pavyzdZiui, Zirint senas fotografijas. Pasirodo, kad jausmai atlieka didziulj, bet daznai nepastebimg
vaidmenj musy kasdieniame gyvenime. IS tiesy, emocijos yra naudingos, galingos ir gydancios. Trumpai
tariant, emocijas — ypac teigiamy emocijy galig — perprasti verta, nes jas galima panaudoti siekiant
jvairiausiy tiksly gyvenime. Mano jsitikinimu, teigiamos emocijos yra vieni nuostabiausiy iStekliy, kuriy
jas, jusy klientai, kolegos ar studentai Siuo metu nepakankamai jvertinate.
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2.1 Pratimas: emocijos ir atmintis

Pasiimkite ilgg laikg nevartytg nuotrauky albuma. Gal tai vaikystés nuotrauky albumas ar vestuviy
nuotraukos, o gal atostogy kelionés nuotraukos. Skirkite Siek tiek laiko apzitréti nuotraukas ir stebékite
savo jausmus tuo metu. Atkreipkite démesj j fiziologines kiino reakcijas. Ar Sypsotés? Atsipalaidaves?
Seédite ramiai? Atkreipkite démesj ir j tai, kokiu bidu kinta jdsy emocijos. Ar jos keiciasi staigiai? Ar jos
santykinai pastovios? Ar jas lengva atpaZinti, ar tai labiau panasu j jvairiy jausmy misinj? UZrasykite, ka

jautéte ir kg supratote Sio proceso metu:
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Kad ir kiek daznos misy gyvenime ir galingos bebity emocijos, jos ne visada, pasirodo, teigiamai
vertinamos. Antikinés Graikijos atstovams, ypac stoicizmo krypties filosofams, jausmai atspindéjo
Zemesne, animalistine Zmoniy prigimties puse. Pasak Siy filosofy, savikontrolé ir gebéjimas nugaléti
emocijas skiria Zmones nuo gyviny. Gebéjimas racionaliai mastyti ir emocijy jveikimas buvo laikomos
dorybémis ir Sios paziros iki Siol daro jtakg daugybei Zmoniy. Moralumo procesas buvo laikomas
kognityviniu, intelektualiniu procesu, kurio metu Zmonés savo galvose , pasveria” taisykles, normas ir
vertybés prie$ priimdami sprendimus ar imdamiesi kokiy nors veiksmy. Jy intelektualinis palikimas
pastebimas kasdien. Turbat esate dave draugams tokiy patarimy, kaip ,,atsargiai viska apmastyk”,
»heprarask galvos“, ,mastyk logiskai“ ar ,nepasiduok emocijoms“. Sios daznos frazés rodo, kad daugybé
Zmoniy j jausmus Zitri kaip j kliGtis, trikdZius, kurie tik apsunkina sprendimy priémima ir daznai nuveda
Zmones klaidingu keliu. Toks pats atsainus pozilris gali biti pastebimas ir teigiamy jausmy atzvilgiu (jie
daZniausiai laikomi naiviais, tusciais ar savanaudiskais). Gustave Flauber teigé: ,Buvimas kvailu,
savanaudziu ir geros sveikatos yra trys batinybés norint bati laimingu; bet jei tik triksta kvailumo, visa
kita irgi prarandama“. Marcel Proust, Zymus pesimistas, irgi buvo skeptiskai nusiteikes pozityviy jausmy
atzvilgiu. Jis rasé: , Laimé vargu ar duoda kg kita, iSskyrus tai, kad padaro nelaiminguma jmanomu”.

Dar viena prieZastis, kodél emocijos jgavo nekokig reputacijg, yra psichologiniai nuotaiky sutrikimai,
tokie kaip depresija ar nerimas. Apie depresijg ir kitas panasSias blogybes yra atvirai kalbama. Apie jas
daznai pranesama ir diskutuojama Ziniasklaidoje. Daugelis Zino apie kylantj depresijos sergamumo lygj
visuomeneéje ir apie vis daznesnj antidepresanty vartojimga. Nors psichologinés problemos skausmingos ir
turi bati jveikiamos, jos skelbia ir uzsléptg zZinute: emocijos gali blti nebevaldomos. Daug Zmoniy
klaidingai mano, kad depresija ar nerimas yra ne kas kita kaip jausmai, kurie susikaupé ir yra sunkiai
valdomi. Taigi, atrodo logiska, kad emocijy — ypa€ negatyviy, pavyzdziui, kaltés ar pykcio, - turi bati
saugomasi. Daugelis masy kartais paklitina j iSankstinio nusiteikimo pries emocijas spastus. Atrodo, lyg
jausmai buty tam tikra Pandoros skrynia, kurig pravérus pradés lieits nekontroliuojami plitipsniai
emocijy ir uzters misy gyvenimus.
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2.2 Apmastymai

K3 manote apie emocijas ir kaip susiformavo tokios jusy pazitros?

1. Kokios iSankstinés nuostatos emocijy atzvilgiu? Kuo emocijos jums patinka? Pasvarstykite, ar labai
emocionalus Zmogus esate. Kaip manote, kur tokio emocionalumo ar neemocionalumo esmé? Kaip jusy
jausmy iSraiska galéjo atspindéti aplinka (jisy aplinkos Zmoniy ir visuomenés normos, kultdra), kurioje
gyvenate? Kiek tam jtakos turi santykiai su svarbiausiu jlsy gyvenimo Zmogumi? Kaip jasy Seima, kurioje
uZaugote, galéjo paveikti jisy emocionaluma? Cia galite suradyti savo atsakymus.
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Esant tiek daug blogy kalby apie emocijas, vertéty Zengti Zingsnj atgal ir pasvarstyti, ar yra kokios naudos
i$ tokio skepticizmo emocijy atzvilgiu. Prasminga uzduoti klausima: , Kodél apskirtai turime jausmus?“
Kokig naudg is jy, jeigu jie yra like iS ty laiky, kai gyvenome kaip pirmyksciai Zmonés, jeigu jie tokie
pavojingi ir lengvai sukelia mums problemy? Gal emocijos yra misy psichologijos ,,uodegos”, kuriy
nepraradome evoliucijos metu, mazi evoliucijos istorijos gabaliukai, i$ kuriy dar turime iSsivaduoti? Ar
jos lyg apendiksas, mazas niekam nereikalingas organas, kuris kiekvieng akimirkg gali pratrakti? O gal
emocijos labiau panasios j nykscius — daug kur pritaikomos ir naudingos? Pasirodo, emocijos, nepaisant
visy jy keliamy problemy, yra naudingos, ir suprasdami, kaip geriausiai jas panaudoti, galime jas paversti
svarbiais iStekliais, tarnaujanciais mums.

Kam reikalingos emocijos?

Jei kojy nyksciai skirti palaikyti pusiausvyra, liezuvis — justi skonj, o rankos — kg nors suimti, tai gal nauda
yra ir iS misy jausmy? Emocijos, pasirodo, atlieka daug gyvybiskai svarbiy funkcijy. Jos susijusios su
musy gebéjimu atsiminti, gebéjimu mokytis ir gebéjimu bendrauti su kitais. IS tiesy, nors tai ir
sugluminty stoikus, emocijos yra svarbios netgi moralés procesuose: tai, kaip jauCiameés, veikia misy
supratima apie tai, kas yra gerai, o kas blogai. Viena i$ esminiy emocijy funkcijy yra veikti-bati vedliu
gyvenime. Kiekvieng dieng jvairios jusy bendravimo situacijos, aplinkybés, elgesys ir sprendimai yra
lydimi plataus spektro emociniy pasekmiy. Zidrint i$ $ios perspektyvos emocijas galima laikyti
atsakomaja reakcija, kuri teikia informacijg ir jvertinima apie tai, kas jvyko. Kai jauciatés blogai, tai jasy
emocinis vedlys perspéja jus, kad kazkas jasy gyvenime ne taip ir kad j tai reikéty atkreipti démesj bei
galbat taisyti. Kai jauciatés gerai, jusy emocinis vedlys signalizuoja, kad viskas gerai, kad galite
atsipalaiduoti ir tiesiog mégautis. Vis délto toks emocinis vedlys néra tobulas. Visi esame ne karta
klaidingai jvertine situacijg, klaidingai interpretave draugo kalbg ar pasipiktine bei padare skubotas
iSvadas apie vairuotojo, uzkirtusio mums kelig, elgesio motyvus. Taip pat pasitaiko, kad nepragrjstai
iSsiggstame tamsioje tuscioje gatvéje ar jauciamés labai litidni, net kai tam néra jokios konkrecios
priezasties. Taip, nuotaiky teikiama atsakomoji reakcija turi trikumy, taciau, kad ir kaip baty keista,
daZniausiai nuotaikos neklysta.

Turb(t pastebéjote, kad emocijos veikia ir motyvacija. Kai, pavyzdziui, jauciatés prastai, jus ne tik
suprantate, kad kazkas yra blogai, bet ir daznai jauciate norg spresti problema. Jei jauciatés dél kazko
kaltas, jisy emociné sistema perspéja jus, kad nusiZzengiate savo paties vertybéms, ir Sis nemalonus
jausmas skatina jus istaisyti savo veiksmy padarinius. Vogdami smulkius pinigus is biuro gal ir tapsite Siek
tiek turtingesnis, bet grausités dél tokio elgesio (tikékimés). Siuo pavyzdziu norima pasakyti, kad jausmai
veikia lyg vidiné teisiné sistema, kuri padeda valdyti elges;j. Kitos nuotaikos, tokios kaip pyktis ar litidesys,
turi panasy poveikj motyvacijai. Tarkim, baimé vercia mus vengti pavojingy situacijy, pvz., tamsiy
automobiliy stovéjimo aiksteliy. ,Jsiklausymas j savo jausmus” daznai reiskia ne kg kita kaip elgesio
pokycius atsizvelgiant j emocijas.
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Emocijy paskirtis labai lengvai pastebima negatyviy emocijy atveju. Neigiamomis emocijomis psichologai
vadina tokius paprastai nemalonius jausmus, kaip pyktis, liidesys, kaltés jausmas, baimé ir panasios
emocijos. JauCiames pikti, kai kazkas pazeidzia misy teises. Tada jauCiame stipry norg kovoti uz jas, net
jeigu kartais tenka pratrukti. Litidesys rodo, kad patyréme nusivylimg ar netektj. Kai jau¢iame baime,
jausmai gali bti stipria motyvuojancia jéga, skatinancia ginti save. Ar jsivaizduojate, koks pavirSutiniskas
tapty pasaulis, jei niekas nejausty pykcio, kaltés ar liidesio? Tai bty siaubinga! Zmonés meluoty, 7aloty
vieni kitus ir vogty be jokios sgZzinés grauzaties. Vieni leistysi trypiami, kiti toleruoty neteisybe. Ir juos
nelabai emociskai paveikty mintys apie darbo netekimg ar sutuoktinio mirtj. Trumpai tariant, be
negatyviy emocijy Zmonés negaléty efektyviai funkcionuoti. Zvelgiant i$ evoliucinés perspektyvos,
negatyvios emocijos siaurina musy minciy ir veiksmy pasirinkimg, pavyzdziui, kai susiduriame su grésme
ar problema, evoliucinis privalumas yra tas, kad galime veikti greitai, ir emocijos ¢ia padeda tuo, kad
susiaurina galimy atsaky skaiciy. Jums tikrai tai teko patirti, kai buvote jsiutes. Tokiais atvejais retas kuris
iS miasy apsvarsto visus galimus sprendimo bddus ir padarinius. Tada mes tiesiog veikiame.

Svarbu atkreipti démesj j tai, kad Zmonés ne visada priima geriausius sprendimus. Supykes daznai
prikalbi jZeidZiancCiy ZodZiy-jy jau nebesugrazinsi atgal, o apimtas baimés neisdrjsti rizikuoti ten, kur
galétum patirti sekme. Tai ir yra viena prieZasciy, kodél emocijos turi tokig prastg reputacija. Vis délto,
geriau turéti veikiantj emocinj vedlj, kuris retkarciais padaro klaidy, nei neturéti jo visiskai! Atsisakyti
emocijy (nors daznai batent dél jy padaromos klaidos) reiskia atsisakyti savasties, nesvarbu, kokia ji
bebulty . Taip pat reikia paminéti, kad ne vien atskiros emocijos, bet ir emociné sistema, kaip visuma, ne
visada tinkamai funkcionuoja. Kai kuriems Zmonéms, dél jvairiy priezasciy, emocijos gali kelti daug
nerimo sutrikimy. Kai kuriems Zmonéms efektyviai funkcionuoti kliudo biologinés ir genetinés priezastys.
Kai kuriems jy gyvenimo jvykiai biina tokie skausmingi, kad emociné sistema paprasciausiai
perkraunama. Sie atvejai yra rimti ir tokie Zmonés turi biti gydomi. Bet gydomi ne todél, kad emocijos
yra pacios savaime pavojingos, o todél, kad jos gali bati labai skausmingos ar nejveikiamos. Vis délto
daugumai Zmoniy emocijos tiesiog puikiai padeda gyventi. Batent emocijy nauda ir praktiSkumas yra
viena priezasciy, dél ko musy Seimos, verslas ir visuomene gali puikiai funkcionuoti.
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2.3 Apmastymai: jausmy perteikimas

Kaip jls paprastai perteikiate emocijas? Draugai jus apibadinty kaip emocionaly ar stoiska (t.y.
besivadovaujantj stoicizmo filosofija)? Ar yra kokiy nors jausmy, pvz., lilidesys, kuris jums priimtinas, dél
kurio neblna nejauku? Ir ar yra tokiy jausmuy, pvz., pyktis, kuris, priesingai, sukelia nejaukumo jausma,
jums yra nepriimtinas? Skirkite tiek laiko, kiek jums reikia, kad nuosirdziai ir rimtai galétumeéte

apsvarstyti Siuos klausimus ir uZzraSytumete savo atsakymus.
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Na o kaip su pozityviomis emocijomis? Kuo jos naudingos? Jei neigiamos emocijos evoliucijos metu teiké
prasumag, padéjo islikti, kokia nauda i$ maloniy jausmy? Jdomu tai, kad teigiamos emocijos i$ dalies buvo
psichology ignoruojamos. Po Antrojo pasaulinio karo daug psichology domeéjosi traumy ir kity su karu
susijusiy psichologiniy problemy gydymu bei sprendimu. Psichologija iSsivysté labiau kaip klinikiné
disciplina ir todél buvo akcentuojamos negatyvios emocijos. Netgi dabar emocijy tyrimy apzvalga rodo,
kad tyrimy, susijusiy su neigiamomis emocijomis, atlikta net 25 kartus daugiau! Be abejonés, teigiamy
emocijy evoliucija ne be paskirties. 13 jy turi bti kazkokia nauda. O gal jos yra tiesiog blogy jausmy
nebuvimas?

Ankstyvieji pozityviyjy emocijy tyrimai, atlikti Alice Isen, pagrindé pirmasias jdomias jZvalgas apie galima
teigiamy jausmuy paskirtj. Dabar jau klasikiniu laikomo tyrimo metu Isen ir jos kolegos telefony bldelése
palikdavo monety'. Tuo metu tokios ,,sekmeés“ -rasti pinigy- nesitikéjusius skambinusiuosius, Isen atidZiai
stebéjo ir Zyméjo, kaip paveikdavo teigiamy emocijy plidpsnis. Jos kolegai, einan¢iam pro $alj, vis
»iskrisdavo” is ranky keletas knygy. Tais atvejais, kai skambinantieji bidavo rade pinigy, jie bidavo daug
labiau linke padéti nepazjstamajam pakelti knygas! Nors tai buvo tik pirmas toks, jZanginis testas, jis
leido manyti, kad pozityvios emocijos yra naudingos, kad jos susijusios su pagalbos kitiems elgesiu.
Naujesniame tyrime Isen ir jos kolegos gydytojams padovanodavo $okolado®. Gydytojai, matyt,
pamaloninti netikétos, maZzos dovanélés, daug tiksliau diagnozuodavo ligas ir bldavo rapestingesni nei
jy kolegos, negave Sokolado! Isen novatoriskas ir stulbinantis tyrimas padéjo pagrindus idéjai, kad
pozityvios emocijos turi funkcine reikSme. Nepaisant jos puikiai atlikto darbo, vis délto yra sunku tiksliai
suprasti, kokios tos funkcijos galéty bati. Jei pyktis ir kalté turi aiSkius padarinius motyvacijai ir elgesiui,
tai kur gali nuvesti laimé?

Barbara Fredrikson (Barbara Fredrickson), dabar dirbanti Siaurés Karolinos universitete, buvo tas
Zmogus, kuris iSplétojo Sig idéjg ir pateike aiSky bei paprastg pozityviy emocijy galios paaiskinima.
Fredrikson svarsté: jei neigiamos emocijos siaurina minciy ir veiksmy spektrg, galbit teigiamos emocijos
jl praplecia. Jos tolesni tyrinéjimai parodé, kad tai tiesa. Savo pozityviy emocijy teorijoje, pavadintoje
»Plésk ir kurk”, Fredrickson teigia, kad gera savijauta praplecia misy susidoméjimo jvairiais dalykais
spektra ir padeda stiprinti miisy gebéjimus’. Jei negatyvios emocijos evoliucijos yra sukurtos susidoroti
su esamomis gresmemis ir problemomis, tai pozityvios emocijos padeda mums pasiruosti galimoms
ateities grésméms ir problemoms. Geri jausmai yra tarsi indikatorius, rodantis, kad Siuo metu néra jokiy
sprestiny problemy, kad galime ramiai pasinerti j mus dominancius dalykus, malonumus ir pomégius.
Jdomu tai, kad pozityvios emocijos daro mus smalsesnius, kelia misy susidoméjimg, didina tikimybe, kad
imsimés iSméginti kg nors nauja ar kad iSmoksime naujy jgudZiy. Pozityvios emocijos taip pat daro
Zmones kirybiskesnius, sugebancius sumaniai spresti problemas. Be to, teigiamos emocijos skatina bati
draugiSkesnius — butent kai jauciamés gerai, mumes norisi kity draugijos, stipriname bei plétojame
santykius su Zmonémis, padedame kitiems. Galiausiai panasu, kad pozityvumas, ,,anuliuoja” neigiamy
emocijy padarinius, pavyzdZiui, Zmoniy, linkusiy padéti kitiems, net ir patyrus stresine situacijg, pulsas ir
kraujo spaudimas greiCiau sugrjzta j pradine padétj. Socialinis bendrumas, ktrybiskumas, jgldziai,
smalsumas ir sveikata yra be galo svarbus evoliuciniai privalumai, padedantys prisitaikyti ir iSgyventi.
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John Caccioppo atliktos studijos apie elektriniy impulsy poveikj veido raumenims papildé Fredrickson
sukauptas Zinias®. Jo tyrimai rodo, kad daug moniy netgi j neutralius dalykus — pvz., kédés nuotrauka —
reaguoja taip, lyg jie blty pozityvis. Jis pateikia savo paaiskinima, kaip tai dera su evoliucine
perspektyva: jeigu misy protéviai suvokdavo neutralig aplinka (pvz., miska be jokiy akivaizdziy grésmiy)
kaip pozityvia ir svetinga, jie bidavo labiau linke tyrinéti t aplinka. Sitaip jgije daugiau Ziniy apie vietove,
jie jau turédavo pranasuma, kuomet plésrinai vis délto pasirodydavo. Caccioppo jgimtg polinkj
interpretuoti neutralius dalykus kaip gerus vadina , pozityvumo atsvara“. Sis atradimas tarsi papildomas
jrodymas, kad pozityvios emocijos yra naudingos.

»Plésk ir kurk” pozityviyjy emocijy teorija yra tikriausiai vienas svarbiausiy atradimy, padaryty
pozityviosios psichologijos tyréjy. Pagaliau po ilgos tylos Si tyrimy ir teorijos kryptis padaré pozityvias
emocijas rimty diskusijy vertu objektu. Tai jtikinantis kontrargumentas skeptikams, ,,nurasantiems”
laime kaip naivig, savanaudiska ir tu$¢ia. Si misy supratima keicianti tyrimy kryptis leidZia manyti, kad
yra bitent priesSingai: laimé mums padeda geriau funkcionuoti darbe ir bendrauti su Zmonémis tose
srityse, kurios mums ripi labiausiai. Be to, teigiamy emocijy potencialas toks didZiulis, kad neabejotinai
galime teigti, jog jos yra nepakeicCiami istekliai, padedantys siekti tiksly bet kokj gyvenimo bida
pasirinkusiems Zmonéms. Tai reiskia, kad pozityviy emocijy paskirtis yra ne tik kazkokiy paslaptingy
akademiniy tyrinéjimy tema, bet ty tyrimy rezultaty tiesioginis pritaikymas darbe ar namuose. Siy
tyrimy rezultatai néra tik tai, apie kg universiteto profesoriai paplepa fakultety koridoriuose. Tie
rezultatai svarbis jums! Jie jdomUs, suprantami ir, svarbiausia, gali bati visy panaudojami.

Tiesioginé pozityviy emocijy nauda

Kad ir kiek svarbis bty buve teigiami jausmai misy protéviams, gyvenusiems olose, mes turétume bati
atsargis naudodami juos Siuolaikiniame gyvenime. Gerai, kad pozityvios emocijos veda link smalsumo ir
draugiSkumo, bet ar tai yra pakankama prieZastis atrasti joms vietg musy profesiniame gyvenime? Ar
galima logiskai argumentuoti, kodél reikéty pozityvius poveikio badus (intervencijas) taikyti didelése
verslo organizacijose? Konsultantui, vadybininkui ar vadovui ugdytojui gali atrodyti sunku jtikinti
generalinj direktoriy, kad jo jmonei labiausiai reikia ne ko kito, o Sypseny. Ir, Dieve, apsaugok nuo kalby
apie ,laime”“! Laimé, kaip ir emocijos apskritai, yra jgijusi daugiau maZiau prasta reputacija. Daugybei
Zmoniy Zodis ,,laimé“ yra kone kvailumo, naivumo, apkvaitimo ir beprasmio nusiraminimo sinonimas. Kai
kurie kritikai teigia, kad laimingi Zmonés yra tarsi kvaileliai, nematantys daugybés realiame pasaulyje
egzistuojanciy siaubingy dalyky, ir iS esmés nemotyvuoti. Laimé neseniai jgijo ir unikaly amerikietiskg
skiriamajj bruozg: daugybé Zmoniy Zvaly pozityvumga sieja su drgsiomis, kaubojisSkomis paziGromis ir
holivudiskomis laimingomis pabaigomis. Bet realybéje laimé paprasciausiai reiskia malonius jausmus,
tarp kuriy yra dziaugsmas, malonus susijaudinimas, srauto psichologiné bisena, entuziazmas ir vidiné
ramybé. Laimingy Zmoniy yra kiekvienoje Salyje. Be to, egzistuoja galybé laimingy Zmoniy, kurie yra
aktyvus, siekiantys tiksly bei puikiai suvokiantys pasaulio problemas. Dabar jau yra sukauptas visas
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kalnas tyrimy duomeny, jrodanciy, kad laimé (ir pozityvios emocijos apskritai) yra ne vien geros
savijautos, bet ir gery iSoriniy rezultaty Saltinis.

Taigi pozityvios emocijos naudingos. Labai naudingos. DeSimtys tyrimy (vartotos skirtingos imtys,
metodai ir analizés bdai) veda prie tos pacios i$vados. Jasy klientai, studentai ar organizacija gali i$
karto nesuvokti pozityviy emocijy vertés, bet gali lengvai atrasti rysj tarp gery jausmy ir jiems rpimy
rezultaty. Yra labai rimty, tyrimais grjsty jrodymy, kad, pvz., pozityvios emocijos daro Zmones
sveikesnius (maziau darbo dieny, praleisty dél ligy!), kiirybiSkesnius (nauji produktai ir sprendimai!) ir
draugiskesnius (produktyvesnés komandos ir daugiau altruizmo!). Paimkime pavyzdZiu vieng sriciy,
susijusiy su pozityviy emocijy nauda: sveikatg. Tyrimai rodo, kad pozityvumas veda prie mazesnio
cigareciy ir narkotiky vartojimo, savizudybiy skaiciaus, retesniy sveikatos sutrikimy ir apsilankymy
ligoninéje, maZesnio zuvusiyjy avarijose skaiciaus, maZesnio kraujo spaudimo, mazesnés Sirdies smugio
tikimybés, daznesnio sportavimo, geresnio imuninés sistemos funkcionavimo, ilgaamziskumo, didesnio
atsparumo skausmui, geresnio kraujotakos sistemos darbo ir geresnés sveikatos apskritai! Panasi nauda
pastebéta ir Zzmoniy socialiniam bei darbiniam gyvenimui. Laimingi Zmonés, pvz., dazniau susituokia, o
susituoke reciau skiriasi, turi daugiau draugy, jaucia didesne socialine parama, patys labiau padeda
kolegoms, reciau véluoja j darbg, reciau nepasirodo darbe dél ligos, susilaukia geresniy savo tiesioginiy
vadovy, klienty jvertinimy ir uzdirba daugiau pinigy! Tokie rezultatai gauti Simtams tyréjy atliekant
ilgalaikius, eksperimentinius ir palyginamuosius tyrimus (buvo dirbama su labai skirtingy grupiy
Zmonémis). Geriausias Saltinis, kuris gali apie tai suteikti iSsamig informacijg, parasytas Sonjos
Liubomirski (Sonya Lyubomirsky), Lauros King (Laura King) ir Edo Dynerio (Ed Diener) ir publikuotas
,Psychological Bulletin®. Stai trumpa santrauka:

Dalis daugybés teigiamy emocijy sukeliamy
efekty

Pozityviy emocijy naudos pavyzdys
Sveikata

Pozityvls Zmonés turi daug mazesne tikimybe persalti nei negatyvis, o jei suserga, simptomai bina
menkesni.

Pozityvios vienuolés iSgyveno daug ilgiau nei negatyvios.

Yra rySys tarp depresijos ir rikymo, alkoholio ir narkotiky vartojimo, savizudybiy, insulto, létesnio
sveikimo susirgus bei daznesnio skubios medicininés pagalbos poreikio.

Yra rysys tarp pozityvumo ir mazesniy skausmuy, retesniy ligos simptomuy bei retesniy apsilankymy
ligoninéje.

30



Esant gerai nuotaikai Sirdies darbas greiciau atsistato j pradine padétj po intensyvaus fizinio kravio.
Socialiniai rysiai
Atrastas rySys tarp gery santykiy ir geresnés fizinés bei protinés sveikatos.

10 procenty laimingiausiyjy yra labiau bendraujantys, uzmezga stipresnius draugiskus ir romantiskus
santykius.

Pozityvls Zmonés daugiau laiko dirba savanoriais ir yra labiau linke padéti kitiems.

Pozityvls Zmonés yra ekstravertiskesni, dazniau dalyvauja organizacijy, kurioms priklauso, veikloje ir yra
maziau savanaudiski.

Darbas

Atrastas rySys tarp pozityvumo ir:

didesnio atlyginimo;

geresniy tiesioginiy vadovy jvertinimy;
geresniy klienty jvertinimy;

retesniy pravaiksty;

mazesnés darbuotojy kaitos;

atsakingesnio poZzilrio j darbg ir elgesio darbe;
geresniy santykiy su kolegomis.

Negatyvumas JAV ekonomikai kasmet kainuoja 250-300 milijardy doleriy”, kurie prarandami dél mazo
produktyvumo: juo pasizymi nemotyvuoti darbuotojai.

Asmeniné nauda
Pozityvios emocijos didina susidoméjimg ir smalsuma.
Pozityvios emocijos susijusios su prasmingesiu gyvenimo jutimu.

Pozityvios emocijos daro Zmones kirybiSkesnius.

¥1,7-2,1% JAV BVP pagal 2008 m. duomenis
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Vienas didZiausiy pozityviosios psichologijos, kaip mokslo, privalumy pries filosofijg, kultus ar
trumpalaikius mados reiskinius yra tai, kad jos teiginiai paremti empiriniais jrodymais. Viena yra ateiti j
jmoneés direktoriy tarybos kabinetg ir pasidlyti naudoti laimeés poveikio bldus (intervencijas) fabrike ir
visai kas kita yra remtis Sonjos Lyubomirsky bei jos kolegy 2005 m. parasytu straipsniu, apzvelgianciu
milziniska tyrimy literatdros kiekj. IS tiesy galite pozityvuma susieti tiesiogiai su nauda, kuri vadovams ir
vadybininkams atrodo tikrai reikSminga: dél produktyvumo, darbuotojy kaitos ir atsakingo darbuotojy
elgesio jmonés naudai. Pozityviosios psichologijos mokslas moko mus suprasti ir puoseléti pozityvias
emocijas. Ir i$ tiesy, as veélgi pasikartosiu, pozityvios emocijos yra naudingos tokioje daugybéje gyvenimo
aspekty, kad jos gali bati pats svarbiausias isteklius, kurj jis ir jasy klientai (ar studentai ir t.t.)
nepanaudojate. Jei senasis laimés supratimas buvo Sitoks: tai palaimos busena, kurig turime pasiekti, tai
tam tikra emocineé finiso tiesioji, tuomet naujasis pozidris j laime baty toks: laimé yra isteklius, savotiska
emociné valiuta, kuri gali bati iSleista perkant kitus masy gyvenimui svarbius dalykus.

Nepaisant svariy jrodymuy, pagrindZianciy Sig iSvadg, kalbant Sia tema vis tiek vertéty atidziau rinktis
vartojamus Zodzius: jie turéty sietis su jisy profesija. Zodis ,laimé* gali nepatraukti démesio
organizacijos aplinkoje, bet ,,didesnis komandos produktyvumas”, ,mazesné darbuotojy kaita” ir
»geresni konflikty sprendimo sugebéjimai“ tikrai patrauks kone visy vadovy ir direktoriy démesj. Jei
juokas, laimingi veidai ir Sypsenos skamba kaip abejotina tarybos posédzio tema, tuomet naudokite
tokias temas, kaip ,,komandos kiirybiskumo padidéjimas®, ,, pardavimo komandy gebéjimai nuolat ir
sékmingai vykdyti Saltus skambucius” ar ,,didesnis klienty lojalumas”. Svarbu, kad Zinotumeéte savo rinkg
ir savo klientus, kad suprastuméte jy vertybes, poreikius ir pagal tai atsirinktumeéte vartojamus zZodzius.
Jei dirbate psichoterapijoje, Svietime, ugdanciojo vadovavimo ar Zzmogiskyjy istekliy srityje, tas faktas,
kad pozityvios emocijos yra naudingos, jums gali biti ne maziau svarbus. Kadangi geri santykiai,
kirybiskumas, sveikata ir uzdegantis darbStumas yra visuotinai svarbds dalykai, idéja ,jkinkyti“ pozityvias
emocijas savo labui yra aktuali visoms profesijoms.

Esminis klausimas: kaip padidinti pozityvumg?

Visi zinome, kad bati puikios nuotaikos yra gerai. Manau, taip pat Zinome, kad sunku yra organizacijose
jdiegti tokias proceddiras ir tvarkg, vertybes ir organizacine kultirg, kuri veikty vien pozityviai.
Psichoterapijos specialistai ateina pas mus batent dél to, kad turi sunkumy dél pozityvumo.
Ugdantiesiems vadovams daznai problemy sukelia jy klienty regresas. Mokiniy ir studenty bendravimo
normos klaséje gali virsti intensyviu tarpusavio konkuravimu, o organizaciné kulttra gali tapti nerimo ir
nevilties Saltiniu. Be abejonés, pozityvumo skatinimas yra nelengva uzduotis. Vis délto tai jmanoma-ir
jmanoma labai sékmingai. Organizacijos ilgai mégino jteigti nors Siek tiek pozityvumo. Uztenka pazvelgti j
motyvacinius plakatus ,, Komandinis darbas!”, ,Sékmé!“ ( jie, aisku, isdidZiai kabo ant pastebimiausiy
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sieny). Prisiminkite neoficialios darbo aprangos penktadieniais idéjg arba ,Ménesio darbuotojo”
programas, ar specialius garbés pietus, rodancius Zmogaus jvertinima. Visa tai yra poveikio budai,
intervencijos, skirtos kurti pozityvig ir patrauklig organizacine kultlrg. Nors ir vedami gery ketinimuy, Sie
budai ne visada veikia.

Verta pasvarstyti, kaip jau dabar padaryti gyvenima pozityvesn;j - tiek namuose, tiek darbe. Yra daugybé
yhatdraliy” bady pozityvumui didinti. Pats akivaizdZiausias pavyzdys yra humoras. Humoras puiki,
tonizuojanti priemoné ir isties tarnauja daugeliui tiksly. Humoras gali iSsklaidyti jtampg, suartinti
Zmones, padéti diskutuojant kebliomis temomis ir tiesiog teikti malonuma. Humoras — nuo paprasty
juokeliy iki , ledy pralauzymo” susitikimuose — jau seniai buvo naudojamas siekiant paskatinti komandas
dirbti iSvien bei bati atviresnéms mokantis naujy dalyky. Bet gebéjimas sékmingai ,,skaldyti“ juokelius ne
kiekvienam duotas. O méginimas paskatinti darbuotojus daugiau juoktis pakabinus ant lentos
»instrukcija“, raginancig tai daryti, gali bati ne itin efektyvi priemoné. (Tiesg sakant, tokio tipo, kad ir
gerais, tac¢iau menkai apgalvotais ketinimais sukurtos ,,instrukcijos” daznai tampa ypac skanaus juoko
objektu).
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2.4 Apmastymai:

Sékmingi jusy pozityvumo atvejai iki Siol

2.4 Pamastymai: jlusy ankstesné pozityvumo sékmé

A) Skirkite Siek tiek laiko pamastyti apie gyvenimg namuose. Kaip didinate pozityvuma namie, Seimoje?

Ar pagiriate kitus? Mégaujatés poilsiu? Dovanojate ar gaunate dovanas? Mégstate juokauti? Kaip atrodo
jasy namai? Ar keisdami baldy iSdéstyma ar dekorg siekéte pokyciy, kurie, jisy manymu, padéjo sukurti
pozityvesne atmosfera? Kaip augalai ir apSvietimas veikia jisy nuotaika? UzZrasykite savo atsakymus Cia:

B) Na, o dabar pamastykite apie darbo aplinkg ir uzduokite sau panasius klausimus. Kaip prisidéjote prie
pozityvesnés darbinés kultlros biure? Kaip tai daré jusy kolegos? Ar galite prisiminti nevykusius
meéginimus, stengiantis jdiegti pozityvuma? Kas tada nepavyko? Kur matote poreikj ar galimybe
praskaidrinti atmosfera, suteikti daugiau linksmumo bei optimizmo? UZrasykite atsakymus:

34



Tiesa yra tokia, kad pozityvumo skatinimas yra sudétingas ir Sio proceso sékmé priklausys nuo
konkrecios aplinkos, kurioje dirbate. Néra kokio nors vienintelio visiems gyvenimo atvejams tinkancio
bldo kurti pozityvig darbine kultira. Vis délto yra keletas esminiy Zingsniy, kurie jums padés Sio proceso
metu. Pirma, kultlriniai pokyciai beveik visuomet turi prasidéti nuo vadovy, lyderiy. Jei esate
terapeutas, turite bati gyvas pozityvumo pavyzdys savo pacientams. Jei esate skyriaus vadovas, turite
b{ti pozityvus bendraudamas su savo pavaldiniais. Be to, jums gali padéti empiriskai patikrinti poveikio
badai, kurie buvo sukurti pozityviosios psichologijos specialisty. Lygiai taip pat gali bGti naudingi
pozityviosios psichologijos tyrimai, susije su Zmogaus asmeninémis stiprybémis, viltimi ir optimizmu. Sios
temos bus aptartos ateinanciomis savaitémis. Viskg sudéjus kartu, tikéjimas pozityvumo galia, pozityviy
poveikio bidy (intervencijy) efektyvumas, susitelkimas ties Zmoniy stiprybémis ir augantis optimizmas
suteiks jums daugiau progy jkveépti, motyvuoti ir uzdegti Zmones, su kuriais dirbate. Prie$ skubédami prie
,Kaip tai padaryti” dalies, trumpam stabtelkime ir apibendrinkime, kam reikalingos emocijos, kaip jos
mus veikia ir kuo jos mums gali blti naudingos.

. . . . . . ] . ] \'4
Pagrindiniy 2-osios savaités teiginiy apzvalga
Emocijos turi savo paskirtj. Jos padeda funkcionuoti suteikdamos daug naudingos informacijos apie tai,
kas gerai ir kg reikia keisti gyvenime.

Pozityvios emocijos yra skirtos plésti ir kurti daugelj Zzmogaus istekliy.

Laimé yra démesio verta tema: pozityvumas yra tiesiogiai susijes su Zmogaus socialinio ir asmeninio
gyvenimo, sveikatos ir darbo gerove.

Pozityvumas gali blti padidintas.

1-o0s savaités skaitymo uzduotis

Peterson, C. (2006). A primer in positive psychology. New York: Oxford University
Press.

Perskaitykite 3-ig ir 4-3 skyrius

3-iame ir 4-ame skyriuose Krisas Petersonas smulkiai nagrinéja malonumy ir pozityviy emocijy temas,
pateikia mokslines teorijas apie laime bei atliktus tyrimus. Noréciau akcentuoti du Sio skyriaus dalykus,
kurie jums gali bati ypac jdomis. Pirmiausia, tai Petersono diskusija apie virsinés—pabaigos (peak-end)
teorijg. Pagal Sig teorijg, prisimindami praeities emocinius patyrimus, mes mintyse neskaiciuojame
kiekvieno to patyrimo momento. Tiesiog aiskiausiai prisimename patj emocingiausig (virsinés) ir
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paskutinj (pabaigos) momenta. Tai reiskia, kad Zmonés ignoruoja jvykio trukme (tai vadinama trukmes
nepaisymu). Paprasciau tariant, tai reiskia, kad jums is esmés neripi, patikes filmas truko valandg ar dvi.
Nuomone susidarysite remdamiesi pacia emocingiausia scena ir pabaiga. Kitas galbit lengviau
jsivaizduojamas pavyzdys — visai nesvarbu, ar skausminga kolonoskopijos procedira gydytojo kabinete
truks 45 ar 15 minuciy: jeigu paskutiniai momentai bus pakenciami, tai sgmoné juos ir uzfiksuos. Tokie
dalykai ypac aktualis aptarnaujant klientus, priimant sprendimus (viena savaité Havajuose turéty bati
mazdaug tokia pat gera kaip ir dvi). Kaip Sis nuostabus psichologinis fenomenas gali bati pritaikytas jlsy
darbe?

Kitas labai jdomus dalykas — skyrius, kuriame rasoma apie psichologine blseng, vadinamg srautu (angl.
flow). Srautas yra tokia visisko jsijautimo j kg nors blsena, kai jgldziai ir iSStkis (sudétingumas veiklos, j
kurig tuo metu Zmogus jsigilines) yra optimaliai suderinti. Tik visiskai jsitrauke j darbg darbuotojai esti
srauto busenos. Galite pasvarstyti, kokig reikSme srautas turi jisy darbui. Ar galite Sia teorija remtis
diagnozuodami savo klienty situacija? Tai yra, jei klientas skundziasi jsitraukimo (uzsidegimo veikla)
stygiumi, ar mégintumeéte (ir ar sugebétuméte) jvertinti, kokio lygio kliento jgtdziai ir isskiai? Ar yra
bldy, kaip galétuméte padéti savo klientams pasiekti tokig psichologine biseng?

Pagrindiné antrosios savaités literatura

Isen, A. M., & Levin, P. F. (1972). The effect of feeling good on helping: cookies and kindness. Journal of
Personality and Social Psychology, 17, 107-112.

Isen, A., Daubman, K. A., & Nowicki, G. P. (1987). Positive affect facilitates creative problem solving.
Journal of Personality and Social Psychology, 21, 384- 388.

Fredrickson, B. L. (2001). The role of positive emotions in positive psychology: The Broaden-and-Build
theory of positive emotions. American Psychologist, 58, 218-226.

Ito, T. A., & Cacioppo, J. (2001). The psychophysiology of utility appraisals. In D. Kahneman, E. Diener, &
N. Schwarz (Eds.), Well-being: The foundations of hedonic psychology (pp. 470-488). New York: Russell
Sage Foundation.

Lyubomirsky, S., King, L., & Diener, E. (2005). The benefits of frequent positive affect: Does happiness
lead to success? Psychological Bulletin, 131, 803-855.
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Papildoma literatlra:

Frisch, M. B. (2006). Quality of life therapy: Applying a life satisfaction approach to positive psychology
and cognitive therapy. Hoboken, NJ: Wiley.

Lyubomirsky, S. (2008). The how of happiness: A practical guide to getting the life you want. New York:
Penguin Press.
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2.5 Praktiné 2-os savaités uzduotis

Emocijas galite suvokti tik tuomet, kada jas patiriate. Veiksmingas budas dar geriau perprasti emocijas
yra jas tiesiog pajausti! Pasinaudokite Zemiau aprasytais pratimais, galinciais sukelti tam tikras emocijas.

Sig savaite atkreipkite démesj j socialinius emocijy aspektus. Kai esate ne vienas, grupéje, stebékite, ar
visi Zmonés tuo metu jaucia tas pacias emocijas, ar vienu metu jauciama keletas skirtingy jausmu.
Kokiais poZzymiais remdamiesi darote Sias iSvadas? K3 veido iSraiSka, stovésena ir kiti Zenklai sako apie
tai? Pasistenkite atkreipti démesj, kada ir kaip bendraujant humoras, pozityvumas, komplimentai,
pasididziavimo jausmas ir dZziaugsmas yra naudojami. Kaip tos emocijos atskleidziamos grupinése
situacijose? Kaip kiti Zmonés jas pritaiko, jei naudoja kitu badu nei jas?
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Trecioji savaité: empiriskai patikrinti poveikio
budai

Sustabdykite mane, jei jau esate tai girdéje:

Moteris su kadikiu ant ranky jlipa j autobusg ir vairuotojas Ziarédamas j kudikj jai sako: ,Ponia, tai pats
bjauriausias dalykas, kurj esu mates!“ Moteris, Zinoma, iSmusta i$ pusiausvyros. Netekusi Zado ir
pasimetusi ji susimoka uz bilietg ir sédasi j savo vietg. Vyras sédintis greta prisilenkia ir prataria:
,Girdéjau, ka kalbéjo vairuotojas, ir manau, kad tai buvo siaubingai nepadoru! Turétuméte prieiti ir
pastatyti jj j vieta. Leiskite, palaikysiu jusy bezdzione...”

Nors tai toli grazu ne pats juokingiausias anekdotas pasaulyje (bet mano vaikai jj dievina), tai puikus
pavyzdys, kaip gali bati lengva sukurti pozityvuma. Juokeliai, sgmojingi, gerasSirdiski pajuokavimai,
karikatdra, draugiskas erzinimas, komedijos teatre ir kine — misy pasaulis yra pilnas poveikio bady, kuriy
padedami galime jaustis geriau. Jeigu reikia papildomy jrodymy, tiesiog nusiSypsokite kam nors eidamas
gatve. Aisku, praeiviai ne visada nusiSypso atsakydami, bet daznai vis tik nusiSypso. Norite didesnio
emocinio atpildo? Pameéginkite sumokéti kelio mokestj uz Zmogy, vaziuojantj jums i$ paskos! Gali uztekti
ir nejtikétinai paprasto dalyko, kad pakeltuméte kam nors, taip pat ir sau paciam, nuotaika.

Pozityvioji psichologija pateikia tvirtg teorinj pagrindg ir iSmeégintas praktines pozityvaus poveikio
priemones (intervencijas). Tai reiskia, kad Si disciplina paZengusi toliau negu saviugdos judéjime
vyraujantys ,lengvi zingsniai“, ,paslaptys” ar uzvedancios kalbos. Zinoma, pripaZjstama, kad kai kurie
patarimai, duodami saviugdos seminaruose ir knygose, yra patikimi ir veiksmingi, bet pozityvioji
psichologija imasi kelti pozityvuma naudodama visiskai kitokj, moksliniu tikslumu pagrjsta, lygj.
Mokslininkai gali patikrinti, kurie poveikio blidai veiksmingiausi, kam veiksmingiausi ir kodél. Be to,
pozityviosios psichologijos poveikio budai néra skirti vien tam, kad daryty individg laimingesn;... tikiuosi,
kad praéjusios savaités medziaga jums padéjo jsitikinti, kad laimé yra be galo svarbi-be jos tinkamai
nefunkcionuoty Seimos, darbovietés ir visuomeneés. Beje, blty trumparegiska svarstyti tik tai, kas
padeda vien individams. Yra pozityviosios psichologijos poveikio budy, skirty grupés ir organizacijy lygio
strategijoms. Tikiuosi, kad ir individualaus, ir organizacijy lygio pozityvios intervencijos padés jums dirbti
su studentais ir klientais taip, kad jie galéty funkcionuoti dar geriau.

Kas yra pozityvioji intervencija ?
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DzZeimsas Pavelskis (James Pawelski), kuris vadovauja taikomosios pozityviosios psichologijos
magistrantlros programai Pensilvanijos universitete, veda kursg, kuris vadinasi ,,Pozityviosios
intervencijos”. Uzsiémimy metu jis uzduoda esminj klausima: kas tos pozityviosios intervencijos? Ar
pozityviosios intervencijos yra apibréZiamos kaip priemonés, kurios mums padeda pasiekti norimy
tiksly? Sitokiu atveju, depresijos terapija taip pat galéty biti laikoma pozityviaja intervencija. Fiziniai
pratimai tokiu atveju irgi gali bdti vadinami pozityviosiomis intervencijomis. IS esmeés, beveik kiekviena
veikla, pradedant kalby kursais, mokymusi naudotis nauja kompiuterine programa ir baigiant draugo
pralinksminimu, pagal §j apibréZzimg bty laikoma pozityvigja intervencija. O gal mes galétume pozityvias
intervencijas apibréZti kaip priemones, kurios susijusios vien tik su pozityviais metodais? Siuo atveju
matytume esminj skirtuma tarp tokio trenerio, kuris aprékia savo Zaidéjus norédamas juos paskatinti, ir
tokio, kuris norédamas motyvuoti juos giria. Siame pavyzdyje yra kazkas pozityvaus, draugisko, kazkas
Silto, jauCiamas vertybinis nuoseklumas, o tai yra pozityviyjy intervencijy skiriamasis Zenklas. Kaip
matote, atsakymas j klausimg, kas sudaro tokias intervencijas, néra visai aiskus, todél tikslaus apibrézimo
aptarimas labai pagelbéty.

Pavelskis sitilo atsakyti j $j klausima taip: pozityviosios intervencijos yra unikalios tuo, kad siekia
optimalaus funkcionavimo, o ne tiesiog funkcionavimo. Norédamas paaiskinti jis naudoja metafora:
jsivaizduokite moguy, atsigaunantj po operacijos ir besilankantj pas fizioterapeuta. Sis terapeutas
pacientui nurodo, kokius reikia daryti fizinius pratimus, galinCius sugrazinti ,,normaly” funkcionavima.
Kitaip tariant, jis grazina pacientg i$ ,neigiamos zonos” j ,pradinj taska“. Dabar jsivaizduokite Zzmogy,
besilankantj pas savo asmeninj trenerj sporto klube. Treneris pasillo jam imtis daugybés ty paciy
pratimy, bet Siuo atveju jo tikslas yra ir taip sveikg Zmogaus kiing padarytj dar sveikesnj, stipresnj ir
istvermingesnj. Siuo atveju akcentuojamas poslinkis i$ ,nulinio tasko” (ar Siek tiek ,teigiamo tasko”) j
daug labiau , teigiama“ taska. Pozityviosios intervencijos, anot Pawelski, labiau apibréziamos kaip
siekiamybé, o ne kaip metodas. Pozityviosios intervencijos yra tos, kurios siekia optimalaus, o ne
normalaus funkcionavimo.

Pawelski pateikia dar vieng jdomia jZvalga apie pozityvumo skatinimo badus. Si jo jZvalga susijusi su
priespriesa tarp susitelkimo j problemas ir susitelkimo j sprendimus. Jis ir ¢ia naudoja metafora: jei jums
tarsi komiksy herojui leisty pasirinkti vieng is dviejy ,,supergaliy”, kurig rinktumeétés?.. Pirmoji
,supergalia® blty spresti problemas, tokias kaip kova su nusikalstamu ir Zmoniy gelbéjimas nuo Zemés
drebéjimy pasekmiy. Antroji ,supergalia® bty gebéjimas skatinti pozityvius dalykus: galig uztikrinti, kad
vaikai lankyty mokyklas, Seimos jaustysi laimingos, o darbuotojai nertysi i$ kailio dél savo darbo.
Minutéle pagalvokite apie Siy dviejy galiy skirtumus ir juos jvertinkite. Kg pasirinktuméte? Jei jls nors
kiek panasus j mane, tuomet linksite link problemy sprendimo, norésite tiesiogiai kovoti su tuo skausmu,
kurj sukelia problemos. Taip greitai matysite savo pastangy teikiamg nauda. Né kiek negédinga rinktis Sig
galia... problemos yra staigesnés ir labiau slegia. Jos turi tendencija daug greitiau patraukti misy
démes;j. Taciau jdomu tai, kad antroji galia turi ilgalaike naudg ir gali apripinti Zmones gebéjimu patiems
jveikti savo problemas, kai tik jos i¥kyla. Sis Pawelski ,min¢iy eksperimentas” idaiskino du dalykus: pirma,
susitelkimas ir j problemas, ir j teigiamus dalykus yra daugiau naudos teikianti strategija negu
susitelkimas ties kuriuo nors vienu; ir antra, pozityvumo skatinimas yra labai naudingas. Laimei,
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pozityviosios psichologijos atstovai pradéjo registruoti jvairius budus ir jau turi preliminariy jrankiy
didinti pozityvuma. Dabar jau esame jgije, jeigu galima taip pavadinti, visg ,,supergaliy“ rinkinj.
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3.1 Apmastymai: pozityvumas jusy gyvenime

Prisiminkite atvejj, kai jums kazkas iStiesé pagalbos ranka. Gal tai nutiko jums sunkiu metu, gal buvote
kuo nors nusivyles ar patyres nesékme. O gal tai buvo kokia asmeniné problema, pavyzdziui, skaudis
nesutarimai su draugu ar sveikatos sutrikimai. Galbt tai buvo susije su darbu... galblt iSgyvenote
nesugebeéje jvykdyti svarbios uzduoties ar turéjote sunkumy sutardami su bendradarbiu. Ir tuo metu
kazkas jumus pasirtpino-tai buvo, atrodyty, nedidelé pagalba i$ nepazjstamojo. Nepaisydami, kas
konkreciai buvo tas pagalbininkas ir kokia buvo pagalbos forma, pasvarstykite, kas jums suteiké jégy tuo
sunkiu metu? Galite uZrasyti savo mintis Cia:

Perzvelkite savo atsakyma. Pasvarstykite, ar jis iSsamus. Atkreipkite démesj j mano pateiktus galimus
konkrecius paaiskinimus, kodél pagalba galéjo biti naudinga jums sunkiu metu — padrgsinimas, naujas
pozilris, pasitikéjimo savimi skatinimas, vilties suteikimas, naujy istekliy panaudojimas, uzuomina ar
patarimas, jrankis naujam elgesiui ar veiklai — ir dar kartg apgalvokite ankstesnj atsakymg. Daznai
nepastebime, kokia sudétinga yra pagalba, kurig gauname, ir kokiais skirtingais lygiais ji veikia. IS naujo
apsvarste savo atsakyma, kuo jj papildytuméte? Kas dar buvo naudinga, kalbant apie pagalba, kuri jums
buvo suteikta? UzZrasykite savo mintis:
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Na, o dabar dar kartg prisiminkite tg patj nutikima, kai jums reikéjo pagalbos. Turbut turéjote problema
ir pagalba buvo susijusi su sprendimu. Pasvarstykite, kaip buvo pasitlyta pagalba. Kaip ji buvo
suformuluota? ) kg jUs arba jlsy pagalbininkas buvote susitelke: j problemos Salinimg ar jveikima? Gal
jus tiesiog radote nauja bidg pasiekti trokStama rezultatg paprasCiausiai apeidami problema? Apie ka
daugiau buvo kalbama: apie problemas ar apie sprendimus? Kg labiau akcentavote jus ir kg jusy
pagalbininkas? Galite uzrasyti savo atsakyma Cia:
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Empiriskai patikrintos intervencijos

llga laika religiniai lyderiai, ugdantieji vadovai ir saviugdos guru mégino mums padéti gauti dalykus, kuriy
norime is gyvenimo: moraluma, asmeninius pasiekimus, sveikatg, pripazinimg, laime ir kita. Jie dalijo
patarimus pradedant tokiais kaip ,mastyk pozityviai“ ir baigiant ,uZsirasyk savo tikslus“. Bet ar Sios
priemonés veikia? Zinoma, kai kurios veikia. Problema ta, kad $itie patarimai tradiciskai buvo pateikiami
tarsi Sablonas, lyg tie metodai vienodai veikty kiekvieng individa. Be to, yra gausybé patarimy, kurie yra
visai neefektyvis - jie didele dalimi yra jmantriy filosofijy produktas ar menkai moksliskai pagrjsti
(pavyzdziui, populiariosios dietos). Pozityvigjg psichologijg pastaraisiais metais vis labiau imta suvokti
kaip taikomajj mokslg. Mes, kaip tyréjai, jau nebeapsiribojame laimés Zemélapiy sudarymu arba
iSaiskinimu, kokios yra Zmogaus asmeninés stiprybés. Mes dabar domimés, kaip dziuginancius
pozityviosios psichologijos atradimus pritaikyti kasdieniam gyvenimui. Tiesa, tendencija tapti labiau
taikomuoju mokslu atsirado tik pries keleta mety, todél dar neturime Simtg empiriSkai patvirtinty
intervencijy. Mokslo $aka yra jauna ir artimiausius kelerius metus matysime, kaip vystoma ir testuojama
daugiau intervencijy. Vis délto Siuo metu jau yra uzfiksuota labai naudingy atradimy, leidZianciy suprasti
tam tikry, ypac kruopsciai istyrinéty intervencijy efektyvuma ir poveikio ribas (Zidrékite j lentele
,Zvilgsnis j intervencijas“ 55 puslapyje. ).

Prie$ keletg mety Martinas Seligmanas ir jo tyréjy komanda parasé straipsnj, kuris buvo tarsi

“! Joje jie dZiaugesi galédami pristatyti duomenis,

pozityviosios psichologijos , pazymiy knygelé
jrodancius, kad egzistuoja patikimi jrankiai, galintys padéti kovoti su depresija ir pakelti Zzmogaus laimés
lygj. Trumpas priminimas apie praéjusios savaités skyriy: laimés lygio kélimas turi daug daugiau naudos,
nei galéty atrodyti, nes tai tiesiogiai susije su sveikata, pagalba kitiems, kiirybiSkumu ir trokStamy
rezultaty pasiekimu darbe. Vienas labiausiai jaudinanciy Seligmano atradimy yra tai, kad kai kurie i$ Siy
pozityviosios psichologijos jrankiy, panasu, turi ganétinai ilgalaikj poveikj: eksperimentinés grupés
tiriamieji jausdavosi laimingesni nei kontrolinés grupes® tiriamieji net praéjus menesiams po
intervencijy. Vienas ty poveikio blidy buvo savo asmeniniy stiprybiy identifikavimas ir naudojimas.
Prisimenate praéjusia savaite, kai kalbéjome apie Gallup tyrimg, rodantj, kad darbuotojams labai patiko
galimybé , kiekviena dieng darytai tai, kg sugeba geriausiai“?? I3 tiesy, neseniai paskelbta studija, tyrusi
daug Zmoniy i$ jvairiy Saliy, parodé, kad ,,galimybés mokytis turéjimas” ir ,,galimybé parodyti, kg moki
geriausiai” turi labai stipry rysj su laime. Seligmano tyrimai tik dar labiau sustiprino tokias iSvadas. Savo
geriausiy savybiy naudojimas ir jausmas, kad ,,darai geriausia, kg sugebi“, teikia didZiule nauda: Zmonés
geriau atlieka darbus, yra atsparesni nesékmeéms, stipresnis tampa prasmés ir uzsidegimo darbu jausmas
ir daug kita. Nors iSsamiau stiprybes (ir su jomis susijusias intervencijas) nagrinésime kitg savaite, noriu
pastebéti, kad empiriniai tyrimai pateiké duomeny, rodanciy j stiprybes orientuoty intervencijy
veiksminguma. Taip pat yra daug kity pozityviyjy intervencijy, kurios susilauké tyrinétojy démesio ir
moksliniy jy efektyvumo jrodymuy. Kai kurios i$ jy aprasytos Sonjos Liubomirski knygoje , The How of
Happiness“ (Penguin, 2008).

" Kontroliné grupé — grupé, kuria nebuvo taikytos intervencijos
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1) Dékingumo isreiskimas. Turb(t labiausiai Zinoma ir placiausiai naudojama is visy intervencijy yra
,dékingumo isreiskimas”. Kaip matyti i$ pavadinimo, reikéty tiesiog neuzmirsti pasakyti ,acia”.
Karstligisku greiciu judanciame Siuolaikiniame pasaulyje mes daznai uzmirstame pasakyti kitiems, kokie
dékingi jiems esame. Vienas Gallup tyrimas parodé, 65 procenty amerikieciy nesulauké jokio
pripazinimo uzZ gerai atliktg darbg per visus paskutinius 12 ménesiy iki tos dienos, kai buvo atliktas
tyrimas®! Paprastai mes gana gerai atsimename, kad reikia girti vaikus ir isreikiti formalias padékas
siunciant atvirutes, pavyzdziui, kai dékojame uz gautas dovanas. Bet jeigu musy dékingumas tuo ir
baigiasi, tuomet mes tikrai praleidZiame daugybe puikiy galimybiy.

Juk kasdien turime progy uz kg nors padékoti sutuoktiniams, bendradarbiams ar net nepazjstamiems
Zmonéms. Visos Sios padékos gali biti nuosirdzios ir reikSmingos kitam Zmogui. Pateiksiu jums pavyzdj is
asmeninio gyvenimo. Daugelj mety samdziau puikig vertéjg Avirupa. Jos paslaugy man prireikdavo, kai
keliaudavau j Kolkatg (anksciau vadintg Kalkuta) ir atlikinédavau tyrimus lisnynuose. Su tomis
bendruomenémis kartais blina sunku dirbti, o Avirupa sugebédavo nejtikétinai sékmingai uzmegzti rysj,
konstruktyviai spresti iskilusias problemas ir, aisku, vertéjauti. (RaSydamas Siuos ZodZius Zinau, kad
greitai vél vyksiu j Kolkatg.) Avirupa pranoko net pati save: ji uzmezge rysius su labai ,,uzdaro” lGSnyno
Zmonémis (jie labai jtariai Zitri j atvykelius). Kai as pasakiau: ,Labai jums acil uz puiky darbg®, Avirupa
atsake: ,Kodél jis man dékojate uzZ tai, uz kg ir taip mokate pinigus?“ (ar nieko neprimena toks
pozilris?). Mano atsakymas buvo toks: , Dél to, kad esu nuosirdZiai dékingas uz nuostaby darbg, kurj
atlikote. Dél to, kad nemanau, jog vien atlyginimas tinkamai isreiskia mano dékingumo mastg. Dél to,
kad netikiu, jog dirbate vien dél pinigy. Dél to, kad vertinu jus.” Efektas buvo nejtikétinas: Avirupa man
pasakeé, kad po Siy ZodZziy ji tapo labiau nei kada nors anksc¢iau motyvuota, kad nusiteiké dar sunkiau
dirbti, kad ja uZplido didZiavimosi savimi ir savo darbu jausmas ir kad mano komentarai paskatino jg bati
dar lojalesne mano atzvilgiu-ji pasijauté vertinama asmeniskai. Pdékoti uz darbg ir pakomentuoti savo
ZodZius, tiesg sakant, buvo labai nesunku. Taciau tai turéjo tokj patj didelj poveikj kaip koks materialus
paskatinimas ar priedai prie algos.

Yra daugybé budy isreiksti dékinguma. AkivaizdZiausias — pasakyti ,acit” tiems Zmonéms, kuriuos
vertini. Bet yra ir kity bldy. Geriausiai Zinomas ir daugiausiai tyréjy démesio sulaukes metodas yra
vadinamas ,Dékingumo pratimu®, nors kai kurie jj Zino kaip “Trijy padéky“" pratima. Pratimo esmé:
Zmogus kasdien turi radyti dékingumo dienorastj. Tai yra kiekvieng dieng, paprastai tuo paciu metu, kad
lengviau susiformuoty jprotis, jie turi uzrasyti tris dalykus, uz kuriuos yra dékingi. Tik tiek: paprascCiausiai
uzrasykite tris dalykus, kurie verti jusy jvertinimo ir dékingumo. Tai, kg raSote, gali bati ir labai platu,
pavyzdziui: ,Esu dékingas uz tai, kad gyvenu” ir labai konkretu, pavyzdZiui: , Esu dékingas, kad turiu
veikiantj Saldytuva“. Kartais Zmonés pratima atlieka praSmatniai atrodanciuose dienorasciy
sgsiuviniuose, kartais atlieka pratimg su sutuoktiniais - kad ir kokie specifiniai badai bebity, Sio paprasto
pratimo efektas yra didelis. Zmonés paprastai teigia besijau¢iantys pozityvesni, labiau ,atvére akis“
kasdieniam gyvenimui ir kartais netgi teigia, kad pageréjo tarpusavio bendravimas, santykiai. Seligmano
bei kity tyrimai patvirtino, kad tai yra labai efektyvus jrankis®. A$ pats nuolatos skatinu atlikti §j pratima

per paskaitas universitete savo pozityviosios psichologijos studentams —is 100 studenty 80 procenty ar

xii

Trijy padéky pratimas angliskoje literatlroje Zinomas kaip ,,3 blessings” pratimas
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daugiau teigia, kad jie mégaujasi atlikdami $j pratima bei tampa pozityvesni. Ir mazdaug 15 procenty jy
dar ilgai savarankikai atlieka §j pratima po to, kai uzduotis biina pasibaigusi. Sio skyriaus pabaigoje a3
jums pasidlysiu ateinancig savaite rasyti dékingumo dienorastj, kad pamatytuméte, kaip jus tai veikia.

Kitas dékingumo perteikimo variantas yra dékingumo israiska laiske Zmogui, kuris jums kazkuo padéjo.
Sis bidas tai kiek kitokia dékingumo variacija. Dékingumo laikas skirtas isreikti padéka ne u? kasdienius
gerus darbus ar kasdiene pagalbg, bet pabrézti labai svarby kieno nors kito indélj Zzmogaus gyvenime.
Tokie laiskai paprastai raSomi tévams, treneriams, ugdantiems vadovams, mentoriams, mokytojams ar
kitiems, kurie turéjo didzZiule jtaka jasy, kaip Zmogaus, augimui. Sie Zmonés dievina tokius lai$kus, o jus
raSydamas irgi patiriate nuostabius jausmus, be to, smagu taip atnaujinti senus rysius. Jdomu, kad tokio
laiSko rasymas gali tapti ypac didelj emocinj poveikj turincia patirtimi, net jei to laiSko neketinate siysti!

| pastarajj pratimg panasus variantas, vadinamas ,Dékingumo vizitu“. Tai yra savotiska ,akis j akj“
dekingumo laisko versija. Bet turiu perspéti, kad pas kg nors atvykti ir iSsakyti, kiek daug kitas Zmogus
jums reiskia, gali bati nejauku! Neseniai buvau pakviestas j vienos kanadieciy televizijos renginj, kur
paprasiau keturiy TV Sou dalyviy atlikti ,Dékingumo vizita“. IS pradziy visi keturi numojo ranka j uzduot;j
atsakydami; ,Ir taip dékoju Zmonéms kiekvieng dieng!“ Bet galiausiai susédo akis j akj su tais, kuriems
nebuvo dar tinkamai padékoje, ir patys patyré, koks tai yra sunkus, verciantis savo ego nusileisti ant
Zemés, procesas. Kaip ir TV Sou dalyviams, daugeliui Zmoniy toks emocinis intymumas sukelia nerimo
jausma. Bet tiems, kuriems pavyksta jveikti §j barjerg, istorija beveik visuomet Zada puikig pabaigg:
,Buvo gera pagaliau iSsakyti tai, kg laikiau savyje. Tai mane ir , X“ suartino, uzliejo nuostabus jausmas.”
Nesvarbu, kokj dékingumo pratimg naudotumeéte, tyrimai rodo, kad Sie nedideli pratimai sustiprina
laimés jausmg ir Sis tonizuojantis efektas gali testis ménesius. Kai kurie, pavyzdziui, knygos ,, Happier”
autorius Tal Ben—Shahar, teigia, kad sj pratimg atlikinéja kasdien jau daug mety ir vis dar gauna
psichologine naudg!

Yra daug priezasciy, kodél Sis apgaulingai paprastas pratimas gali biti toks efektyvus. Pirmiausia, Zmonés
turi nepaprastg gebéjima prisitaikyti prie naujy aplinkybiy. Si gamtos dovana leidZia mums kraustytis j
naujg miestg, susituokti ar keisti darbus. Paprastai sékmingai prisitaikome prie naujy sglygy. Musy
natdrali savybé adaptuotis leidZzia mums nebepastebéti daugumos jprasty situacijy ir patyrimy: tai
nuséda kazkur galvos kamputyje- Sitaip iSlaisvinami masy psichologiniai istekliai, kad galétume daug
déemesio skirti naujiems, nejprastiems dalykams. Deja, Sis gebéjimas prisitaikyti ne vien tik teigiamos
emocijos: malonus jaudulys, sukeliamas naujy dalyky dél jgimtos savybés prisitaikyti, anksciau ar véliau
dingsta. SusiZzavéjimas, susijaudinimas, jsigijus naujg nama, susituokus ar jsidarbinus gali greit nublankti
ir virsti rutina. Tai, kas buvo nauja, pamazu tampa jprasta. Dékingumo pratimas gali biti lyg psichologinis
priesnuodis prie$ §j procesg, skatinantis neuzmirsti, pastebéti ir suvokti, kiek gery dalyky yra aplink mus.
Stengdamiesi pastebéti pozityvius dalykus mes galime i$vengti kasdienio pasaulio nuobodybés. Zidrint i3
Sios perspektyvos dékingumo iSreiskimas gali bati suprantamas kaip tam tikra démesingo samoningumo
(angl. mindfulness) forma. Dar viena prieZastis, kodél sie pratimai gali bati tokie efektyvis, yra ta, kad jie
gali sukelti teigiama Salutinj poveikj. Sgmoningai prisimindami bent tris, atrodyty, nereikSmingus
dalykus, bet vertus musy dékingumo, mes galime jpratinti save pastebéti platy pozityviy dalyky spektra.
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Atrade vieng malony dalykg, susijusj su darbu, namais ar santykiais, galime paruosti dirvg vis didesniam
savo akylumui-galime iSmokti pastebéti teigiamus dalykus Siose srityse.
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3.2 Pamastymai: dékingumas darbe

a) Jei bendraudami sutuoktiniai ar studentai stengiasi reiksti dékinguma, tai yra puiku, bet ar taip daryti
tinka darbovietéje? Skirkite truputj laiko pasvarstyti, kaip galétuméte panaudoti jvairius dékingumo
pratimus ar jy variantus savo darbe. Kaip vadovai galéty nuosirdziai ir strategiskai panaudoti dékinguma
asmeniniams santykiams plétoti ir darbuotojams motyvuoti? Kaip dékingumas susijes su jusy paties
darbo pobUdziu, ar dera? Jei jus esate terapeutas, ugdantysis vadovas ar konsultantas jums turbat
svarbu prisiminti, kokiose situacijose dékojate klientams Koks tokio elgesio poveikis? Savo atsakymus
galite surasyti Cia:

b) Nors tai ir galingas jrankis, dékinguma ne kiekvienas suvokia natiraliai. Tai taip pat néra jprasta tarp
tradiciniy jmoniy valdymo bidy. Kad ir kas blatuméte - direktorius, Zmogiskyjy istekliy specialistas,
mokytojas ar terapeutas - pamastykite apie tikétinas problemas, su kuriomis susidurtuméte pradédami
naudoti dékingumo pratimus darbe. Kaip galétuméte jveikti tas kliGtis? Kaip galétuméte suformuluoti ar
pateikti dékingumo pratimus, kad jie atrodyty logiski jisy specifinéje aplinkoje? Savo atsakymus galite
surasyti Cia:
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2) Teigiami prisiminimai. Kita intervencija, susilaukusi empirinio pagrindimo, yra teigiami prisiminimai.
Atliekant §j pratimg Zmonés yra prasomi prisiminti teigiamus savo praeities jvykius. Tai turéty bati
dalykai, keliantys malonius prisiminimus, pavyzdziui, vestuvés, ar tos akimirkos, kai jauté pasididziavimag
savimi (tarkim, gaves(usi) apdovanojima darbe). Fred Bryant, Cikagos universiteto tyréjas, pasialé darant
§j pratimg naudotis ir atmintinais daiktais: prizais, koledZo diplomais, iSspausdintais elektroniniais
laiSkais ar nuotraukomis. Savo tyrimais Bryant parodé, kad kelios minutés, praleistos prisimenant
praeities sékmes ar malonias akimirkas i§ seny laiky, gali padidinti pozityvuma’. §j pratima taip pat atliko
vadovai ir studentai-taip buvo siekiama sustiprinti jy pasitikéjima savimi. Sis pratimas yra akivaizdZiai
patrauklus. Nors kai kuriems Zmonéms nuolat rasyti apie dékingumg atrodo kvailoka, daugumai iskart
patinka mintis prisiminti pacias puikiausias gyvenimo akimirkas. Vienas jdomiausiy teigiamy prisiminimy
varianty yra ,Pozityvaus aplanko” (angl. positive portfolio) susikirimas. Atlikdami sj pratimg Zmonés
renka tuos daiktus, kurie liudija ankstesne jy sékme. Visa tai galima pavadinti daiktiniais sékmés
jrodymais. Pozityviame aplanke gali bGti studenty padékos laiskai, jausminga svarbiy daty (pavyzdZziui,
metiniy) atviruté, universiteto diplomo fotokopija, priemimo (pavyzdzZiui, j universitetg) laiskas ar kiti
asmeniniy pasiekimy priminimai. Sitoks aplankas gali biiti naudojamas 7adinant pasitikéjima savimi prie$
prezentacijg ar prie$ dalykinj pokalbj, ar paprasciausiai norint pakelti pozityvumo lygj, kai to reikia.

Pacioje teigiamy prisiminimy Serdyje yra psichologinis mégavimosi veiksmas. Mégavimosi esmé, pagal
Bryant, yra kokio nors pozityvaus momento pasirinkimas ir, kiek jmanoma, ilgesné jo tasa.® Kai kuriems
Zmonés tai nutinka natdraliai, savaime — jie kartais tarsi Zidri sulétintg vaizdo jrasg per televizija.
Jsivaizduokite, kad dirbate su klientu, kartu sprendZiate jo problemga ir jam pasakote geriausia, kg tik
buvo jmanoma sugalvoti — kazkg sgmojinga, visiskai teisinga ir tai, kas nuveda tiesiai prie reikiamo
sprendimo. Likusig dienos dalj jus galite kartoti tg sceng galvoje, mintyse ,,tapSnodami sau per petj” uz
gerai atlikta darba. Mégavimosi dalyko esmé yra ta, kad tai vidinis procesas, todél nereikia ripintis,
vadovautis socialinémis kuklumo taisyklémis. Teigiami prisiminimai ir mégavimasis skiriasi nuo gyrimosi.
Galime pasidZiaugti savo geresniais momentais nepervertindami savo pasiekimy ir negalvodami, kad
misy sékmé daro mus geresnius nei kiti. Anot Bryant, daugybé Zmoniy taip mégautis sugeba is
prigimties, taciau Sis jgudis gali bati ir iSmoktas. Vienas budy yra toks: mintyse ,,nufotografuokite”
sékmingg momenta jam dar nesibaigus. Jsiminkite, kaip atrodé kambarys, kas jame buvo, kaip jautétés...
Atkreipe démesj j smulkmenas, véliau, norédami pasimégauti, lengviau vaizduotéje matysite konkrecius
vaizdus.
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3) Geriausias jmanomas as. Kitas efektyvus kelias j pozityvuma bty pratimas, pavadinimu , Geriausias
jmanomas a3“. Sio pratimo esmé yra jsivaizduoti pacig geriausig jmanoma saves versijg ir laisva forma
apie tai radyti (kuo daugiau ir kuo detaliau). Sio pratimo $aknys glidi tyrimuose, kuriy metu pastebéta,
kad po to, kai Zmonés atvirai uzra$o tai, kg iSgyvena, paprastai pasijaucia geriau’. Baimiy ir problemy
iSliejimas popieriuje dauguma veikia kaip terapija. Vadovaudamasi ta pacia logika bei nusprendusi
iSmeginti jg gilindamasi j teigiamus dalykus, tyréja Laura King testavo pratimo , Geriausias jmanomas as*“
poveikj®. Sio pratimo metu monés raso apie savo galimybes. Bet, reikia perspéti, jei tai daroma
netinkamai, Sis jrankis gali turéti atvirk$cig efekta. Kai kurie Zmonés yra linke lyginti dabartinj save su
»optimaliu as” ir dél to nusivilti. Geresnio ,,as” jsivaizdavimas, deja, gali parodyti, koks didZiulis yra
skirtumas tarp idealaus varianto ir realybés. Dazniausiai neigiamas poveikis atsiranda, kai pratimas
atliekamas neteisingai, bet Sis poveikis yra lengvai pasalinamas. Kad iSvengtuméte Sios problemos, King

sitlo rasyti apie galimg , ateities as“.

Sio pratimo instrukcija skambéty mazdaug taip: ,sivaizduokite save ateityje. Jsivaizduokite, kad viskas
pavyko taip gerai, kaip tik galéjo ir kad i$ gyvenimo pavyko gauti dauguma jums svarbiy dalyky.
Aprasykite Sitokj gyvenima”. Tokia pratimo pradzia leidZia Zmogui tiksliai susivokti ir jvardinti sau paciam,
kokios yra jo vertybés ir apibrézti savo siekius. Atliekant $j pratimg siGloma rasyti be perstojo, leidziant
mintims ir jausmams laisvai lietis popieriuje. Nekreipkite démesio j gramatika ar skyrybg —esmé yra
Zodziai. Tokia Zodziy tékmé padeda jsitraukti j pratimg naudojant maziau savicenziiros, maziau
savikritikos ir maziau baimeés, kad aprasoma ateities vizija yra nerealistiSka. Paprastai ,Geriausio
jmanomo a$“ pratimas jkvepia ir motyvuoja siekti savo ka tik apradyto potencialo®. ,Geriausio jmanomo
as” pratimas ypac tinkamas Zmonéms, gavusiems naujg darbg, pradéjusiems naujg projektg ar
susidlrusiems su rimta problema.
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3.3 Uzduotis: ,,Geriausio jmanomo as” pratimas

Patys iSbandykite ,Geriausio jmanomo as” pratimg. Tam skirkite lygiai 10 minuciy, todél rekomenduoju
tureti laikmatj. Pasvarstykite apie savo gyvenimg ateityje. Jsivaizduokite, kad gavote is gyvenimo daugelj
dalyky, kuriy troskote, iSmokote visko, kg planavote, jgyvendinote tai, ko siekéte. Kaip turéty atrodyti
toks gyvenimas? Rasykite drasiai. Nesirlpinkite gramatika ar skyryba, atvirai isliekite savo mintis ir
jausmus popieriaus lape. (Si uzduotis tikrai , reikalauja“ atskiro lapo -ar lapy!). Atlikite §j pratima dabar.

Perskaitykite viska, kai baigsite. Dabar, kai baigéte pratimg, pamastykite apie tai, kaip Siuo metu
jauciatés. Koks Sio pratimo efektas? Ar efektas yra emocinio pobudzio, o gal labiau susijes su tuo, kaip
matote save ir savo gyvenima? Jauciatés jkvéptas ar motyvuotas? Gal jauciate norg kazka keisti

gyvenime? Kaip jus paveike Sitas pratimas? Savo atsakymus galite uzrasyti Cia:
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4) Gerumo momenty prisiminimas. Nors yra ir daugiau pozityviosios psichologijos intervencijy, turinciy
iSankstinj savo efektyvumo pagrindima, ¢ia aptarsiu tik vieng jy: gerumo momenty prisiminima. Zmonés
turi nuostaby gebéjima surasti gyvenimo prasme ir didZioji dalis aiSkiai suvokia, kokios jy vertybés.
Kadangi mes esame primatai ir dél to - bendraujancios butybés, daug ty vertybiy yra susijusiy su pagalba
ir stengimusi nepakenkti kitiems. Todél neturéty stebinti tai, kad altruizmas j tyrimy literatrg pateko
kaip vienas is$ budy, puoseléjanciy gerg savijautg ir pozityvuma. Nuosirdi pagalba Seimos nariams,
draugams ir net nepaZjstamiesiems sukelia malony jausma. Galimybeé padéti kitam Zmogui (pavyzdZziui,
paprascCiausiai susiorientuoti mieste) gali sustiprinti gyvenimo prasmés jausma-jausma, kad atliekame
kazkokig svarbig moraline misijg. Mastydamas apie savo gyvenima nesunkiai prisimenu atvejy, kai
kazkuo padéjau kitiems: situacijg, kai moteris pameté pinigine lipdama i$ léktuvo, jvykj, kai buvau
pirmas Zmogus, pasirodes autoavarijos vietoje, kartg, kai padéjau Zmogui gatvéje (jam prasidéjo
priepuolis), laikg, kai buvau mentoriumi studentui, kuris véliau buvo priimtas j prestizine mokyklg, dieng,
kai parémiau vaikg Indijoje... sgrasas galéty testis ir testis. Néra taip, kad galvociau esgs geresnis ar
paslaugesnis uz kitus Zmones. Tiesiog Sie pavyzdZziai vis dar padeda man gerai jaustis, kai apie juos
pamastau. Jie Siek tiek sustiprina mano tikéjima, kad gyvendamas nuveikiu kazkg naudinga, kad padarau
pasaulj bent Siek tiek geresnj. Neabejoju, ir jus turite savo sgrasa.
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3.4 Pamastymai: jusy gerumo istorija

Jei jasy tévai buvo nors kiek panasis j maniskius — o jie Siuo pozitriu tikriausiai tokie ir buvo — tai jie jus
moke bti dorais Zmonémis. Nors gal to ir nesuvokiate, bet jlsy gyvenimas yra stulbinanti gery darby
virtiné. Nuo tada, kai pirmg kartg pasidalijote Zaisliuku su kitu vaiku, iki to laiko, kai prilaikéte duris
nepazjstamajam, jlsy gyvenimas buvo iStisa serija mazy ir dideliy, gerumo kupiny veiksmy bei darby...
Skirkite Siek tiek laiko apmastyti, kiek daug visko padaréte. Nesirtpinkite. Niekas neziuri. Niekas
nepagalvos, kad giriatés. Leiskite pats sau , patapsnoti save per petj“. ISnaudokite §j laikg: uzrasykite
jsimintiniausius atvejus-tuos, kuriais labiausiai didZiuojatés. (Jeigu reikia, pasiimkite ir daugiau lapy!)
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Jdomu tai, kad vieno tyrimo, kuriuo metu tiriamieji uzrasinéjo savo gerus darbus, gauti rezultatai buvo
visiSkai netikéti. Tyréjai paprasé eksperimentinés grupés dalyviy atlikti penkis gerus darbus (ar veiksmus)
per dieng, o kitos grupés — atlikti tokj patj skai¢iy gery darby per savaite™. Nors tokia samoninga gerumo
veikla daveé teigiamy psichologiniy rezultaty abiem grupéms, tie, kurie geruma turéjo isdalyti per vieng
dieng, gavo didesne nauda. Galima bity pagalvoti, kad stengiantis skleisti nors Siek tiek gerumo kasdien,
visg savaite, gaunamas didesnis poveikis, bet pasirodo, kad didesné psichologiné nauda gaunama, kada
gerumo darbai atliekami vos ne serijomis, t.y. per trumpesnj perioda. Reikia pastebéti, tyréjai netikrino,
kas nutinka, kai po penkis gerus dalykus darai kiekvieng dieng! Tokie atradimai, aisku, turi akivaizdzig
reikSme psichoterapijos pacientams, studentams ir darbuotojams. IStiesti pagalbos ranka santykinai
nesunku, o emocinis atlygis uz tai gali bati didZiulis.
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Zvilgsnis j intervencijas

Pavadinimas Nauda Pritaikomumas

bendradarbiai, vadovai,

Artimesni santykiai, didesnis terapeutai, klientai,
Dékingumo reiskimas gebéjimas vertinti gerus dalykus, | mokytojai, studentai, tie,
sustipréjes laimés jausmas kuriems patinka mazos

kasdienés uzduotys

Vadovai, komandos, poros
Didesnis gebéjimas vertinti gerus | (pvz., sutuoktiniy), klientai,
Teigiami prisiminimai dalykus, didesnis efektyvumas, aktyviai siekiantys dideliy
padidéjes pozityvumas tiksly, patenkinti, savimi
pasitikintys Zmoneés

Padidéjes pasitikéjimas savimi,
Mégavimasis pageréjes gebéjimas mégautis Visi
gyvenimu, padidéjes pozityvumas

Didesnis pasitikéjimas, Studentai, klientai,
Geriausias jmanomas as$ optimizmas, sustipréjes laimés darbuotojai, vadovai, Zinantys
jausmas savo stiprybes

Didesnis pozityvumas, sustipréjes
Altruizmas prasmés jausmas, geresni Visi
santykiai

Sustipréjes prasmeés jausmas,
Stiprybiy naudojimas didesnis doméjimasis savo veikla, | Visi
gilesnis laimés jausmas

Plataus pobidzio intervencijos

Iki Siol mes aiskinomés, kokie tyrimai pagrindzia specifiniy intervencijy efektyvuma, intervencijy, kurias
galima palyginti su pozityviosios psichologijos , plaktukais”, ,graztais” ir ,atsuktuvais®. Ir as labai viliuosi,
kad Sie metodai padés jldsy asmeniniam ir vieSajam gyvenimui. Vis délto, nors Sias intervencijas
pozityviosios psichologijos mokslas patvirtino kaip veikiancias, jos daugiausia skirtos pavieniams
asmenims ir yra naudojamos gana siaurai, tarsi kokie ,namy darbai“. Daugelj Zmoniy, ypac tuos, kurie
dirba su organizacijomis, sudomins platesnio pobidzio intervencijos, sujungiancios jvairius pavienius
jrankius. Jums irgi, tikiuosi, jdomu, kaip pozityvumas gali biti skatinamas platesniu mastu. Tokio tipo
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intervencijos turi nemazai panasumy su tomis intervencijomis, kurias naudoja bendruomeneés
psichologai, norédami labiau jtraukti jos narius j planuojamus vietinius projektus ar organizuojamas
nesiukslinimo, rikymo mazinimo programas. Vienas svarbus atradimas, padarytas tiriant bendruomeneés
nariy psichologijg, yra tas, kad organizaciniy pokyciy srityje egzistuoja skirtumas tarp produkcijos ir
pasitenkinimo tiksly.

Produkcijos tikslai yra tie tikslai, kurie yra tiesiogiai susije su organizacijos misija, pvz., Zurnaly
pardavimas, rasikliy gamyba ar auksciausio lygio reklaminiy kampanijy kdrimas. Produkcijos tikslai yra
tarsi Holivudo ZvaigZzdés tarp visy organizaciniy tiksly, nes lengviausia matyti, kaip jie susije su verslo
pasaulio Oskaro apdovanojimu-pelnu. Kai imamasi veiklos, vyksta pokyciai organizacijoje, daznai bitent
produkcijos tikslams skiriamas didZiausias démesys. Vadovai iesko naujy, geresniy bldy panaudoti
ribotus isteklius, kad galéty padidinti produktyvumg, kad ir kaip Sis sgvoka buty apibrézta.

Xiii

Na, o pasitenkinimo tikslai yra tie tikslai, kurie susije su subjektyvia darbuotojy gerove
Siek tiek panasis j vidinés klino sveikatos stebéjima, norint jsitikinti, kad visi organai gerai veikia

tarpusavyije. Tie tikslai yra tarsi vidinis organizacijos , kiino“ sveikatos stebéjimas, uztikrinimas, kad visi
individualus organai tinkamai funkcionuoty ir dirbty kartu. Jmanoma, kad produktyvumas vieng mety

. Tie tikslai yra

ketvirtj gali smarkiai pakilti, tac¢iau darbuotojy pasitenkinimas tuo paciu metu gali kristi.

PavyzdZiu galéty bti socialinio darbo agentira, kuri didelj démes;j skiria tam, kad baty surinkti sékmingo
darbo rezultaty jrodymai. Ji tai daro i$ dalies dél to, kad nuo matomy pozityviy rezultaty priklauso jy
finansavimas i valstybés biudZeto. Jsivaizduokite, kad jie savo darbuotojus, dirbancius tiesiogiai su
Zmonémis, vercia rasyti ataskaitas, liudijancias apie jvairiy socialiniy programy efektyvuma. Nors tokia
tvarka gali padéti sparciau rinkti veiklos efektyvumo jrodymus, ji didina rizika, kad taip kris paciy
darbuotojy pasitenkinimas darbu. Kodél? Daugelis Zmoniy, kurie dirba socialinj darbg, yra vedami
troskimo padéti kitiems. Atitraukus Siuos Zmonés nuo tiesioginio bendravimo, t.y. atémus batent tg jy
darbo dalj, kuri suteikia daugiausia prasmes, tikétina, kad ypatingo pasitenkinimo darbu neliks. Tikétina
ir tai, jog ilgainiui kris produktyvumas, iSaugs pravaiksty skaicius bei prasidés darbuotojy kaita...

Zinoma, néra tiksliy atsakymy j klausima, koks yra optimalus bidas imtis pozityviy poky¢iy
organizacijose, nes kiekviena organizacija skiriasi: kitoks personalas, tikslai bei rinkos kontekstas. Néra
vienos pozityviosios formulés, tinkancios visoms kompanijoms. Visgi yra veiksmingy bidy kurti pozityvig
organizacine kultra. Ypac svarbus yra lyderiy vaidmuo. Jie turi savo pavyzdziu jklnyti tokig kultdra,
kokiag norima jdiegti. Jei esate ugdantysis vadovas, konsultantas ar tiesiog vadovas, jusy pareigos suteikia
puikig proga pavyzdziu skatinti pozityvuma, specialiai pagal komandy poreikius paruosti pozityvias
intervencijas ir kurti jvairias, su tuo susijusias sistemas. Pateikiu vieng tokiy galimy sistemy pavyzd;.
Centre of Applied Positive Psychology (CAAP) sukiiré priemone, skatinancig Zmonés parodyti savo
geriausias savybes. Ji pavadinta , teigiama 360° apzvalga“. Sios apZvalgos metu susirenka bendradarbiai
draugeén ir tiesiogiai iSdésto visas geras mintis kiekvienas kiekvieno atzvilgiu. Savo kolegoms jie iSsako, uz
k3 juos vertina, kokias kolegy stiprybes mato kasdieniame jy darbe, iSvardija bendradarbiy sékmingai

xiii

Subjektyvi gerové — pozityviojoje psichologijoje naudojamas terminas, reiskiantis ,laimé*.
(Biswas-Diener, Robert & Diener, Ed (2008) "Happiness: unlocking the mysteries of psychological wealth”, Wiley-Blackwell. p. X)
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atliktus darbus bei nuopelnus. Be to, jie aptaria ir pasvarsto, kokiy pasikeitimy noréty matyti kolegy
elgesyje, kg reikéty daryti, kad darbas bity sklandesnis. Rezultatas nuostabus: darbuotojai, kurie jauciasi
vertinami, pagirti ir uzsidege veikti, yra labiau linke pakeisti savo elgesyje tuos dalykus, kurie trukdo
bendram darbui.

Be abejo, Sis metodas turi biti specialiai pritaikytas konkreciai darbinei aplinkai. Be to, tai, kad metodas
yra orientuotas j pozityvuma, nereiskia, kad taikant jj neiSsakoma jokia konstruktyvi kritika. Taciau Sis
metodas garantuoja, kad bent jau teigiami dalykai visada bus iSsakyti. Dar vienas esminis dalykas,
skatinantis pozityvig darbuotojy motyvacija, yra jy autonomijos, tam tikros savarankiSkumo laisvés
darbe uztikrinimas. Trumpas paaiskinimas bty toks: vadovai, kurie suteikia autonomijg reikiamus
jgudzius turintiems darbuotojams, leidZia jiems patiems nuspresti, kaip pasiekti tikslus. Valdyby nariai,
akcininkai ir vadovai pasilieka teise nuspresti, kas ir kada turi bati padaryta, tac¢iau dauguma Zmoniy
jauciasi motyvuoti, kai jiems paliekama galimybé apsispresti dél , kaip“ dalies.
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Venkime poZilrio ,Vienas dydis tinka visiems”

Pozityviosios psichologijos mokslas yra nuostabus tuo, kad greitai sukiré intervencijy ir jas pagrinde.
Nors kai kurie Zmonés drgsiai skelbia, kad yra Simtai efektyviy pozityviyjy intervencijy, labai mazai jy
buvo kruopsdiai patikrinta. Taciau toms intervencijoms, kuriy efektyvumas buvo patikrintas, turime
preliminariy jy efektyvumo jrodymy. Smagu turéti empiriskai iStestuoty jrankiy ir malonu Zinoti, kad
orientavimasis j pozityvuma yra toks galingas. Taciau kai kada pozityviosios psichologijos potencialas
pervertinamas ar pritaikomas pernelyg $ablonisku bidu. Sioje vietoje tinka sena patarlé: ,Jei tavo
vienintelis jrankis yra plaktukas, viskas atrodo lyg vinis”“.

Deja, yra daug pozityvigja psichologija besinaudojanciy specialisty, kurie aklai skiria dékingumo pratimg
kiekvienam klientui, neziGrédami tinka jis ar ne, vien dél to, kad tyrimai rodo, jog ,tai veikia®. Dékingumo
pratimy efektyvumas yra placiausiai publikuojamas ir tikriausiai dél to, panasu, dazniausiai naudojamas
ugdanciyjy vadovy, konsultanty ir terapeuty. Svarbu Zinoti ne tik, kuris poveikio bidas veikia, bet ir kaip
parinkti tinkamas intervencijas konkreCiam asmeniui.

Jordan Silberman atliko preliminary tyrima, kuriame leido ugdanciojo vadovavimo klientams vienoje
grupéje patiems pasirinkti, kokias pozityvigsias intervencijas jie naudos, o klientams kitoje grupéje jis
pats paskyre taikyti lygiai tas pacias intervencijas (ir tiek pat daznai)''. Gera Zinia yra ta, kad Silberman,
atkartodamas ankstesniy tyrimy rezultatus, atrado, jog pozityviosios intervencijos pakélé Zzmoniy laimés
lygj ir sumazino depresijos lygj (matuojant vidurkj bei lyginant skirtingas grupes ir skirtingas
intervencijas). Vis délto jdomu yra tai, kad nerasta jokio efektyvumo skirtumo tarp laisvai pasirinkty
intervencijy ir ty, kurios buvo paskirtos. Tai reiskia, kad mums dar nelengva suprasti ir iSmokti tinkamai
pasirinkti intervencijas ir su jomis dirbti. Galbut bandymuy ir klaidy metodas yra geriausias metodas;
galbut efektyviausias metodas yra leisti klientams patiems iSsirinkti intervencijas; o galbt geriausiai tai
gali nuspresti ugdantieji vadovai ir kiti, iSmanantys pozityviajg psichologijg ekspertai. Pozityviojoje
psichologijoje netinka principas ,vienas dydis tinka visiems“. Zinojimas, kad kokios nors intervencijos
efektyvumas pagrjstas moksliskai, yra visai kas kita negu Zinojimas, kam ji veiks geriausiai, kada veiks
geriausiai ir kodél.

Pozityvioji psichologé Sonja Lyubomirsky atliko tyrimus, rodancius, kad , atitikimo® faktorius yra labai
svarbus intervencijy sekmingumui'. Vietoj to, teigia Sonja, kad klientus ar studentus apkrautume
Sabloniskomis intervencijomis, yra protinga gerai pasvarstyti, kada kokia intervencija gali padéti. Ji ir jos
kolegos atliko tyrimg, rodantj, kad yra faktoriy, leidzian¢iy numanyti, kada verta, kada neverta naudoti
vieng ar kitg pozityvigjg intervencijg. Tarp ty faktoriy yra motyvacija, asmens ir veiklos atitikimas,
praktikos testinumas, asmens pastangos ir kita. Tai yra Lyubomirsky atrado, kad standartinés
pozityviosios psichologijos intervencijos ne visiems vienodai padeda. Kad asmuo tikrai gauty naudos, jis
ar ji turi turéti vidine motyvacijqxjv taikyti intervencijas savo gyvenime, jdéti reikiamy pastangy ir stengtis
iS esmés suprasti intervencijos esme. Turbut dar svarbiau yra tai, kad Zmonés turi jausti, jog naudojamos
intervencijos harmoningai dera su jy identitetu ir jy vertybémis. Asmuo turi tikéti, kad veikla atitinka tai,

Xiv

Vidiné motyvacija — motyvacija, kylanti i$ vidaus, t.y. noras veikti vien dél to, kad veikla pati savaime yra atlygis
(pvz., teikia malonumg), o ne todél, kad suteikiamas iSorinis atlygis (pvz., pinigai ar paskatinimai)
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koks jis yra kaip Zmogus. Dalis jlsy darbo (kaip ugdanciojo vadovo, konsultanto ar mokytojo) yra skirta
padéti Zzmonéms, su kuriais dirbate, surasti rysj tarp ty intervencijy ir rezultaty, kuriuos jie vertina. Be to,
naudinga gebeéti iSversti pozityviojoje psichologijoje naudojamg, kartais ,,saviugdos” sritj primenancia
terminologijg j tokig kalbg, kokig jusy klientai atpazjsta ir naudoja. Tokie Zodziai, kaip laimé, dékingumas
ir gerumas, daug kam gali atrodyti nepakankamai rimtai skambantys, kvailoki. Pasvarstykite, kaip Sios
svarbios sgvokos gali biti perfrazuotos naudojant jlsy klienty terminologija. ,,Gerumas”, pavyzdziui, gali
bdti lengvai iSverciamas j ,komandinj darbg” (pateikiamas kaip komandinis darbas), ,,dékingumas” gali
bdti labiau priimtinas kaip ,,jvertinimas (ar pripaZinimas) pagal darbo rezultatus”. Kuo tiksliau
intervencijas pritaikysite tai sriciai, kurioje dirbate, tuo, tikétina, naudingesnés ir efektyvesnés jos bus.
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3.5 Uzsiéemimas

Pameginkite kai kuriuos ,,Svelnius” pozityviosios psichologijos terminus iSversti j ZodZius, priimtinus
Zmonéms, su kuriais dirbate. Kiekvienam Zemiau esan¢iam terminui suraskite jlsy darbo aplinkai
tinkamus sinonimus:

Pozityviosios psichologijos sgvoka Darbo aplinkai tinkamas sinonimas

1. Laimeé

2. Gerumas

3. Stiprybés

4. Dékingumas

5. Viltis
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Esminiy 3-ios savaités minciy santrauka

Yra nemazai empiriskai patvirtinty intervencijy, kurios didina pozityvumga, mazina depresijos lygj ir — gali
bati — padidina kirybiSkuma bei produktyvuma.

Yra daug bidy-daug pratimy. Pavyzdziui, efektyvigjg dékingumo skatinimo intervencijg galima naudoti
jvairiais budais, pradedant dékingumo dienorascio rasymu ir baigiant dékingumo vizitu. Taikydami
intervencijas galite pasitelkti kiirybisSkuma.

Pozityvioji psichologija néra aklai taikoma. Specialiai parinkite intervencijas, kad jos atitikty jusy klienty
poreikius ir esamg situacija.

3-ios savaités skaitymo uzduotis

Peterson, C. (2006). A primer in positive psychology. New York: Oxford University Press.
Perskaitykite 11-3 skyriy

Sios savaités skaitiniuose Chris Peterson placiai aptaria ,,jgalinancias institucijas®, tarp kuriy yra
pozityvios Seimos, mokyklos, darbovietés ir bendruomenés. Gal ne visos skaitiniy dalys jums pasirodys
aktualios, taciau atkreipkite démesj j tai, kad pozityviy institucijy jvairové gali bati didelé. Tie, kuriems
labiausiai rapi su darbovieté susije dalykai, turéty atkreipti démesj j tekstus rasancius apie institucinio
lygio vertybes, jtakos/valdzios tipai institucijose ir darbuotojy tipai.

Pagrindiné 3-ios savaités literatlra

Seligman, M. E. P., Steen, T., Park, N., & Peterson, C. (2005). Positive psychology progress: Empirical
validation of interventions. American Psychologist, 60, 410-421.
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Clifton, D. & Harter, J. K. (2003). Investing in strengths. In K. S., Cameron, J. E. Dutton, & R. E. Quinn,
(Eds), Positive organizational scholarship: Foundations of a new discipline (pp. 111-121). San Francisco,
CA: Berrett- Koehler Publishers.

Rath, T., & Clifton, D. (2004). How full is your bucket? Positive strategies for work and life. New York:
Gallup Press.

Emmons, R. A. (2007). Thanks! How the new science of gratitude can make you happier. New York:
Houghton-Mifflin.

Bryant, F. B., Smart, C. M., & King, S. P. (2005). Using the past to enhance the present: Boosting
happiness through positive reminiscence. Journal of Happiness Studies, 6, 227-260.

Bryant, F. B. & Veroff, J. (2007). Savoring: A new model for positive experience. Mahwah, NJ: Erlbaum.

Pennebaker, J.W. (1997). Opening up: The healing power of expressing emotion. New York: Guilford
Press.

King, L.A. (2001). The health benefits of writing about life goals. Personality and Social Psychology
Bulletin, 27, 798-807.

Lyubomirsky, S., Sousa, L., & Dickerhoof, R. (2006). The costs and benefits of writing, talking, and
thinking about life’s triumphs and defeats. Journal of Personality and Social Psychology, 90, 692-708.

Otake, K., Satoshi, S., Junko, T., Kanako, O., & Fredrickson, B. (2006). Happy people become happier
through kindness: A counting kindnesses intervention. Journal of Happiness Studies, 3, 361-375.

Silberman, J. (2007). Positive intervention self-selection: Developing models of what works for whom.
International Coaching Psychology Review, 2, 70-77.
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Lyubomirsky, S. (2008). The how of happiness: A scientific approach to getting the life you want. New
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3.6 Apmastymai

Mes visi esame patyre ir sunkiy laiky, ir tokiy, kai viskas klojosi kuo puikiausiai. Taikant pozityvigsias
intervencijas galima naudingai panaudoti jlsy paciy asmenine iSmintj, jgytg patirtj... Kokios jlsy
naudotos ,intervencijos” padéjo sunkiy periody metu ir kokios prisidéjo prie jisy asmeninio klestéjimo
sékmingu gyvenimo laikotarpiu?

Panagrinékite atvejj, kai daréte tai, kada buvote absoliuciai ,,geriausios formos®, kada viskas éjosi kuo
puikiausiai. Galbit tai buvo laikas, kai jasy profesinis ir asmeninis gyvenimas buvo sklandziai suderinti.
Galbut tai buvo produktyvus laikotarpis darbe. Kas tuo metu padéjo jums pasiekti tokig sékme? Kokie
faktoriai padéjo ,sutepti ratus“? Kokias savo asmenines stiprybes ir asmeninius isteklius naudojote?
Kokia iSoriné pagalba buvo suteikta jums tuo metu?
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3.7 Pratimai

Geriausias bidas suzinoti apie pozityviyjy intervencijy efektyvumg ir galig yra patirti jas patiems. Be to,
iSbandydami intervencijas, savo kailiu galite pajusti ir pasimokyti praktinio taikymo dar pries sidlydami
jas klientams.

Pameéginkite atlikti , Trijy padéky” pratimg. Turékite vien tik tam tikslui skirtg uzrasy knygele ar sgsiuvinj
(mégaukités pratimu — nerasykite ant pirmo pasitaikiusio lapo, pvz., ant savo pirkiniy sgraso kitos lapo
puseés). Stenkités rasyti tuo paciu metu kiekvieng dieng, kad lengviau formuotysi jprotis. Galbit norésite
atlikti $j pratima anksti ryta, kad galétuméte pozityviai pradéti savo darbus. O gal jums atrodo, kad
geriau tai daryti vakarais pries miegg, kad lengviau atsimintuméte per dieng nutikusius gerus dalykus.
Kiekvieng dieng uZrasykite tris dalykus, uZ kuriuos esate dékingas (jie gali bati svarbis arba nelabai.
Atlikite Sig uzduotj kasdien visg savaite. Po to, jei norite, galite nustoti. Atkreipkite démesj, kaip Si
uzduotis veikia jusy démesj ir pozilrj likusios dienos metu. Stebékite savo nuotaikas ir emocijas. Taip pat
atkreipkite démesj j priezastis, dél kuriy, jisy nuomone, Sis pratimas veikia ar neveikia.
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Mokymuy pusiaukelés jvertinimas

Sveikinu! Pasiekéte pusiaukele. Kad vienu metu pavykty panaudoti daugiau nei vieng mokymosi bidg,
noréciau jums pasidlyti paméginti pritaikyti tai, kg jau iSmokote. Prasau, parasykite atsakymus (teksto
apimtis- viena pastraipa) j tris Zemiau pateiktus klausimus.

1) Jei draugas jusy klausty: , Kodél Svaistai savo laikg studijuodamas pozityvigjg psichologijg?“, ka
galétuméte atsakyti remdamasis tuo, kg jau iSmokote?

2) Naudodamiesi tomis Ziniomis, kurias jgijote, trumpai savais ZodZiais apibldinkite, kam reikalingos
emocijos. Tai yra, kaip geriausia bty galima nusakyti jy funkcijas.

3) Trumpai jvertinkite pozityviosios psichologijos intervencijy privalumus ir trikumus.
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4-a savaité: susitelkimas ties stiprybémis

Trumpam prisiminkite savo vaikyste. Esu tikras, kad yra vienas dalykas, kurj bidami vaikai visi patyréme.
Vos ne kiekvienas misy turéjome privalomas kino kultiros pamokas. Daznai Siy pamoky metu klasé
budavo padalijama pusiau, kad buty suformuotos dvi komandos, kurios véliau grumdavosi viena su kita.
Kad ir kokj Zaidima Zaistume — krepsinj, futbolg ar kvadratg — komandy padalijimo procesas paprastai
blhdavo toks pat. Komandy kapitonai bidavo iSrenkami vaiky ar paskiriami mokytojy ir tuomet jie
paeiliui rinkdavosi po vieng komandos narj. Zinoma, gabiausi sportui ir atletidkiausi vaikai bidavo
pasirenkami pirmieji, o kiti, kuriems, deja, nepasiseké tokiais tapti, neiSvengiamai bldavo pasirenkami
paskutiniai. Pirmoji Sios ceremonijos dalis skirta pasirinkti stipriausius Zaidéjus, o antrosios dalies
pagrindinis tikslas stengtis iSvengti klaidy: rinktis tuos silpnus Zaidéjus, kurie gali pridaryti maziausiai
Zalos. Pirma svarbi mintis visada bldavo aiski: reikalinga stiprybémis pagrjsta komanda, nes tai suteikia
komandai daugiausia Sansy laiméti. Antra svarbi mintis irgi suprantama: jvertiname stiprybes, o tada,
jeigu tokiy yra, tvarkomeés su silpniausiomis grandimis, arba kitaip, silpnybémis.

Tokiu budu priimti sprendimus toli grazu nebuvo mandagu ar teisinga visy klasés vaiky atzvilgiu, bet tai
buvo aiskiai apibrézta ir visiems suprantama strategija. Jdomu tai, kad Si strategija yra visiSkai paremta
stiprybémis, kurios, tikima, taps stiprios komandos pagrindu. Be abejonés, tg patj mes darome bludami
suauge: méginame samdyti pacius gabiausius darbuotojus, iSsirinkti pacius geriausius vyrus ar Zmonas,
nusipirkti geriausias savybes turincius augintinius ir norime leisti laikg su paciais geriausiais draugais.
Daugiau ar maZziau, kiekvienas masy turi vienokios ar kitokios patirties kuriant susitelkimo j stiprybes
strategija.

4.1 Apmastymai

Kol dar nepradéjome gilintis j Sig temg ir kol as nepradeéjau daryti jtaka jisy mastymui pateikdamas
faktus apie pozityviosios psichologijos atradimus ir metodus, prasau skirti truputj laiko apsvarstyti jisy
paciy sampratg apie tai, kas yra Zzmogiskosios stiprybés. Pamastykite apie tai, kokig konkrecig reikSme
priskirtuméte Zodziui ,,stiprybé”, koks bity Sio Zodzio apibrézimas. Ar, jisy nuomone, yra skirtumy tarp
sgvoky ,stiprybés”, ,jgldziai, ,talentai”, ,moralé” ir ,vertybés“? Ar Sios sgvokos susijusios? Ar Siuos
Zodzius galime naudoti kaip pakaitalus vieni kitiems? Prasau, surasykite savo atsakymus Cia.
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Beje, mintimis vél noriu grjzti j ankstesnj tekstg ( kalbama apie vaikystés sportinius Zaidimus) ir
akcentuoti, kad galutinis tikslas bldavo ne komandy pasiskirstymo procesas, bet pats zZaidimas. Taigi
pagrindinis klausimas skambéty taip: kas nutinka po to, kai komandos paskirstomos. Kas nutinka per patj
Zaidima ir, noréciau iSplésti metaforg, per patj gyvenimo zZaidima? Kiek svarbi galutinei Zaidimo sékmei
komandy paskirstymo strategija, kuomet pirmiausia bidavo stengiamasi iSnaudoti stiprybés, o tada
tvarkytis su silpnybémis? Ar tikrai tos sportinés komandos, verslo organizacijos, universitetai, sugebantys
pritraukti talentingiausius Zmones, pasiekia geriausiy rezultaty? Misy intuicija, Zinomi pavieniai
pavyzdziai ir, kaip nagrinésime véliau, tyrimai teikia vienintelj atsakyma: ,,taip!“ Kad ir kiek savaime
suprantamas dalykas stiprybémis pagrjsta strategija beatrodyty, panasu, kad dauguma misy paleido Sig
strategijg i$ savo regéjimo lauko kazkur kelyje nuo pradinés mokyklos iki pilnametystés. (Galbat dél tos
ne visada malonios kino kultlros pamoky patirties?) Kazkodél Si stiprybiy strategija daznai lieka
nepanaudota, kai tenka spresti iskilusias problemas.

Jstaigose dauguma vadovy savo didZigja laiko dalj skiria tam, kad bty ,,palopomos” komandos
problemy skylés arba , pataisytas” kokio nors probleminio darbuotojo elgesys. Mokytojai paprastai
pirmiausia gaista stebédami klausés , kloung“ arba tramdydami kelis triukSmadarius. Taip, mes esame
jgude: jZvelgiame maziausias problemas. Netgi asmeniniame gyvenime dauguma musy greitai pastebi ir
lengvai atpazjsta sutuoktinio(és) trikumus ir ydas. DaZnas suauges naudoja prieSingg strategijg tam, kas
yra vadinama stiprybiy strategija: ,,Nereikia skirti démesio stiprybéms, nes jos ir taip puikiai atlieka savo
darbg; vietoj to reikia stengtis jveikti savo trakumus ir silpnybes.” (Prisiminkite mano minétg studentg i$
Portlendo valstybinio universiteto!)

Aleksas Linlei (Alex Linley), Taikomosios psichologijos centro (Centre for Applied Positive Psychology)

uxv

direktorius naginéja Sig problemg ir vading jg ,vidutinybés prakeikimu“®. Aleksas teigia, kad dauguma
Zmoniy turi stipry troskimg pasiekti labai gery rezultaty beveik kiekvienoje gyvenimo srityje. Kadangi
daZnas nesuvokia, kad Sis tikslas yra nerealus, skausmingai reaguoja j savo trikumus, panaudoja ypac
daug laiko, energijos ir kity resursy, deda daugybe pastangy siekdamas jveikti savo silpngsias puses,
arba kitaip, silpnybes. Deja, toks poZzilris yra trumparegiskas. Kuomet mes Sitaip nustumiame j Sesélj
savo stiprybes, mes apkarpome savo potencialg, savo galimybiy ribas atitraukiame atgal. Susitelkimo j
problemas strategija eina kaktomusa su susitelkimo j stiprybes strategija. Problemy strategija teigia, kad

neverta puoseléti viso to, kas sekasi geriausiai.

XV
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Stiprybés yra ta sritis, kurioje pozityvioji psichologija yra padariusi didZiausius savo atradimus, be abejo,
jie labiausiai ir pasitarnaus asmeniniam bei profesiniam gyvenimui. Yra sukaupta daugybé jvairiy tyrimy
iSvady, kurios teigia, jog detalus issiaisSkinimas, kokios yra Zmogaus geriausios savybes ir ty savybiy
,pritaikymas”, duoda geresniy galutiniy rezultaty, negu méginimas uzglaistyti Zzmogaus trikumus. Tokios
iSvados gali pasirodyti nelabai jtikimos, todél kai kurie Zmonés sunkiai jas priima. Organizacijose yra
daugybé vadovy, kurie Sventai tiki, jog svarbiausias jy darbas yra atidZiai prizidréti savo nevykusius
darbuotojus. Nors toks pozilris gali atrodyti logiSkas, jis turi ir nekokiy praktiniy pasekmiy, nes vercia
vadovus didZigjg laiko dalj skirti keletui neproduktyviy Zmoniy, kai tuo tarpu jo gabiems ir talentingiems
darbuotojams skiriamas menkas démesys: jie kryptingai neugdomi, daznai neskatinami toliau tobuléti.

“Gallup” organizacijos atlikti tyrimai rodo, kad stiprybiy strategija — daugiausia démesio skirti
geriausiems darbuotojams, jy stiprybéms -- gali suteikti asmenims, komandoms ir organizacijoms esminj
konkurencinj pranasuma. Prisiminkime jau minétus tyrimus, kuriy iSvados rodo, kad geriausieji vadovai
darbuotojy asmenines stiprybes vertina labiau uz jy patirtj situacijose, kuomet darbuotojams tenka
patiems priimti sprendimus. ISmintingi vadovai stengiasi suderinti darbo uzduotis su konkreciy
darbuotojy gabumais ir daugiausia laiko skiria savo produktyviausiems pavaldiniams. Panasis tyrimai,
atlikti su tukstanciais darbuotojy desSimtyse verslo Saky, rodo, kad darbuotojai, kurie kasdien gali dirbti
tai, kg jie geba geriausiai, reCiau keicia darbo vietas, sugeba jgyti savo klienty lojaluma ir yra
produktyvesni. Galimybé daryti tai, kg Zmogus sugeba geriausiai, leidZia jam jaustis produktyviu,
efektyviu, vertu pagarbos ir dirbanciu prasmingg darba. Tai vyksta todél, kad darbuotojai (taip pat
studentai ir klientai), kurie turi galimybe naudoti savo stiprybes, jauciasi labiau susidoméje ir jsigiline j
savo veiklg. Aleksas Linlei tiki, kad tokio intensyvumo doméjimasis ir gilinimasis yra paties ZodZio
»stiprybé“ sgvokos Serdyje. Jis teigia, kad vienas esminiy stiprybiy bruozy yra tai, kad jos suteikia
energijos Zzmogui. Tikiuosi, kad Sios mintys jums primena kazkg i$ jusy patirties. Tikriausiai esate patyre
tokig blseng, kai jautétés esg ,,ant bangos”, kai galéjote panaudoti savo geriausias stiprybes.

Manau, svarbu iSsakyti tam tikrg susirtipinima, susijusj su silpnybémis. Kai kuriems Zmonéms
nepriimtinas poZziris, jog reikia susitelkti vien j asmenines stiprybes, o ne j silpngsias asmenines savybes,
arba kitaip, silpnybes... Ir dél suprantamos priezasties. AS nesu Salininkas pozidrio, teigiancio, kad
Zmonés turéty ignoruoti savo trikumus ir ydas. AS manau, kad labai naudinga Zinoti savo silpnasias
savybes ir kartais jas Salinti ar atsverti jy neigiama poveikj kokiais nors kitais budais. Atsizvelgdama j tai,
remdamasi tyrimais, pozityvioji psichologija daro iSvadg, kad Zmonés gauna ypac daug naudos, jeigu
iSsiaiskina, kokios yra jy stiprybés, jas iSpuoseléja ir kuo dazniau naudoja. Tiesiog Zmonés pernelyg
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daznai riboja savo galimybes, didZiulius laiko bei kitokius resursus skirdami tam, kad jveikty savo jgimtas
silpnybes (skirdami tuos resursus stiprybéms, gautume Zymiai daugiau naudos). Taigi a$ nesu Salininkas
Polijanos (ang. Pollyanna) pozilrio, kuris teigia, kad Zmogus nuolat turéty viska daryti nepriekaistingai
arba kad jis nuolat turéty bati laimingas, arba daryty tik tai, kg daro geriausiai. Visa tai puikiai
apibendrina buves ,,Gallup“ vyriausiasis vadovas Donas Kliftonas (Don Clifton), kuris konsultuoja Zmones,
kuris teigia, kad yra iSmintinga kovoti su savo silpnybémis, kad jos nesikirsty su tikslais, bet bitina vystyti
stiprybes, kad tuos tikslus sékmingai pasiektum.

Krisas Petersonas (Chris Peterson), pozityviosios psichologijos atstovas iS Micigano universiteto,
remdamasis ,Gallup” ir pozityviosios psichologijos tyrimais iSskiria dvi skirtingas grupes: susidoméje
sudominti bei jsigiline darbuotojai ir nesusidoméje bei nejsigiline darbuotojai. (Tokj pat skirstyma
naudoja ir ,,Gallup®.) Pirmoji grupé — nesusidomeéje ir nejsigiline darbuotojai —jmonéms kainuoja
didZiules pinigy sumas, nes jie atbaido daug klienty, dazniau reikalauja kompensacijy dél darbe patirty
sveikatos sutrikimy ir daZniau kei¢ia darbus. Sis reidkinj Petersonas priskiria ,,nesusidomeéjusio
darbuotojo faktoriui®. IS kitos puseés, ,laimingo darbuotojo hipotezé”, anot Petersono, teigia, kad
sudominti darbuotojai pasiekia geresniy rezultaty. Nors, be abejonés, didelé dalis ty pasiekiamy
rezultaty gali bty priskirta skirtingiems gabumams, tikétina, kad ir Zodiniai paskatinimai, padrasinimai
bei sudarytos galimybés iSnaudoti asmenines stiprybes gali bent jau i$ dalies paaiskinti minétg reiskin;.

Kas yra stiprybés ir kaip jas atpazjstame?

Istorijoje yra uzfiksuota daug méginimy nagrinéti Zmogiskasias stiprybes dar iki tol, kol Sios temos émési
mokslininkai. Aristotelis ir kiti klasikiniai graiky mastytojai susistemino nemazg skaiciy asmeniniy
dorybiy. Religijos taip pat yra iSskyrusios ir aukstina tam tikras Zmogaus savybes, tokiais kaip
pasiaukojimas, darbstumas ir atkaklumas. Musy laikais jau pradéta dométis susitelkimo ties
asmeninémis stiprybémis strategija socialinio darbo, verslo vadybos ir Svietimo srityse. Psichologijos
moksle asmeniniy stiprybiy nagrinéjimas prasidéjo, greiciausiai, XX a. 4-ajame deSimtmetyje, kada tuo
susidoméjo Harvardo psichologijos tyrinétojas Gordonas Alportas (Gordon Allport). Alportas sieké
iSskirti ir studijuoti svarbiausias Zmogaus charakterio savybes -- draugiSkumg ir entuziazma. Jis tikéjo,
kad Zmonés pasizymi tam tikrais unikaliais ir esminiais bruozais, kurie i$ esmés yra jgimti. Alporto
teigimu, Sios savybés daro didelj poveikj Zmogui, jo elgesiui ir turi jtaka jo priimamiems sprendimams.
Alporto intelektualinis palikimas, tikétina, nuspalvina ir jisy suvokimg apie Zmoniy elgsena... JUs
tikriausiai laikotés nuomoneés, kad jlsy pazjstamy Zmoniy asmeninés savybés -- tokios kaip polinkis
bendrauti, karstakosiSkumas ar dosnumas -- yra nekintamos. Turbit manote, kad Sios savybés bégant
laikui nelabai keiciasi, pavyzdZiui, jeigu jlsy sutuoktinis elgiasi paslaugiai ir mandagiai su pasisveciuoti
atvykusiais Seimos nariais ir giminémis is jasy puseés, tuomet, tikités, kad greiciausiai sutuoktinis((-&)
elgsis taip pat paslaugiai ir ateityje, kuomet jis ar ji bus susiradusi (-es) naujg darbg. Kaip pirmasis
asmenybés psichologijos teorijos tyrinétojas, Alportas pasisaké uz tai, kad bdty atlikta daug ir iSsamiy
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empiriniy asmeniniy savybiy studijy, kurios padeéty grieztai atskirti Sig psichologijos mokslo Sakg nuo
filosofijos, religijos ir etikos. Deja, Aporto asmeniniy savybiy ir dorybiy tyrimai buvo iSstumti tuo metu
aktualesniy tyrinéjimy apie psichikos sutrikimus, kuriuos patyré daug Antrojo pasaulinio karo veteranuy.
Tik visai neseniai kai kurie psichologai vél atsisuko j stiprybiy klasifikavimg ir analizavima.

Vienas tokiy buvo Reimondas Katelis (Raymond Cattel), brity psichologas, praéjusio amziaus viduryje
studijaves asmenybés psichologijg Ilinojaus universitete. Katelis iSjudino asmenybés studijy traukinj, taip
pat atgaivino ir stiprybiy tyrimus. Jis 4000 asmeniniy savybiy sgrasg, sudarytg Alporto, statistiskai
suma’zino iki 16 bendry asmenybés faktoriy. Sie apémé 8 dvipoles kategorijas, tokias kaip
,bendraujantis/uzsidares”, ,zvalus/nidrus”, ,sgziningas/impulsyvus”. Katelio diagrama buvo pagrijstai
sukritikuota. Galbdat ir jUs nesutiksite, kad nuolankumas yra prieSpriesa sugebéjimui pagrjstai reikalauti,
ar kad drovumas yra visiskai prieSingas polinkiui j nuotykius. Vis délto, nepaisant visy statistiniy ir
intelektualiniy trakumy, Katelio modelis yra svarbus, nes jis analizuoja stiprybes ir pradeda Zmogaus
geriausiy savybiy sisteminima. Jo modelis teigia, kad Zmonés, visi Zmones, turi vienokiy ar kitokiy
stiprybiy. Vieno Zmogaus stiprybé gali bati sgZiningumas, kito —emocinis stabilumas. Katelio darbai buvo
svarbs, nes jie pateiké naujg, moksliskai iSplétotg bidg klasifikuoti Zmoniy savybes, apimancias ir
stiprybes, ir silpnybes.

Praéjusio amziaus 8-ajame ir 9-ajame deSimtmeciuose psichologas Donas Kliftonas (Don Clifton),
,Gallup” organizacijos vadovas, susidoméjo asmeninémis stiprybémis. Kliftonas buvo tikras pozityviosios
psichologijos pionierius, nes buvo vienas pirmuyjy Siuolaikiniy psichology, kurie émési nagrinéti ne vien
klausimus,susijusius su galimais psichologiniais sutrikimais, bet ir galimus psichologinio suklestéjimo
bidus. Zvelgdamas i $ios perspektyvos ir blidamas didelés tarptautinés jmonés priedakyje Kliftonas
pastebeéjo galimg didZiule naudg pradéti mokytis i$ pacius geriausius rezultatus demonstruojanciy
Zmoniy. Jis mané, kad galima ypac pasimokyti i$ paciy geriausiy darbuotojy ir nutaré rinkti duomenis is
geriausiy vadovy. Kliftonas ir jo kolegos pradéjo tikéti, kad kiekvienas turi jgimty talenty. Tikrieji talentai
yra tie, kurie yra autentiski, suteikiantys jégy, o juos turintys Zmonés paprastai tai daro su uzsidegimu.
,Gallup” atliktos geriausiy darbuotojy talenty studijos leido sudaryti pirma placiai naudojamg asmeniniy
stiprybiy klasifikacija , pavadintg ,Kliftono stiprybiy ieskiklis“ (Clifton Strengths Finder). ,Kliftono
stiprybiy ieskiklis“ yra autorinémis teisémis apsaugota jvertinimo priemoneg, kurig ,,Gallup” naudoja,
norédama atrasti darbuotojy talentus. Jtraukti tokie jglidZiai, kaip sugebéjimas pelnyti kity palankumg,
sugebéjimas uZjausti, pirmauti. Jeigu jums kada nors teko atlikti Sj jvertinima (tai galite atlikti internetu
naudodami vienkartinius prisijungimo kodus, kuriuos rasite nusipirke ,,Gallup“ knygas, pavyzdziui, ,Now
discover your strengths” arba , Strengths Quest”), tai jis tiesiogiai patyréte tg nuostaby jausmg, kuomet
gaunate teigiamy atsiliepimy apie savo geriausias savybes. ,Gallup” klientai daznai naudoja Sios
organizacijos sukurtg priemone ,,Stiprybiy ieskiklis“ (StrengthsFinder™) priimdami naujus darbuotojus,
formuodami komandas ir kitoje, su personalu susijusioje veikloje. Tai yra geras budas surasti tinkamas
darbo vietas darbuotojams ir formuoti optimaliai galinCias dirbti komandas. Nors ,Stiprybiy ieskiklis“ yra
placiai naudojamas organizacijose, Sis jrankis turi keletg mums aktualiy apribojimy. Pirmiausia, kadangi
tai yra privacios kompanijos sukurtas jrankis, norint jj turéti, tenka mokéti. Be to, jUs taip pat negalite
prieiti prie visy per visg Sio jrankio naudojimo istorijg surinkty duomeny. Trecia, nors Si priemoné ir yra
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labai tinkama vartoti su pasiekimais siejamose srityse, tokiose kaip darbas arba mokymasis, ,,Stiprybiy
ieskiklis” nepritaikytas asmeniniy santykiy ar kitoms sritims. Dél iy priezasciy Sig savaite mes Sios
priemonés detaliai nenagrinésime.

Jeigu pageidaujate trumpo Zodzio ,stiprybé“ apibrézimo, Aleksas Linlei pateikia labai grazig savo versija:

Stiprybé yra ?moguje esantis gebéjimas tam tikru biidu elgtis, mgstyti ar jausti. Sis gebéjimas
autentiskas ir suteikiantis energijos naudotojui bei leidZiantis jam optimaliai funkcionuoti, vystytis ir
veikti.

Bltent poZilris j stiprybes man visuomet padédavo. Pirmiausia, man patinka tai, kad stiprybé jvardinta
kaip ,,gebéjimas”. Tai reiskia, kad tai yra aktyvus potencialas (kaip jasy viduje deganti ugnis, kuriai
panauti tik ir laukiate tinkamo momento). ZodZio ,,autenti$kas” akcentavimas irgi pataiko tiksliai j taikinj,
nes tai rodo tinkama saves pazinimg. Daugybé Zmoniy noréty turéty jvairiy stiprybiy. Jie noréty save
matyti drasius, dosnius, arba gebancius rlpintis kitais. AS biciau labai patenkintas, jeigu blciau peléda ir
galéciau dirbti naktimis, uzuot buves vyturys. Noréciau, kad ir sauléti paplidimiai patikty tiek pat, kiek ir
snieguoti kalnai. Deja, faktas yra tas, kad dél prigimimo ar dél jprociy, as esu produktyviausias ankstyvais
rytais ir skundZiuosi dél karsc¢io Zymiai labiau negu dél Salcio. Visa tai yra mano tikrosios, autentiskos
savybés. Vadovaujantis tokiu principu, suvokiant, kad jis galblt esate ar nesate sugebantis lengvai
atleisti, esate arba nesate kirybingas, galima sutaupyti daugybe laiko, uzuot vertusis per save méginant
iSugdyti dorybes, kurios btent jums natdraliai labai sunkiai iSugdomos. Ir galy gale svarbiausias dalykas:
stiprybés Zmonéms suteikia energijos. Autentiskos, tikrosios to Zmogaus stiprybés geba ypac¢ sudominti
kitus, jtraukti ir i$ naujo jkrauti energijos Zmonéms. Kada Zmogus naudoja savo pagrindines stiprybes, jis
jauciasi pakylétas ir sujaudintas. Nors jums vis tiek teks skirti laiko mokymuisi, poilsiui, arba kitaip,
»galasti pjukla”, kaip tai jvardija Styvenas Kovi (Stephen Covey), bet jlsy jdéto laiko investicija duos daug
daugiau grazZos, jeigu naudosités savo pagrindinémis stiprybémis.

4.3 Apmastymai

Pasvarstykite, kokios yra jusy stiprybés. Kokias savo iSskirtiniausias savybes pirmiausia prisimenate? Kg
kiti Zmones sako apie jus, kai jus giria? Kokias ZodZiais jus girdavo, kuomet eidavote j mokykla? Kiek, jusy
nuomone, naudojatés Siomis stiprybémis? Kiek savo dabartinés sékmés priskiriate joms? Kiek jdedate
pastangy meégindami kovoti su savo silpnybémis? Prasau drasiai surasyti savo atsakymus Cia:

VIA
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Alportas, Kliftonas bei kiti buvo Zmonés, padare jtakg pozityviosios psichologijos mokslininkams Krisui
Petersonui (Chris Peterson) ir Martinui Seligmanui (Martin Seligman), kurie émési Zmogiskuyjy stiprybiy
temos. 2000-yjy mety pradzioje Seligmanui gimé idéja sukurti oficialig stiprybiy klasifikacijg. Psichiatrija
ir psichologija jau seniai turéjo oficialig psichikos sutrikimy klasifikavimo sistemg, pavadintg
,Diagnostinis ir statistinis psichikos sutrikimy Zinynas“ (Diagnostic Statistical manual of Mental Disorders
— sutrumpintai DSM). DSM is esmés yra knyga, kurioje surasyti simptomai, siejami su jvairiomis
psichologinémis negerovémis, pvz., depresija ir nerimu. Naudodamiesi Sia knyga terapeutai gali
diagnozuoti psichikos ligas ir planuoti jy gydyma. ,,Ar nebity puiku,-susimastes taré Seligmanas,- jeigu
turétume panasia klasifikacijg, kuria galétume nustatyti Zmoniy stiprybes?“ Reikia pripazinti, kad idéja
atrodo patraukliai. Jsivaizduokite, kad siunciate savo vaikus j mokyklg, kurioje kasmet jiems atliekamas
testas, padedantis iSsiaiskinti, kokie jasy vaiky puikiausi gebéjimai. |sivaizduokite priémimo j universitetg
prasymo forma, kurioje vietoj jraso ,,prasome apibudinti savo stiprybes ir silpnybes” bity parasytas
prasymas iSvardyti, kokiomis sglygomis jus atskleidZiate geriausius savo gebéjimus”.

Man tai primeng vieng pamokancig istorijg i$ mano Seimos gyvenimo. Prie$ daugybe mety mano sesuo
Meri Bef (May Beth) pateiké prasymus stoti j keletg aukstyjy mokykly pagal magistratiiros programas
studijuoti klinikine psichologijg. Vieng dieng jai reikéjo vaziuoti automobiliu dvi valandas, kad spéty j
sutartg pokalbj dél stojimo (pokalbis turéjo jvykti vidurdienj). Taciau vaZiuodama ji iSvydo baisig avarija.
Tolimy distancijy sunkveZimis pakrypo, apsiverté ir nuslydo nuo kelio. Meri nedelsdama sustojo ir
nuskubéjo prie sunkveZimio. Jijlipo j kabing per iSdauztg priekinj langg ir pradéjo teikti pagalbg
suZeistam vairuotojui. Ji paklauseé jo vardo, kiek galéjo, tiek jvertino jo suzeidimus ir norédama
vairuotojg nuraminti liko su juo tol, kol atvaZiavo greitoji pagalba. Kaip tikriausiai nuspéjote, ji atvyko j
pokalbj pavélavusi, netvarkinga, gana kraujuota suknele. Priémimo skyriaus darbuotojai buvo ypac
suZavéti jos Sia iSryskéjusia charakterio stiprybe. Galimybé mokytis jy universitete jai buvo suteikta iSkart
(po dviejy savaiciy ji jau buvo oficialiai priimta). Istorija jdomi ne tuo, kad demonstruoja mano sesers
drgsg ar greitg mastyma bei orientacija, bet tuo, kad parodo, jog Sios savybés gali bati sékmingai
naudojamos nustatant diagnoze — jos gali puikiai nuspéti ateities rezultatus. Priémimo komisija taip pat
neapsiriko: Meri Zibéjo universitete, o pabaigus dar ryskiau suZibo jos karjeros Zvaigzde.

Apsiginklave idéja, kad stiprybiy iSmatavimas yra jmanomas ir naudingas, Petersonas ir Seligmanas
pasiryzo didZiuliam ir nepaprastam darbui-surasti tas asmenines savybeés, kurios daugiau maziau yra
vertinamos visame pasaulyje. Jie Zinojo, kad tam tikros stiprybés, tokios kaip punktualumas, yra
vertinamos tik tam tikrose kultlrose, tautose, todél nebity naudingos kiekvienam Zmogui pasaulyje. Be
to, tokiy stiprybiy vertinimas, tikétina, keistysi keiciantis laikams. leSkodami visur pripazinty stiprybiy
Petersonas ir Seligmanas émési tyrinéti daugybe religiniy ir filosofiniy veikaly. Jie skaité Biblijg, Korang ir
Bhagavadgyta. Jie skaité Aristotelj, Kantg ir Sv. Augusting. Jie nagrinéjo klasikinés literatdros kdrinius,
iSéjusias i$ mados etiketo knygas, berniuky skauty priesaikg ir netgi Klingono garbés kodeksg i$
»Zvaigzdziy kary“. 15 $ios daugybés 3altiniy jie atsirinko esmines dorybes, kurios, atrodé, buvo
aukstinamos kone visose kultlrose ir praktiskai kiekviename laikmetyje. Baige darbc jie jau turéjo surase
juodrastinj 24 asmeniniy stiprybiy sarasg, stiprybiy, kurios, jy nuomone, buvo visuotinai pripazintos. Ir i$
tikryjy pasiémes tg patj sarasa naudojau jj tyrimams Siaurés Grenlandijoje, Kenijos kaimuose, JAV
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vidurio vakaruose, ketindamas issiaiskinti, kaip tos pacios stiprybés priimamos skirtingy kultlry Zzmoniy.

Pasirodo, kad Zmones i$ Siy skirtingy kultlry atpazino Sias 24 stiprybes, patvirtino, kad jas laiko

naudingomis ir pageidautinomis, mané kad jos tinka ir vyrams, ir moterims, kaip seniems, taip jauniems.

Jie teigé, kad jy kultlros puoseléja ir skatina Siy stiprybiy ugdyma, beje, apklaustieji paprastai norédavo,

kad jy vaikai jas jgyty. Siy 24 stiprybiy sgrasas pateikiamas Zemiau:

24 asmeniniy stiprybiy ir jas apibendrinanciy dorybiy sgrasas, sudarytas Petersono ir Seligmano (2004

m.). Pateikta pagal ty paciy mety minéty autoriy knygg

ISmintis ir iSmanymas: tos, kurios skatina Ziniy jgijimg ir naudojima.

Karybingumas: rasti nejprastus sprendimus.

Smalsumas: dométis tuo metu vykstanciu procesu, kuriame pats Zmogus dalyvauja.
Atvirumas idéjoms: giliai apsvarstyti ir sugebéti teisingai jvertinti kontrargumentus.

Aistra mokytis: meistriskai jvaldyti naujus jgldzius, temas ir Zinias.

JZvalgumas: teikti protingus patarimus kitiems.

Narsa: tos, kurioms batina pasitelkti valios jégg pasiekti tikslus, kai jau€iamas pasipriesinimas.
Drasa: sugebéti nesitraukti esant grésmei, issukiui, sunkumams ar skausmui.

Atkaklumas: uzbaigti tai, kas pradéta.

SazZiningumas: elgtis nuosirdziai, natdraliai.

Energingumas: sugebéti gyventi uZsidegus ir entuziastingai.

Humaniskumas.

Meilé: vertinti artimus asmeninius santykius.

Dorumas: teikti nemokamas paslaugas ir daryti gerus darbus kitiems.

Socialinis intelektas: sugebéti greitai ir gerai suvokti savo ir kity Zmoniy jausmus bei motyvus.
Teisingumas: tos, kurios skatina sklandy bendruomenés gyvenima.

PilietiSkumas: sugebeéti biti geru komandos ar grupés nariu.

NesaliSkumas: elgtis su visais Zmonémis kaip su lygiais, teisingai.

Lyderysté: skatinti grupe atlikti reikiamus darbus.
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Santirumas: tos, kurios saugo nuo besaikiskumo.
Atlaidumas ir gailestingumas: atleisti tiems, kurie padaré kazkg blogo.

Kuklumas ir nuolankumas: leisti pasiekimams , kalbéti“ patiems uz save, o ne sgmoningai siekti bati
démesio centre.

Apdairumas: atsargiai priimt sprendimus.

Savikontrolé: kontroliuoti paties jausmus ir veiksmus.

Transcendencija: tos, kurios uzmezga Zzmogaus rysj su platesne visuma ar visata ir suteikia prasme.
Grozio ir meistriSkumo vertinimas: pastebéti ir vertinti grozj bei meistriSkuma.

Dékingumas: pastebéti ir buti dékingam uz gerus dalykus.

Viltis: tikétis geriausio ir déti pastangas tai pasiekti.

Humoras: mokéti paciam pasijuokti ir priversti kitus Sypsotis.

Dvasingumas: turéti darnius vidinius jsitikinimus apie gyvenimo prasme ir tiksla.

4.3 Pamastymai

Pazvelkite j pateiktg 24 stiprybiy sarasa. Kiek, jisy nuomone, tikslus ir iSbaigtas jis yra? Ar Petersonas ir
Seligmanas jtrauké dauguma ty stiprybiy, kurias laikote svarbiomis? Ar yra kokiy neisvardyty dorybiy,
kurias pridétumeéte? Ar yra sgrase kokiy nors stiprybiy, kuriy, jisy manymu, neturéty ten bati? Savo
atsakymus galite surasyti Cia:

Petersonas ir Seligmanas sukdreé Siy stiprybiy jvertinimo priemone, testg, pavadintg ,,Vertybiy poveikis”
(Values in Action — VIA). Sis instrumentas yra nemokamai pateiktas internete ir padeda Zmonéms
pastebéti savo penkias didZiausias stiprybes. Sj testa galite rasti adresu www.viastrengths.org (batinas
trumpa registracija, bet visa tai nemokama ir konfidencialu). VIA testas yra gana ilgas — uztrunka nuo 20
iki 45 minuciy — priklauso nuo skaitymo greicio ir interneto spartos. VIA testas pateikia Zmogaus
stiprybes nuo didzZiausios iki maziausios ir jy nelygina su kity Zmoniy rezultatais. Vienas esminiy VIA
privalumy yra tai, kiek placiai naudojamas ir gerai tyrimais pagrjstas Sis testas. VIA stiprybiy testas buvo
atliktas ir padarytos iSvados 54 skirtingose valstybése, naudojant karius ir civilius kaip tyrimo objektus.
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tinkamumu organizacijoms.

VIA testas gali bati labai naudingas jrankis darbui su klientais ar mokiniais. Kuomet as dirbu su savo
klientais kaip ugdomasis vadovas (angliskai ,coach”), daznai pasitlau jiems atlikti VIA testg, kad véliau
galétume aptarti, kaip geriausiai panaudoti stiprybes sprendziant problemas ar kaip geriau jsisavinti
naujas idéjas. Daugumai klienty patinka i$ paties VIA testo sklindantis pozityvumas, nes jiems malonu
iSgirsti teigiamy atsiliepimy apie tai, kg jie sugeba geriausiai. Jdomu tai, kad daug Zzmoniy bina
nustebinti kai kuriy VIA testo rezultaty. Neretai tenka isgirsti panasiy pasakymuy, tokiy kaip ,,as Zinojau,
kad esu smalsus Zzmogus, bet niekada nemaniau, kad esu ir drasus!“ Tai ypac¢ daznai nutinka su mano
studentais pozityviosios psichologijos paskaitose Portlendo valstybiniame universitete. Jy stiprybiy, tokiy
kaip atlaidumas ir gailestingumas, lyderysté ar kiirybingumas, atskleidimas jiems patiems daznai biina
netikétas. Véliau tokie juos nustebine VIA testo rezultatai virsta vaisingomis diskusijomis, kurios padeda
klientams ar studentams jvertinti stiprybiy, kuriy jie net nezinojo turj, nauda. Priminimas klientui, kad
viena drgsos formy yra nebijojimas per susitikimg savo ZodZiais paremti ar uzstoti komandos draugg, gali
padéti klientams suvokti Sig savo stiprybe kaip jy asmenybés bruoza. Diskutavimas apie tai, kad
kdrybingumas neapsiriboja vien vizualiaisiais menais, bet apima ir tokias sritis, kaip naujy idéjy
turéjimas, sugebéjimas uzmegzti naujus rysius ir mokéjimas parinkti jdomias Zodziy kombinacijas, -
tokios diskusijos gali atverti Zmonéms akis, paskatinti naudoti savo stiprybes ir pripazinti, kad jie tikrai
tas stiprybes turi.

Seligmanas ir Petersonas su kolegomis atliko kontroliuojamg eksperimenta, kurio metu tyré jvairiy
pozityviosios psichologijos pratimuy, tokiy kaip dékingumo perteikimas, nauda. IS tirty pratimy du buvo
susije su VIA testu: padedant testui iSsiaiSkinti savo stiprybes ir sgmoningai nuolat naudoti bent viena juy.
Abu Sie pratimai parodé geresnj efektyvuma (tarkim, atsitiktinumo déka galéjusj atsirasti) ir Iemé, kad
vidutinis tirtos grupés nariy depresijos simptomy skaicius sumazéjo, o laimés lygis pakilo. Pateikiu dar
vieng galimg VIA pritaikymo bldg, tinkanti darbui su klientais, pavaldiniais ar studentais. Jus galite
pasitlyti Zmonéms iSsiaiskinti ir naudoti kokig nors is savo stiprybiy, paskatinti ypa¢ naudotis stiprybe,
kuomet tenka spresti problemas ar atlikti svarbius sprendimus. Mano patirtis rodo, kad Zmonéms toks
pratimas suteikia energijos, kad jie mégaujasi galimybe pritaikyti savo geriausias savybes sprendziant
jvairias problemas. Vis délto kartais Zmonés mano, kad jie turéty pirmiausia pasalinti savo trikumus,
silpnybes, ir todél galvoja esant nelogiska pirmiausia telktis j stiprybes. Tadiau dauguma yra ypac
susiZavéje pozityviosios psichologijos tyrimais ir motyvuotai atlieka Sj pratima. Jy pastangos nenueina
veltui, jie teigia, kad pratimas yra malonus, jtraukiantis ir sukelia laimés bei prasmés jausmus.
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4.4 Pamastymai

Skirkite truputj laiko pasvarstyti, kurios i$ 24 VIA stiprybiy i$ tikryjy priimtinos jums? Ar yra tokiy, kurias
ypac gerai paZjstate ir Zinote, kaip panaudoti? Jsivaizduokite, kaip dirbtuméte su klientu susitelkdami
batent ties Sia stiprybe? Kokius klausimus uzduotumeéte klientui? Kokias asmenines istorijas galétuméte
jam papasakoti? Kokius jkvépimo 3altinius galétuméte panaudoti? Kokias jzvalgas pasitlytuméte?

Dabar, pamastykite apie tas VIA stiprybes, kurios joms atrodo mazai pazjstamos. Galbut tai yra tos
stiprybés, kurios jums neatrodo labai svarbios ar kurios jums tiesiog atrodo svetimos. Kaip, jlsy
nuomone, tai galéty paveikti jisy bendravimg, klientui pasakius, kad Si stiprybé jam yra pati svarbiausia?
Kaip jis jveiktumeéte sunkumus mégindami suprasti ar jvertinti Sig stiprybe? Savo atsakymus galite
surasyti Zemiau.

UZ VIA riby

Daugybé psichology, ugdomuyjy vadovy (angl. coach) ir konsultanty, suZinoje apie VIA bilna taip suZavéti
Sio testo (dél suprantamy priezasciy), kad kartais nepagalvoja, jog patys gali sukurti daugiau naujoviy ir
taikyti darbinéje praktikoje. Nors VIA yra nuostabus jrankis, jis tikrai néra paskutinis taskas stiprybiy
jvertinimo srityje. VIA susitelkia ties asmeninémis stiprybémis, bet neapima jgtdziy, talenty ir tam tikry
sugebeéjimy. Sis testas taip pat nejtraukia svarbiy, kasdien naudojamy bendravimo jgidZiy. Aleksas Linlei
iSskyré daug kity stiprybiy, kurias verta apsvarstyti. Pavyzdziui, ,,atSokimo” (angl. bounceback) stiprybé
apibtdina Zmones, kurie apdovanoti iSskirtiniu sugebéjimu panaudoti problematiskas situacijas tam, kad
tarsi katapulta save sviestu j priekj gyvenime. ,AtSokimas“ yra daugiau nei jprastas sugebéjimas greitai
atgauti jégas. Tai yra sugebéjimas pasiekti naujas aukStumas. Kitas pavyzdys — ,savivertés ugdytojas”. Jus
tikriausiai sutiksite, kad yra Zmoniy (galbat jis patys), kurie laikomi Zmoniy ugdymo ekspertais. Tokie
Zmonés jzvelgia ir jvertina pacius nuostabiausius dalykus Zmonése ir sugeba pasakyti batent tai, kas kitus
vercia jaustis nuostabiai. Taip pat ir jus galite stebéti ir ieSkoti Zmoniy stiprybiy, kurios niekur kitur
nepaminétos. Pateiksiu jums trumpg pavyzdj. AS Zinau keletg Zmoniy, kure atidélioja darbus vos ne iki
paskutinés minutés ir tada greitai jy imasi ir atlieka tai puikiai. Jdomu, kad daugybé tokiy Zmoniy griauzia
save dél tokiy savo jprociy. Tuo tarpu a$ manau, kad toks darbo stilius yra natliralus tam tikry tipy
Zmonéms. Manau, yra Zmoniy, kurie sédi nuo pirmadienio iki ketvirtadienio Zaisdami kompiuterinius
korty Zaidimus (ne, pasakoju naudodamas ne savo pavyzdj!) ir staiga kaip viesulas puola prie darbo ir
sugeba pabaigti viskg, kg reikia, iki penktadienio dienos pradzios-beje, tuos darbus atlieka labai gerai.
Tokius Zmones galétume vadinti ,inkubatoriais”. Bet kokiu atveju nesunku jZvelgti, kad jy produktyvus
aukstos kokybés darbo stilius is tikryjy yra didis talentas.
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Kai tenka kaip profesionalui dirbti su klientais, daznai verta atkreipti démesj ne vien j jy stiprybes.
Racionalu yra istyrinéti ir kliento resursus, talentus, jgidzius, kurie gali padéti judéti pirmyn. Tokiu paciu
principu dirbant ne tik penkios didZiausios stiprybés gali duoti gery rezultaty. Vietoj klausimo ,kaip jis
galétuméte panaudoti savo jgimtg smalsuma tokioje situacijoje?” galima bity pasiteirauti, kaip susijusiy
stiprybiy grupés veikia, kuomet naudojamos kartu, kokios stiprybés galbit buvo nepastebétos, ar
klausti, kada stiprybés neturéty buti naudojamos,-ir taip pasiekti geresniy rezultaty. Jgijus vis daugiau ir
daugiau jgudziy naudojant VIA ir kitus stiprybiy metodus, Sie sudétingesni pritaikymo budai palaipsniai
bus jvaldyti, tai sudarys salygas VIA jrankiu groti kaip pirmuoju smuiku.

Pagrindiniy 4-os savaités minciy apzvalga

Tyrimai rodo, kad daugiausia pasiekiama tobulinant ir naudojant stiprybes bei tvarkantis su silpnybémis.
Visi turime stiprybiy, o jy atradimas ir naudojimas gali duoti ap¢iuopiamy rezultaty namuose ir darbe.

Mokslininkai turi suklre jmantriy ir nesunkiai prieinamy stiprybiy jvertinimo jrankiy, kurie yra efektyvis
dirbant su studentais ir klientais.

Susitelkimas ties stiprybémis nereiskia, kad turétume visiskai uzmirsti savo silpnasias puses.

4-0s savaites skaitymo uzduotis

Kriso Petersono 2006 m. knygos , A primer in positive psychology” Sestas skyrius (Peterson, C. (2006). A
primer in positive psychology. New York: Oxford University).

Krisas Petersonas, didZiausias stiprybiy tyrinéjimy ekspertas ir pradininkas, Siame skyriuje smulkiai
aptaria VIA testg. Sis skyrius yra puikus priedas prie $ios savaités skaitiniy, nes Krisas detaliai aptaria
skirtumus tarp asmeniniy stiprybiy ir talenty. Jis taip pat placiai nupasakoja daugybe jdomiy empiriniy
atradimuy, atlikty su VIA stiprybémis. Ypac noriu atkreipti jisy démesj j 158 puslapyje esancig iliustracija,
kurioje parodyta, kad tam tikros stiprybés yra linkusios ,susiburti“ j grupes. Siiliustracija gali bati
naudinga analizuojant stiprybiy polinkj grupuotis. Pasvarstykite, kaip jus galite panaudoti Sig iliustracija.
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Pagrindinés nuorodos i$ 4-0s savaités

1. Linley, A. (2008). Average to A+: Realising strengths in yourself and others.

2. Clifton, D. & Harter, J. K. (2003). Investing in strengths. In K. S., Cameron, J.
E. Dutton, & R. E. Quinn, (Eds), Positive organizational scholarship: Foundations
of a new discipline (pp. 111-121). San Francisco, CA: Berrett- Koehler
Publishers.
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3. Linley, A. (2008). Average to A+: Realising strengths in yourself and others.
Coventry, UK: CAPP Press.

4. Peterson, C. (2006) A primer in positive psychology. New York: Oxford
University Press.

5. Rath, T., & Clifton, D. (2004). How full is your bucket? Positive strategies for work
and life. New York: Gallup Press.

6. Allport, G. W. (1966). Traits revisited. American Psychologist, 21, 1-10.

7. Cattell, R. B. (1945). The principal trait clusters for describing personality.
Psychological Bulletin, 42, 129-161.

8. Rath, T. (2007). Strengths Finder 2.0. New York, NY, US: Gallup Press.

9. Linley, A. (2008). Average to A+: Realising strengths in yourself and others.
Coventry, UK: CAPP Press.

10. Peterson, C., & Seligman, M. E. P. (2004). Character strengths and virtues: A
handbook and classification. New York: Oxford University Press.

11. Same as #10.

12. Park, N., Peterson, C., & Seligman, M.E. P. (2006). Character strengths in fiftyfour

nations and the fifty US states. Journal of Positive Psychology, 1, 118-129.



13. Matthews, M. D, Eid, J., Kelly, D., Bailey, J.K.S., & Peterson, C. (2006).
Character strengths and virtues of developing military leaders: An
international comparison.Military Psychology, 18, 57-68.

14. Peterson, C., Ruch, W., Beermann, U., Park, N., & Seligman, M. E. P. (2007).
Strengths of character, orientations to happiness, and life satisfaction. Journal
of Positive Psychology, 2, 149-156.

15. Peterson, C., Park, N., & Seligman, M. E. P. (2006). Greater strengths of
character and recovery from illness. Journal of Positive Psychology, 1, 17-26.
16. Peterson, C. & Park. N. (2006). Character strengths in organizations. Journal of
Organizational Behaviour, 27, 1149-1154.

17. Seligman, M. E. P., Steen, T., Park, N., & Peterson, C. (2005). Positive
psychology progress: Empirical validation of interventions. American

Psychologist, 60, 410-421.
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4.5 Papildomi pamastymai

JUs, ko gero, jau dabar intuityviai jauCiate, kad darbas su savo stiprybémis yra smagus ir naudingas. IS
tikryjy jas galbit jau dabar naudojate Sj metoda dirbdami su studentais, pavaldiniais ar klientais. Kad ir
kokia blty jasy patirtis naudojant §j metoda, reikéty papildomai skirti laiko pamastyti apie stiprybes-
tuomet pavykty geriau visa tai perprasti kaip idéja apskritai.

Ar manote, kad yra tam tikras optimalus lygis, lemiantis, kiek daznai stiprybés gali bati naudojamos?
Kitaip tariant, ar manote, kad stiprybés gali blti naudojamos per daznai ir taip kazkokiu blady sukelti
Zalos? Ar stiprybés gali virsti silpnybémis? Jeigu taip, kaip, kada ir kodél tai gali jvykti? Ar yra situacijy,
kurioms batinas konkreciy stiprybiy panaudojimas? O gal dauguma stiprybiy gali biti panaudotos esant
beveik bet kokioms aplinkybéms?

4.6 Pratimai

Blna sunku dirbti su klienty ar studenty stiprybémis paciam tiesiogiai nesusipaZzinus su stiprybiy testu ir
pratimais. Sig savaite i$naudokite tam, kad susipaZintuméte su VIA testu ir stiprybiy pratimais, kad
galétumeéte Siuos jrankius efektyviai naudoti savo profesinéje praktikoje.

Susiraskite adresg www.viastrenghts.org ir atlikite VIA testgy. Kokie jlsy jspudziai atlikus testg? Ka
manote apie §j jrankj? Kg manote apie savo 5 didZiausias stiprybes? Ar kuri i$ rezultatuose pateikty

stiprybiy jus nustebino? Kodél? Apsvarstykite galimybe paprasyti kieno nors prisiminti, rasti kokiy nors
jrodymuy, kad jis tikrai pasizymite jus nustebinusia stiprybe.

Pasirinkite vieng i$ jlsy svarbiausiy stiprybiy, nurodyty VIA testo, ,,Stiprybiy ieskiklio” ar kokio kito testo,
ir siekite sgmoningai kuo dazniau ta stiprybe naudotis visg savaite. Stenkités kiekvieng is jisy kasdieniy
darby matyti per savo pasirinktosios stiprybés prizme, tarsi savo dieng matytumeéte per naujus
pasirinktosios stiprybés akinius. Aktyviai naudokite stiprybe, susidire su sunkumas, patyre stresine
situacijg ar kai reikia priimti sunky sprendima. Kokie jausmai apima naudojantis Sig savo savybe? Koks
blna efektas, kai jg naudojate dazniau negu kad paprastai tai darytuméte?

Skirkite laiko atidZiai pasidométi kito Zmogaus stiprybémis. siklausykite, kaip su jumis kalba jlsy
sutuoktinis, geriausias draugas ar kolega, ir méginkite suprasti, kokias stiprybes jis (ar ji) turi. Dél kokiy
dalyky jis (ji) atrodo labiausiai uzsideges(-usi), kaip aiskina? Kokios yra uz ty jo Zodziy slypincios
vertybés? Kuriais momentais girdite, kad jo(jos) balsas pagreitéja ar pagarséja? Kas bitent ,aktyvuoja“
Zmogy, suteikia jam energijos ir pasitikéjimo savo jégomis?
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Meéginkite stebéti ir ieskoti kity Zmoniy stiprybiy per ateinancig savaite. Atkreipkite démesj, kaip jisy
draugai ir kolegos naudoja laika, kaip jie elgiasi, kai sutaria su kitais Zmonémis, kaip bendrauja.
Pazitreékite, ar jums pavyks aptikti galimy stiprybiy.
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Penkta savaité: vilties ir optimizmo svarba

Vienas is didzZiausiy buvimo Zmogumi (vietoj buvimo kengtra ar triusiu) privalumy yra masy unikalus
sugebéjimas planuoti ateitj. Dél evoliucijos suteiktos dovanos Zmogui— labai iSvystytos priekinés
smegeny dalies — mes, Zmonés, galime mastyti abstrakciai, planuoti, organizuoti ir daryti sprendimus
del ateities, ko negali joks gyviinas. Be abejonés, vovereés sugeba kaupti giliy atsargas ziemai, o lokiai
moka susirasti Ziemojimo irsStvas, bet toks elgesys yra instinktyvus, inspiruotas ne sgmoningo pasirinkimo
ar kruopS$taus planavimo. Labai retai tenka kam isgirsti, jog kokia nors voveré , nusprendé Siai ziemiai
atsargy nekaupti” arba sukaupti papildomy atsargy dviems, trims Ziemoms j priekj-,dél atsargumo®.
Batent tokie j ateitj orientuoti ir sgmoningi veiksmai yra iSskirtinai budingi tik Zmogui. Tai reiskia, kad
mes, Zmonés, esame labiausiai j ateitj orientuota rasis. Tik pamastykite... Mes galime numatyti tikslus,
sutelkti ir ateiciai investuoti savo iSteklius, netgi turéti viltj, kad iSaus geresné diena. Mes galime aukoti
trumpalaikius tikslus (netgi tuos, kurie atrodo ypac patraukliai) tam, kad galy gale jgyvendintume savo
ilgalaikius tikslus. Vieni nuostabiausiy misy orientacijos j ateitj privalumy yra viltis ir optimizmas.

Kad ir koks didis bei nuostabus dalykas sugebéjimas planuoti ateitj beatrodyty, verta paminéti ir tai, kad
yra ir blogoji sugebéjimo mastyti apie ateinancius laikus pusé. Mintys apie nenuspéjama ateitj gali
gasdinti, o dauguma Zmoniy ateities nesékmes ir sunkumus gali jsivaizduoti taip pat lengvai kaip ir
sékme. Gebéjimas matyti galimas pasékmes ateityje gali paralyzZiuoti Zmoniy gebéjima priimti
sprendimus, todél orientacija j ateitj gali virsti prakeiksmu. Ir i tikryjy daugybei jisy klienty batent
detalis ateities nesékmiy vaizdiniai neleidZia progresuoti taip, kaip jie noréty. Musy, konsultanty,
ugdomuyjy vadovy, terapeuty, organizacijy ir padaliniy vadovy bei mokytojy, pareiga yra padéti kitiems
panaudoti geriausius pozityviosios psichologijos aspektus — viltj ir optimizmg — kad jie galéty
produktyviai mastyti apie ateitj, uzuot siurbe nerimo ir baimés vakuuma. Pozityviosios psichologijos
mokslas yra sukires keletg efektyviy teorijy bei pratimy, skirty suzadinti Zmoniy viltj ir jg islaikyti. Sig
savaite skaitysime apie Siuos tyrimus ir aptarsime budus, kurie padés klientams ir studentams
»pasikrauti naudingo optimizmo.

Vienas pavyzdys i$ nepaprastai jdomios tyrimy, susijusiy su ateities planavimu, grupés yra ,,emocinio
prognozavimo” (angl. affective forecasting) tyrimai, pradéti Harvardo universiteto psichology Deno
Gilberto (Dan Gilbert) ir Timo Vilsono (Tim Wilson). Emociniu prognozavimu pavadintas misy gebéjimas
nuspéti, kaip mes jausimés ateityje konkreciy jvykiy metu ar po jy. Tokio tipo spéjimus mes atliekame
nuolat: ,, Koks laimingas biciau, jeigu pasirinkciau Sitg darba?”, , Kaip jausiuosi, jeigu vesiu Sig moterj?“,
,Kaip kazin jausciausi, jeigu iSsikelCiau gyventi j priemiestj?”, ,Ar tapcCiau laimingesnis, jeigu studijuociau
Oksforde, Kembridze, Harvarde ar Jeile (Yale)? Sitie klausimai néra retoriniai. Mes i$ tikryjy nuolat
meéginame nuspéti, koks bus gyvenimas ateityje ir kaip mes jaustumémeés priéme vienokj ar kitokj
sprendimg. Tokie jprastiniai spéjimai dél musy laimingos ar litdnos ateities yra ypac svarbds, nes jie
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stipriai veikia misy sprendimus. Zymiai labiau tikétina, kad jus vesite/i$tekésite, jeigu jsivaizduosite
gyvenima po vedyby laiminga, o ne lilidng. Jdomu tai, kad Gilbertas, Vilsonas ir jy kolegos atrado, jog
Zmonés nuolat klysta prognozuodami, kaip jie jausis.

Stai keletas pavyzdziy: Gilbertas klausinéjo koled?o studenty, kaip jie jaustysi, jeigu jy mokyklos futbolo
komanda pralaiméty artéjancias svarbias rungtynes. Jie taip pat klausinéjo jauny déstytojy, kaip jie
jaustuysi, jeigu jy prasymas gauti etatinés pareigas universitete bity nepatekintas. Kaip ir galima tikétis,
studentai mané, kad bty labai prislégti. Taip pat galvojo ir jaunieji déstytojai suprate, kad gali negauti
etatiniy pareigy. IS kitos pusés, déstytojai mané, kad jie bty labai pamaloninti, jeigu jiems skirty
pareigas. Véliau Gilbertas sugrjzo pas tuos pacius Zmonés patikrinti, kaip jie jautési i$ tikryjy ir kiek tai
atitiko jy spéjimus. Jis iSsiaiskino, kad Zmonés daZniausiai tinkamai atspéja, kaip pakis jy savijauta: j gera
ar j bloga, pvz., Zmonés pataiko spédami, kad laimétos rungtynés juos pradziugins, o pralaimétos —
nulitdins. Taciau, anot Gilberto, Zzmonés nuolat klysta mégindami prognozuoti savo jausmy stiprumg ir
trukme. Zmonés daZniausiai mano, kad neigiami gyvenimo jvykiai juos paveiks labai giliai ir kad toks
emocinis pasikeitimas tesis labai labai ilgai. Tyrimy duomenys rodo priesingai: nors iStikusi nesékmé
Zmones ir nuliidina, paprastai tai neblina taip skaudu, kaip tikétasi, ir tesiasi trumpesn;j laikg, negu
spéta. Tokiu bidu domeéjimasis moksliniais atradimais (kai kurie i$ jy labai netikéti), pavyzdziui, tyrimai
apie viltj, optimizma ir mastyma apie ateitj gali bati naudingi, nes Sios temos tiesiogiai susijusios su jlsy
klienty/studenty motyvacija, sprendimais ir elgesiu.

5.1 Pratimas

Trumpai pasvarstykite sugebéjimo numatyti ateitj tema. Ko bltent jls Siuo metu laukiate su baime ar
dzZiugesiu? Galbut tai vakarélis su pietumis $j savaitgalj? Galbut tai ataskaitos pateikimas darbe? Gali
bati, kad tai vizitas pas stomatologg. Kad ir kas tai baty, paméginkite nustatyti, kas konkreciai is Sio
ateities jvykio leidZia jums numatyti, kad tai bus maloni ar nemaloni patirtis. Turédami omenyje Gilberto
tyrimg, méginkite atsakyti j klausima, kiek tikslUs jusy paties spéjimai. Ar galite atsiminti praeities
spéjimus, kurie bity panasis j tuos, kuriuos darote dabar? Savo jZvalgas ir atsakymus galite surasyti Cia:

Specialistams tokie Zodziai, kaip ,viltis” ir ,,optimizmas”, gali kelti Sypseng ir atrodyti netinkami darbo
aplinkoje. Daugybé kompanijy ir padaliniy vadovy neslepia nuostabos suzinoje, kad tokie Zodziai gali
bati jrasyti specialisto darbiniame Zodyne. Vis délto tikrai verta daugiau suZinoti apie viltj ir optimizma.
Pasirodo, kad viltis yra siejama su daugybe teigiamy pasekmiy ir darbe, ir asmeniniuose santykiuose.
Paprasciau tariant, optimistinis poZzidris gali lemti didesne sékmés tikimybe. Tyrimai rodo, kad Zmonés,
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kurie turi viltj dél ateities-ja tiki, yra labiau linke sunkiai ir atkakliai dirbti siekdami tiksly ir nepalGzta
iStikus sunkumams. Jdomu tai, kad optimizmas taip pat daznai lemia, jog Zmonés palieka nuosaly
nejmanomus pasiekti tikslus, jeigu yra kity alternatyvy, o tai rodo protinga jy laiko naudojima. Kadangi
siekdami labiausiai vertinamy tiksly neiSvengiamai kelyje sutinkame sunkumy ir nesékmiy, viltingumo
pratimai yra tobuli specialistams. Bltent viltis padeda mums nepaskesti nesékmiy jlroje ir nenustoti eiti
link savo brangiausiy Sirdziai tiksly.

Vilties ir optimizmo kliGtys

Prie$ pradédami smulkiai nagrinéti, kaip paskatinti Zmones, su kuriais dirbate, neprarasti vilties, verta
trumpam Zengti j Salj ir uzduoti keletg svarbiy klausimy apie dalykus, kurie susikerta su viltingumu.
Kiekvienas yra patyres, kg reiskia prarasti viltj. Galbat tai buvo Zaidimo, kurj suvokéte beveik pralaiméje,
paskutinés minutés. Galbit tai buvo jausmas, kai atrodéte sugniuzdyti uzgriuvusios didziulés
atsakomybés? Kad ir kokia bty konkreti situacija, beviltiSkumas yra psichologiné blsena, kurig galima
apibudinti fraze ,man nepavyks”. IS tikryjy batent tai daugybé viltj praradusiy Zmoniy ir sako sau. Todél
naudinga pasvarstyti, kodél taip nutinka, jog Zmones nepalieka jausmas ,man nepavyks“.

Pasirodo, yra daug daznai pasitaikanciy, bet paaiskinamy priezasciy. Pirma, Zmonés kartais jaucia, kad
neturi pakankamai galimybiy pasiekti reikiamus rezultatus. Tai galime jvardyti kaip ,,resursy
beviltiSkumu®. Tai gali reiksti, jog tokie Zmonés neturi reikiamy Ziniy, talento, paramos ar laiko, kad
galéty jsivaizduoti save jgyvendinancius tam tikrg projekta iki galo. Prisiminkite girdétus draugy ar
klienty nusiskundimus: esg, jiems darbe patikétas projektas, bet skirta per maza komanda, per mazas
biudZetas ar duota per mazai laiko. Jie patiria stresg, skundziasi ir jiems nepatinka pats darbas... Net jei
pagaliau jgyvendina uzduotj! Kitais atvejais Zmonés praranda pasitikéjimg savimi, nes jie jsivaizduoja, jog
gauta uzduotis pernelyg sudétinga, todél tikslas ggsdina. Jie taip gali jaustis net ir tada, kai Zino, jog tam
turi pakankamai resursy. Mes galime tai vadinti , tikslo beviltiSkumu®. PavyzdZiui, kartg turéjau kliente,
kuri émeési papildomo projekto (nusprendé parasyti knygg). Ji buvo gabi plunksnos meistré, todél jai
buvo sumokeétas solidus avansas. Bet ji vis tiek jausdavosi suakmenéjusi galvodama apie darbo pradzia.
,Jis toks didelis!” — buvo jos nusiskundimas. “Negaliu jsivaizduoti, kaip as pradésiu §j darbg, tuo labiau,
kaip jj baigsiu!” ZiGrédama j tiksla kaip j viena didziule visuma, ji jautési i$sigandusi dél darbo dydzio.
Galy gale aptaréme, kaip suskirstyti darbus dalimis pagal knygos skyrius ir puslapius. Sie mazesni
matavimo vienetai leido jai pradéti ir judéti toliau. ISsiaiSkinus, kokios yra tikrosios beviltiSkumo
priezastys jmanoma suvokti, kokie veiksmai inspiruoja optimizma ir motyvacija.

5.2 Pamastymai
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Pasvarstykite, kokios galimos Zmoniy, su kuriais dirbate ar dirbote, beviltiSkumo priezastys. Jeigu ta
prieZastis buvo jsitikinimas, kad nepakankami resursai, kaip jus padéjote (ar galétuméte padéti) tam
Zmogui? Ar nagrinéjimas biady, kaip padidinti resursy kiekj, galéty padéti tokioje situacijoje? Kiek galéty
padéti ieSkojimas kitokiy budy, pavyzdziui, kaip trikstamus resursus kompensuoti kitais? Ar kuris i$ Siy
dviejy sprendimo bady turi pranasumga?

Jeigu tai beviltiskas tikslas, kaip jis galétume padéti sustiprini Zmogaus tikéjima savo sugebéjimais? Kaip
meginsite padidinti Zmogaus pasitikéjimg savo jégomis? Susmulkisite uzduotj j mazesnes dalis? Padésite
jzvelgti naujg prasme uzduotyje, atkreipti démesj j resursus, kuriy Zmogus nemané turjs? Ar kuri is Siy
taktiky yra pranasesné uz kitas? Galite surasyti savo atsakymus cia:

Kita jdomi, su viltimi susijusi tema yra realistiSkumas. Placiai paplites pozilris, kad optimistai yra daznai
atitrake nuo realybés, o cinikai yra realistiski. Ar tai tiesa? Ar bina situacijy, kai optimizmas esti
nerealistiSkas? Ar nepasitaiko Zmoniy, nusistaciusiy prie$ aukstus tikslus ir taip savo sekmés Sansus ypac
sumazine? Tyrimai, atlikti analizuojant tikslus, rodo, kad svarbu tikslus ir resursus suderinti. IS tikryjy Sis
suderinimas yra problemos sprendimo esmé, kai tenka susidurti su ka tik minétomis ,,resursy
beviltiSkumo“ ir ,tikslo beviltiSkumo* situacijomis. Bet nerealistiSkas optimizmas kyla ne vien dél
netinkamo tiksly parinkimo. XX a. aStunto desimtmecio pabaigoje mokslininkai Margaret Metlin
(Margaret Matlin) ir Deividas Stengas (David Stang) paskelbé tyrimo iSvadas, teigiancias, kad Zmonés,
linke matyti teigiamus dalykus ir jaustis laimingais, taip pat yra linke nepastebéti neigiamy dalyky. Metlin
ir Stengas pavadino §j reiskinj ,,Polijanos principu”. Metlin ir Stengo tyrimas suteiké pradiniy jrodymuy,
kad j pozityvuma ir optimizma linke Zmonés gali biti nutole nuo realybes (bet, reikia paminéti, kad tai
nereiskia, kad tas nutolimas yra didelio masto). Esminis klausimas yra toks: ar bati ,Polijana“ yra
problematiska? Populiariausias jsitikinimas yra tas, kad tai i tikryjy yra problematiska. ,Polijanos”,
manoma, nepastebi svarbiy problemy.

,Polijanos” paprastai ilgai nenutraukia pasmerkty zlugti santykiy, perdétai gerai apie save mano kaip
apie darbuotojus ar imasi nejmanomy jgyvendinti tiksly. IS dalies butent tokie dalykai ir suteikia
viltingumui, optimizmui ir laimei prastg reputacija. IS kitos pusés faktas yra tas, kad nors ekstremalus,
krastutinis ,polijanizmas” atrodo problematiskas, laimé yra tiesiogiai siejama su didesniu produktyvumu,
energingumu ir klirybingumu. Paprastai laimingesni Zmonés yra geresni darbuotojai. (ISimtis yra darbai,
kuriems reikalingas didelis atidumas ir batinybé jvertinti nesékmiy rizika, pvz., teisinis darbas ar skrydziy
kontrolé.)

Pagaliau bitina paminéti ir nesékmiy baime. Kai kurie Zmonés dél suprantamy priezasciy bijo, kad
optimizmo akcentavimas gali sukelti problemy. Atsirasti tokiai baimei yra pagrindo tada, kai daznai
naudojama kritika laimés ir pozityvumo atzvilgiu. Ar natdralu, kad kai kurie klientai bijo nesékmiy? Ar
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tokios baimeés yra priimtinos? Atsakymas j Siuos klausimus yra vienareikSmis ,taip!” Nesékmés yra
gyvenimo dalis, todél rizika jas patirti natdraliai ggsdina dauguma Zmoniy. Esant didelei nesékmés
tikimybei, yra protinga optimizmo lygj pakoreguoti, kad jis atitikty realius sékmés Sansus arba
pakoreguoti tikslg, kad jis atitikty esamg optimizmo lygj. Kita vertus, prasmingi tikslai daznai vercia
priimti rizikg — emocine, socialing, asmenine ar finansine — o tyrimai rodo, kad Zmonés yra labai jautris
tokiems praradimams.

Pateikiu pavyzdj. Jsivaizduokite, kad jis galite mesti kauliukg ir jeigu iskristy skaiciai nuo 1 iki 3, jus
laimétumeéte 100 DidzZiosios Britanijos svary, bet jeigu iskristy nuo 4 iki 6, jis pralaimétuméte 80 svary.
Tikimybé laiméti ar pralaiméti ta pati, bet galimo laiméjimo suma didesné uz galimo pralaiméjimo suma.
Ar jUs ridentuméte kauliukg? Daugumai Zmoniy tikimybé pralaiméti 80 svary ,turi didesnj svorj“ negu
galimybé laiméti didesne suma. Nors Sansai vienu ridenimu laiméti ar pralaimeéti tokie patys, dauguma
Zmoniy atsisako ridenti kauliukg. Taip pat nepatikliai Zmonés Zitri ir j didesnius gyvenimo ,,loSimus”,
tokius kaip pradéti naujus santykius, pradéti verslg, imtis naujo projekto ar méginti numesti svorio. Kad
ir kaip Zmonés noréty susilaukti sékmés, jie negali nemastyti apie nesékmeés rizikg. Né vienas iS misy
nenori Svaistyti pinigus, energija, laikg ar asmeninius rysius projektams, kurie, panasu, gali Zlugti. Todél
verta nuolat turéti omenyje, kad ,,nagy nudegimas” yra natdralus reiskinys, kuris turéty bdti sutiktas
jautriai, priimant faktus domeén. I1Sradéjas Tomas Edisonas (Thomas Edison) yra Zymus dél savo
sgmojingo pasakymo ,,AS nesékmémis pasiekiau sékme”. Po to, kai mazdaug 10.000-uoju bandymu
Edisonas priverté elektros lempute Sviesti, anot liudytojy, jis teigé, kad ,,rado 9.999 budus, kurie
neveikia“.

Vilties teorija

Bltent optimistiSkas pozilris padés jums motyvuoti savo klientus ir studentus bei islaikyti judéjimo
pagreitj sunkesniuose kelio ruozuose. Niekas nenori imtis projekto, jeigu mano, kad projektas
pasmerktas Zlugti. Labai mazai kas mégsta imtis tiksly galvodamas, kad sékmés tikimybé nepriklauso nuo
jy paciy, o nuo atsitiktinumo. Ypac daug nusipelnes psichologas Rikas Snaideris (Rick Snyder) didZigj
savo karjeros dalj praleido plétodamas ,vilties teorijg”. Anot Snaiderio, Zmonés jgyvendina viltj, kai
jvykdo tris sglygas: turi vyrauti mastymas apie tikslus (tikslo siekimas), mastymas apie btdus, kuriais
pasiekiama viltis (paaikinta toliau) ir pasitikéjimas savimi. Sio paprasto principo Zinojimas yra
nejkainojamas, kai reikia pagrjsti vieng ar kitg sglyga, kad klientas iSsiugdyty ,,as galiu” poziarj.
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Sedtoji savaité: apibendrinkime, ka i§mokome

Manau, kad turétumeéte pradéti Sig paskutine savaite patapSnodami sau per petj. Nuo Sio kurso pradzios
praéjo penkios savaités, kuriy metu, tikiuosi, jvyko jisy asmeniné transformacija. NuosirdZiai tikiuosi,
kad pradéjote Sitg intelektualine kelione kaip Zmogus, kuriam buvo smalsu kuo daugiau suZinoti apie
pozityvigjg psichologijg ir jos galimg pritaikyma darbe, ir kad kelionés metu susiformavo tvirti Ziniy (Sia
tema) pagrindai. Prisiminkime viska, kg kartu nagrinéjome: jis praplététe akiratj jvairiomis temomis,
tokiomis kaip laimé ir optimizmas. Suzinojote apie daugybe susitelkimo j stiprybes privalumy ir jums
buvo suteikta jrankiy, leidZzianciy naudotis Siomis Ziniomis darbe. Idealu, jeigu turéjote laiko praktiskai
iSbandyti jdomu principg, teigiantj, kad susitelkimas ties stiprybémis , o ne ties silpnybémis yra
veiksmingas kelias j sékme. Tikiuosi, jau turéjote galimybe jsisavinti Sitg nepaprastai jdomig informacijg,
pasipraktikuoti, taikydami esminius pozityviosios psichologijos jgldZius su draugais, kolegomis ar Seimos
nariais ir galbat iSbandyti intervencijas su savo klientais. Labai noréciau, kad jus, kaip ir as,
pajaustuméte, jog jveikéte ilgg kelig per trumpa laika. UZ savo pastangas esate nusipelne garsiy plojimy.

ISlaikydami tg pacia bendrg profesinio augimo ir tobuléjimo dvasia, kuri yra neatskiriama nuo
pozityviosios psichologijos, mégaudamiesi dabartiniais savo pasiekimais suprantame, kad metas kilti j
naujas aukStumas. Metas sujungti j vieng visumg jglidZius bei Zinias, kurias jgijote per pastargsias
savaites, ir jas panaudoti savo profesiniuose darbuose. Kai sugebésite j darnig visuma sujungti tai, ka
iSmokote Siame kurse, pereisite iS pozityviosios psichologijos Ziniy turin¢io naujoko lygmens j
meistriskumo vystymo lygmenj. Taip pat prisipaZinsiu-labai didZiuojuosi manydamas, kad jusy
mokymasis nesustos vien dél to, kad tai paskutiné misy kurso savaité. Gaila, kad daugybé pozityviosios
psichologijos kursy ir programy apima platy temy spektrg, bet pateikia mazai informacijos, padedancios
toliau tobuléti profesine linkme ir Zengti koja kojon su naujausiais tyrimais. Kadangi pozityvioji
psichologija yra mokslas, todél, kaip ir kiekvienas mokslas, ji yra dinamiska, besivystanti Ziniy visuma.
Nauji atradimai vykdomi nuolat. Svarbu, netgi batina periodiskai atnaujinti Zinias ir tobulinti jgtdZius
pozityviosios psichologijos srityje. Si savaité skirta tam, kad paskatinty jus dar labiau dométis
naujausiais pozityviosios psichologijos atradimais ir suteikty jrankiy, padedanciy pasiekti sj tiksla.
Geriausia naujiena yra ta, kad jls tam esate pasiruose. Jeigu atidZiai studijavote Sio kurso medziagg ir
praktikavotés atlikdami nurodytgsias uzduotis, jis esate pasiruose praplésti savajj pozityviosios
psichologijos supratima-pasiekti aukStesnj lygmen;.

Kad jrodytumeéte sau, kiek toli nuéjote, pazvelkite j klausimus, j kuriuos atsakéte dar pirmajg savaite. Tg
savaite jums reikéjo sudaryti sgrasg priezasciy, paskatinusiy jus susidométi pozityvigja psichologija. Taip
pat reikéjo uzsirasyti, kokie su Sia tema susije dalykai kélé jums abejoniy, dél ko buvote skeptiskas ir ka
noréjote gauti i$ Sity apmokymuy. Dabar atéjo idealus metas jvertinti, ar daug iSmokote. Ar j jums
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abejoniy kélusius klausimus buvo atsakyta? ] kiek jusy susidoméjima kélusiy klausimy buvo atsakyta? Ar
pasiekéte numatytq tikslg? Neskubékite ir gerai apsvarstykite atsakymus. O neatsakyti klausimai turéty
nebauginti: jie kuria papildoma jaudinancig erdve tolimesniems tyrinéjimams.

Profesinis tobuléjimas: kaip tapti jgudusiu pozityviosios psichologijos praktiku?

Dauguma profesionaly, ar tai blty ugdantieji vadovai, teisininkai, ar psichoterapeutai, tiki profesinio
tobuléjimo svarba. Paprastai tariant, profesinis tobuléjimas yra pasiryzimas nesustoti pusiaukeléje:
jtvirtinti naujus jgldZius ir nuolat atnaujinti savo meistriSkumga. Dauguma profesijy netgi reikalauja
nuolatinio mokymosi, kad bty uZztikrintas reikiamas kompetencijos lygis ir geriausiy metody
naudojimas. Tai protingas poziuris j profesinj augima, kuris, tikétina, lems atsakingg darby atlikima.
Remiantis tokiais teiginiais logiskai kyla klausimas, norisi pasvarstyti, ar pakankamas toks pozidris j
profesinj tobuléjimg, ar tai paskatins Zmones pereiti nuo atsakingo darby atlikimo prie iSskirtinai puikaus
darby atlikimo. MeistriSkumas profesiniame darbe susideda is daugybeés faktoriy, tarp kuriy galima
paminéti jgimtus talentus, profesine patirtj, novatoriskuma ir kita. Noréciau rimtai jus paskatinti j
profesinj tobuléjima Zitréti kaip j kazka daugiau negu j kartkartémis atliekama savo profesinés jrankiy
deézés papildyma naujais jrankiais. Vietoj to pamastykite, kokios papildomos jégos jisy darbui suteikty
novatoriskumas ir strategijos turéjimas.

Kai Zmonéms tenka svarstyti, iS ko konkreciai susideda jy kasdienis darbas, jie yra linke prisiminti darbus,
jeinancius j jy formalius darbo aprasymus, bei prisiminti paskirtas atsakomybeés sritis. Mazai kas
pagalvoja apie novatoriSkuma. Novatoriskuma, kaip sgvokg, daznai siejame su mokslu, medicina ir
technologijomis. Bet inovacijos yra ypac svarbios skatinant profesionalumg, aktyvinant standarty kélimo
procesg, tai labai glaudZziai dera su pozityviosios psichologijos filosofija. Tie Zmonés, kurie ryskiai iSsiskiria
taikydami pozityvigjg psichologijg savo darbe, jvairias intervencijas sujungia j vieng visuma ar tiesiog
naudoja intervencijas nejprastais budais. Kaip pavyzdj, paimkime VIA instituto stiprybiy jvertinima.
Daugelio praktiky naudojamas metodas sitilo Zmonéms atlikti VIA testg, atrasti savo penkias didZiausias
stiprybes ir tuomet susitelkti ties jomis. Sis labai daZnas VIA naudojimo metodas, nors suprantamas ir
efektyvus, nepriklauso paciai pazangiausiai pozityviosios psichologijos panaudojimo praktikai. O jeigu
atkreiptuméte démes;j ir j kitas penkias stiprybes (nuo Sestos iki desimtos pagal eile) ir ZiGrétuméte j jas
kaip j potencialias arba uZsléptas stiprybes? O jeigu pradétuméte kreipti démesj j konkrecius savo
stiprybiy derinius, stebétumeéte, ar stiprybiy poros veikia ,kaip komandos“? O jeigu nukreiptuméte
Zvilgsnj j stiprybes, nepatekusias j VIA sgrasa, ir apsvarstytumeéte budus, kaip jas panaudoti dirbant su
jasy klientais? Noréciau jus paskatinti imtis iniciatyvos ir panaudoti savo kirybinguma taikant pozityvigja
psichologijg, uzuot laukus, kol ekspertai nurodys, kg reikia daryti. Novatoriskumo papildoma nauda: tai
atnaujina jasy darbg ir daro jj jdomesn;.

88



Zinoma, kalbéti apie novatoriskuma lengviau, nei taikyti. Jei novatoriskumas bty paprastas dalykas,
savo profesiniame gyvenime kiekvieng savaite tobulétume, léktume didZiuliais Suoliais. Rekomenduoju
rasti laika - kiekvieng savaite arba kas antrg - ir paskirti batent naujoviy karimui. Sis laiko tarpas gali biti
vos pusvalandzio trukmeés. Galite jj praleisti bGdami automobilyje ar pakeliui j darbg. PavyzdZiui, galite
susitarti ir kas savaite pakalbéti telefonu su keletu kirybingy kolegy, su kuriais mielai dalijatés idéjomis.
Pats iSbandZiau abi Sias taktikas ir abi jos pasirodé esancios efektyvios. Paprastai pradédamas
novatoriskumo uzsiémimus prisimenu krtva naujy idéjy, kurias isgirdau is kity profesijy Zzmoniy, kurias
perskaiciau populiariose knygose ar profesiniuose Zurnaluose, taip pat neuzmirstu idéjy, susijusiy su
verslo plétra (eiti j naujas rinkas, naudoti naujus paslaugy pristatymo badus ir t.t). ISnaudokite naujoviy
kirimo laika, nesirGpindami realybe, uZsiraSinédami paskiras mintis-taikydami ,minciy lietaus” metoda ir
leisdami sau bati kiirybingiems. Visada galite perZidréti ir jvertinti savo idéjy verte véliau.
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6.1 Novatoriskumas

Apmastykite kiekvieng pozityviosios psichologijos sritj. Galbut bus geriausia, jei nuspresite apsvarstyti po
vieng nagrinétos medziagos dalj kas savaite. Paklauskite saves, kaip galétuméte kirybingai su savo
klientais panaudoti tai, kg iSmokote. Galbut atrasite naujy idéjy, kaip pateikti savo paslaugas per
seminarus, internetinius kursus ar konsultacijas. Galbut atrasite naujy budy panaudoti pozityvumo
tyrimus arba sugalvosite kokj ypac naudingg bida, kur ir kaip pritaikyti vilties teorijg. Esminis tikslas yra
panaudoti pozityviosios psichologijos dinamiSkuma ir jos teigiamg uzkreciama energija tam, kad
pastimeétumeéte savo profesinj gyvenimg pirmyn. Savo atsakymus galite uzZrasyti Cia:
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Dar viena jlasy profesinio tobuléjimo sritis, j kurig reikty atkreipti démesj, yra strategija. Daugybé
specialisty lankosi seminaruose ir apmokymuose, kuriy tikslas-iSmokyti naujy jglidZiy. Tokie apmokymai,
kada jums jduodami naujausi jrankiai arba pateikiami patys naujausi profesiniai metodai, yra jprastas
reiSkinys. Deja, daznai Sie kursai neiSmoko Zmoniy, kaip ir kada optimaliai panaudoti savo naujus
jgudZzius. Jie paprasciausiai jbruka jrankius ir daro prielaida, kad jus patys susivoksite, kur ir kada
geriausia juos naudoti. Pozityvusis psichologas Barry Schwarz netgi kritikuoja tai, kaip Zmonés naudoja
savo stiprybes. Schwarz jrodinéja, kad vienas dalykas yra turéti ir naudoti asmenines dorybes ir visai kas
kita Zinoti, kada, kaip geriausiai jas panaudoti, kada susilaikyti jy nenaudojus. Analogiskas dalykas: viena-
bati drgsiam ir visai kas kita-Zinoti, kada labiausiai reikia tavo drgsos ir kada vietoj jos reikéty naudoti
kitas stiprybes. Pasak Schwarz, sékmés paslaptis gludi praktinéje iSmintyje. Praktiné iSmintis, pagal
Schwarz, yra meta-jgudis, leidZiantis iSmokti optimaliai naudoti savo talentus ir gabumus. Kaupdami savo
patirtj iSmoksite, kurie pozityviosios psichologijos aspektai yra patys veiksmingiausi, su kokiy tipy
klientais ir kada buty pravartu Snekéti ne apie stiprybes, o apie silpnybes. Gali blti naudinga prisiminti
seng patarle: ,Jei vienintelis tavo jrankis yra plaktukas, tuomet visa kita atrodo kaip vinis”. Pozityvioji
psichologija yra fantastiskas jrankis, bet tai néra vienintelis jrankis. Noréciau pasikartoti, kad pozityvioji
psichologija gali tapti graziu priedu jasy dabartiniam darbui ir jokiu bGdu nebatinai turi jj pakeisti.
Sukaupta iSmintis padés jums strategiskai taikyti pozityvigjg psichologijg dirbant, jeigu stebésite, kokie
metodai veikia ir kada.

Zengiant koja kojon su pozityvigja psichologija

Nors pozityvioji psichologija primena filosofijg, teigiancig, kad Zmonéms reikéty daugiausia démesio
skirti savo asmeninéms stiprybéms (o ne silpnybéms) ir kad laimé yra labai naudinga, tai taip pat yra ir
mokslas. Kadangi tai mokslas, pozityvioji psichologija yra nuolat bevystanti Ziniy visuma. Kiekvieng
meénesj paskelbiami nauji atradimai, pristatomos naujos teorijos ir pradedami svarstyti nauji
pozityviosios psichologijos pritaikymo bidai. Vienas i$ paciy svarbiausiy pozityviosios psichologijos
panaudojimo darbe aspekty yra skatinimas neatsilikti ir dométis naujausiais Sio mokslo atradimais.
Dauguma Zmoniy nelabai Zino, kur ieskoti naujos informacijos, o jeigu ir randa kokiy nors publikacijy,
nelabai susidomi, kadangi dauguma mobksliniy straipsniy yra pilni sudétingy statistiniy analiziy. Zengimas
koja kojon su pozityvigja psichologija reiskia Zinoti, kur ieskoti informacijos, kuri bity tinkama jisy
darbui ir kuri bty iSaiSkinta jums suprantama kalba. Laimei, yra daugybé puikiy saltiniy ir priemoniy-tai
pades susisiekti su besidominciaisiais pozityvigja psichologija, taip pat galésite rasti paskutiniy Sios srities
naujieny ir pasidométi naujausiais pasiekimais.
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Internetiniai Saltiniai

Yra jvairiy internetiniy puslapiy, kurie pateikia lengvai skaitomas paskutiniyjy tyrimy santraukas ir
internetinius diskusijy forumus apie pozityviosios psichologijos tyrimus ir pritaikymo badus. Taip pat
galite uZsiregistruoti ir gauti nemokama, kas ménesj siunciamg naujienlaiskj CAPP (Taikomosios

pozityviosios psichologijos centras) adresu http://mailer.cappeu.com/?p=subscribe&id=2. Kiti prieinami

saltiniai:

Taikomosios pozityviosios psichologijos centras ( angl. The Centre for Applied Positive Psychology
[CAPP]) yra organizacija, atliekanti bei pateikianti visuomenei pozityviosios psichologijos tyrimus,
vystanti ir populiarinanti $ios naujos mokslo $akos pritaikymo badus. Siame tinklapyje pateikta
informacija apie apmokymus, konferencijas ir vartotojy forumus: www.cappeu.org

Pozityviosios psichologijos centras ( angl. The Positive Psychology Centre)
(http://www.ppc.sas.upenn.edu/). Tai Martin Seligman asmeninis tinklapis, kuriame pateikta detali

informacija apie pozityviosios psichologijos istorijg, vykstancius renginius ir papildomus saltinius.

VIA stiprybeés (angl. VIA Strengths) (http://www.viastrengths.org). Tai oficialus ,Values in Action”

instituto, ne pelno siekiancios organizacijos, inicijavusios VIA stiprybiy klasifikacijos plétra, tinklapis.

Pozityviosios psichologijos draugai ( ang. Friends of Positive Psychology) Tai yra automatineé laisky
persiuntimo visiems prisiregistravusiesiems prie sgraso sistema (angl. list serve).Tai didZiausias ir
iSsamiausias pozityviosios psichologijos internetinis forumas. Prie jo galima nemokamai prisijungti:
http://lists.apa.org/cgi-bin/wa.exe?’SUBED1=FRIENDS-OF-PP&A=1

Tikra laimé (angl. Authentic Happiness). Martin Seligman, iSleides savo knygg ,,Authentic Happiness®,

pradéjo placiai populiarinti pozityvigjg psichologijg. Du su Seligman susije tinklapiai pateikia daug jvairiy

naujieny, forumy, knygy rekomendacijy ir kitg pozityviosios psichologijos informacija:
www.authentichappiness.com ir www.reflectivehappiness.com.
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Kasdienés pozityviosios psichologijos naujienos (angl. Positive Psychology News Daily). Sj internetinj
laikrastj daznai atnaujina taikomosios pozityviosios psichologijos magistrai, prestizinés Pensilvanijos
universiteto mokymy programos, absolventai. Siame $altinyje pateikiami straipsniai ir komentarai apie
ugdomajj vadovavimg, konferencijas ir knygy apzvalgas (www.pos-psych.com)

Europos pozityviosios psichologijos tinklas ( angl. The European Network for Positive Psychology). Tai
Europos specialisty, besidominciy pozityvigjg psichologija, tinklapis. Be kity dalyky, jame pateiktas
iSsamus susitikimy, apmokymuy ir konferencijy, rengiamy pozityviosios psichologijos tema Europos
Sajungoje (www.enpp.org), sgrasas.

Tarptautiné pozityviosios psichologijos asociacija (angl. International Positive Psychology Association).
Man rasant Sig knygg, Tarptautiné pozityviosios psichologijos asociacija buvo tik kuriama. Jos internetiné
prieiga: www.ippanetwork.org.

Tyréjy asmeniniai tinklapiai. Daznai galima rasti .pdf formato straipsniy apie paskutiniuosius tyrimus ir
nemokamus vertinimo jrankius lankantis universitety, kuriose dirba tyréjai, ar paciy tyréjy tinklapiuose.
Galite apsilankyti Ed Diener, Sonja Lyubomirsky, Ken Sheldon ar kity jus dominanciy tyréjy puslapiuose.

Spausdintiniai Saltiniai

Kiekvienais metais pasirodo naujos pozityviosios psichologijos knygos, pateikiami nauji su Sia sritimi
susije poZidriai ir taikymo bidai. Siame sara3e tik keli labiausiai verti démesio 3altiniai:

LAverage to A+“(,,Nuo vidutinio iki A+“), Alex Linley. Si knyga yra intelektualams, turtingas darbas,
nagrinéjantis stiprybes ir jy pritaikyma jvairioms gyvenimo sritims. Lindley Zengia kur kas toliau: gilinasi
ne tik j VIA stiprybes: jis iSsamiai nagrinéja, pagal kokius kriterijus sprendziama, kas yra ir kas néra
Zmogaus stiprybés, kaip visa tai vertinti ir kaip naudoti stiprybes.

LAuthentic Happiness“ (,, Tikra laimé”), Martin Seligman. Tai knyga, nuo kurios viskas prasidéjo. Seligman
pristato savo poziirj susitelkimo ties stiprybémis klausimu ir aptaria tiek savo asmenine keliong,
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atvedusig prie tokios filosofijos, tiek Sio jdomaus mokslo tyrimy pagrinda. Jis pateikia praktiniy
pavyzdZziy, patarimy, saves jvertinimo jrankiy ir pozityviosios psichologijos pritaikymo budy.

»The Happiness Hypothesis“ (,,Laimés hipotezé”), Jon Haidt. VirdZinijos universiteto tyréjas Haidt aptaria
keletg svarbiy idéjy, kurios istvéré laiko iSbandymus. Jis remiasi jvairiais $altiniais, tokiais kaip Ryty
filosofija, Vakary religija ir Siuolaikinis mokslas. Jo lengvu stiliumi parasyta knyga yra skirta tiems, kurie
siekia praplésti Zinias nesukeldami sau galvos skausmo.

,Positive Psychology Coaching” (,Pozityviosios psichologijos ugdomasis vadovavimas”), Robert Biswas-
Diener ir Ben Dean. Tai pati pirma Sios srities knyga, ,,sutuokusi” pozityvigjg psichologijg su ugdomuoju
vadovavimu. Ji pristato iSsamig pozityviosios psichologijos apZvalgg ir teikia daugybe praktiniy patarimy,
kaip pritaikyti Sios mokslo Sakos atradimus ugdomajam vadovavimui. Dalis Sios knygos aptaria
pozityviosios psichologijos ugdomojo vadovavimo ateitj. Pateikiami trys skyriai apie stiprybiy naudojima
Sioje srityje.

,How Full is Your Bucket?” (,,Iki kiek pripildytas tavo kibiras?“) Tom Rath ir Don Clifton. Si buvusio Gallup
organizacijos generalinio direktoriaus ir jo vaikaiCio knyga yra nediduké, taciau stipri. Bet kuris, dirbantis
ugdanciuoju vadovu ir sprendziantis su darbu susijusius klienty klausimus, privalo perskaityti Sig knyga.
Paprasta kalba Rath ir Clifton paaiskina, kaip pozityvioji psichologija gali bati pritaikyta darbo aplinkai ir
kodél tai reikia daryti.

Kiti Saltiniai

Yra jvairiy kasmetiniy konferencijy, savaitgalio apmokymy, nuotolinio mokymosi kursy ir pozityviosios
psichologijos mokymosi programy, iSduodanciy baigimo sertifikatus. Visa tai daznai atnaujinama,
keiciama, o rasti Siuo dalykus galima per inertinés paieskos sistemas arba k3 tik iSvardintuose
internetiniuose Saltiniuose.
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Atsakingoji pozityviosios psichologijos rinkodara

Nors tai gal ir neiSsamus apibendrinimas, bet pozityviosios psichologijos atzvilgiu Zmones galima skirstyti
j dvi dideles grupes. Pirmajai pozityvioji psichologija yra gaivaus oro gurksnis. Ji ,,gaivina” savita
terminologija, filosofija bei tvirtais jrodymais, padedancdiais kurti tokj gyvenima, kokj , iStroskusieji“ ir
vertina: energinga. optimistiska ir pozityvy. Taip pat tiems Zmonéms pozityvioji psichologija gali atrodyti
lyg koks nusvitimas. Galbit tai apibtdina jus, o gal jasy klientus. Kad ir kaip baty, tai yra grupé, kuriai
pozityviosios psichologijos mokslo nereikia stengtis girti tarsi parduodamos prekeés. Tai reiskia, kad Siems
Zmonéms neteks ilgai jrodinéti, jog Zilréti j gyvenima per pozityviosios psichologijos prizme verta . Kita
Zmoniy grupé pozityviosios psichologijos atzvilgiu yra gana skeptiskai nusiteikusi. Tai gali bati verslo
vadovai ar ugdantieji vadovai, klientai, kuriems ripi produktyvumas ir pelnas, todél jie nori jrodymy, kad
pozityvioji psichologija naudinga bitent dél Siy kriterijy. Geriausias blidas pradéti darbg su tokia grupe
yra suvokti juos, kaip rinkg, ir Zinoti, kokius rezultatus jie vertina. Pagal tai, kaip gerai pazjstate Siuos
Zmones, galite parinkti tinkama terminologija: tuomet klientai aiskiai matyty rysj tarp pozityviosios
psichologijos ir dalyky, kuriuos jie vertina. UZuot kalbéje, kaip didinti laiminguma darbovietéje, galite
kalbéti apie darbuotojy uzsidegimo darbu didinima. Darbuotojy kaita ir dél ligos praleistas darbo dieny
skaicius yra tiesiogiai susije su darbuotojy gerove, o “viltis” gali bti perfrazuota kaip ,nepasidavimas
tyrimai ,kalba patys uz save”. Remiantis pozityviosios psichologijos tyrimais nustatyta, kad Sie jrankiai
yra efektyvis.

Pabaiga

Pabaigoje noriu uztikrinti, kad nesate vieni, besidomintys pozityvigja psichologija. Pozityvioji psichologija
yra naujas ir atsakingas pozilris j gyvenima, Sis mokslas nuolat populiaréja. Vis daugiau jvairiy sriciy
specialisty susipaZjsta su Sia daug Zadancia disciplina, dauguma jy yra baige pozityviosios psichologijos
kursus arba nusipirke knygy Sia tema. Jus susipazjstate su pozityvigja psichologija nepaprastai jdomiu
metu - jos kiirimosi pradzioje, taciau ne tokioje ankstyvoje pradzioje, kad jums tekty kovoti jrodinéjant-
Si mokslo Saka reikalinga ir turi teise egzistuoti. Galite drasiai jaustis Zinodami, kad esate dalis
bendruomenés-bendruomenés protingy ir entuziastingy bendraminciy, pasiruosusiy mielai su jumis
dalytis savo Ziniomis bei idéjomis internetiniuose forumuose, konferencijose. Turite puikias sglygas
iSmokti daugiau apie pozityvigjg psichologijg, pritaikyti j3 savo reikméms, intensyviai panaudoti jvairius
naujus budus.
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Per §j Sesiy savaiCiy kursg nuéjote ilgg kelig. Buvote supazindinti su nauja informacija ir buvote prasomi
pritaikyti j3 gyvenimiskoms situacijoms. Tikiuosi, kad mokydamiesi pozityviosios psichologijos pozityviai
pakeitéte pozilrj j Zmones ir pasaul;j. Idealu, jeigu dabar akyliau pastebite stiprybes ir sékme, vertinate
laime ir optimizma labiau nei kada anksciau. ,,Apsiginklave” galingais klausimais, pozityviu poziariu ir
moksliskai iSbandytomis intervencijomis, esate pasiruose taikyti pozityvigjg psichologijg savo darbe. Tai
maloni bei jaudinanti akimirka ir mes linkime jums kuo geriausios kloties.
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6.2 Zvilgsnis atgal

Prasau, kuriam laikui sugrjzkite j pirmajg savaite: perzvelkite medziagg ir atliktus pirmosios savaités
pratimus, tarp jy ir pratima ,,Zvilgsnis j priekj”. Jvertinkite, koks jisy jgudziy ir Ziniy lygis dabar ir koks tuo
metu, kai tik pradéjote §j kursg. Bikite realistai savo pasiekimy atzvilgiu ir pagalvokite, kg dar
norétumeéte iSmokti bei pasiekti.

Prasau, atsakykite j Zemiau pateiktus keturis klausimus. Tai bus paskutinis Sio kurso apmastymy
pratimas:

Stai ko a$ iSmokau apie pozityviaja psichologija ir jos pritaikyma:

Stai taip naudojau jgytas pozityviosios psichologijos Zinias savo darbe:
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Stai sritys, apie kurias noréciau (ar man reikéty) i¥mokti daugiau:

Stai kokiy veiksmy imsiuosi, ketindamas(-a) kuo daugiau apie jas i¥mokti:
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Galutinis kurso jvertinimas

Pasirinkite vieng darbinj klausimg i$ savo paties praktikos. Nesvarbu, ar jis esate terapeutas, mokytojas,
ugdantysis vadovas ar kokios kitos srities specialistas. Remdamiesi viskuo, ko mokémés Siame kurse,
iSdéstykite, kaip jus pritaikytuméte pozityviosios psichologijos teorijg, jvertinimus ir intervencijas savo
pasirinkto darbinio klausimo atveju.PavyzdZiui, jeigu esate ugdantysis vadovas, apibtdinkite, kaip
galétumeéte dirbti su kokiu nors konkreciu klientu. Pritaikydami loginj mgstymg isdestykite, kokius su
asmeniu susijusius specifinius pateikty metody pakeitimus naudotuméte ir kokiy konkreciy pritaikymo
bldy ar teorijos elementy sgmoningai vengtumeéte dirbdami su tuo klientu. Savo mintis uzrasykite esé
(apimtis-600-ai ZodZiy). Neieskau teisingy ar klaidingy atsakymy. Tiesiog noriu, kad pasinaudotuméte Sia
ese, kaip galimybe, susisteminti, sujungti j vieng visuma tai, kg iSmokote. Ir pritaikyti.
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Apie autoriy

Robert Biswas-Diener yra placiai Zinomas kaip ,,Pozityviosios psichologijos Indiana DZounsas”, nes jo
atlikti laimés tyrimai nuvede jj j tokias tolimas salis, kaip Grenlandija, Kenija ir Indija. Roberto
pagrindinés kompetencijos sritys yra laime ir kultlira bei rySys tarp pajamuy ir laimés. lJis pristate
pagrindines konferencijy kalbas ir skaité paskaitas daugybéje skirtingy pasaulio universitety.Robertas
savo pozityviosios psichologijos Zinias perteikia jvairiais budais. Jis désto Portlendo valstijos universitete
Oregone (JAV). Be to, jis yra Jungtinés Karalystés Taikomosios pozityviosios psichologijos centro (CAPP)
Svietimo ir mokymosi programos vadovas. CAPP pirmauja ugdadnciyjy vadovy, mokytojy, verslo vadovy
ir konsultanty pozityviosios psichologijos principy mokymo srityje.

Robertas taip pat uzsiima privacia ugdanciojo vadovavimo praktika. Jo jkurta jmoné Positive Psychology
Services, LLC teikia karjerg jpuséjusiems jvairiy sriCiy specialistams bei dirbantiesiems kirybinése srityse
plataus spektro ugdanciojo vadovavimo ir mokymy paslaugas. 2007-aisiais Robertas iSleido knyga
,Pozityviosios psichologijos ugdantysis vadovavimas“ (angl. Positive Psychology Coaching”), pacig
pirmajg ir pagrindine Sios srities knyga.

Apie VS] Laimés mokslas

V§] ,,Laimés mokslas” uzsiima pozityviosios psichologijos plétra ir kviecia prisijungti visus Zmones bei
organizacijas prie Sio judéjimo Lietuvoje. Tai yra bendraminciy draugija, kurie kartu ir savarankiskai
mokosi, studijuoja ir gilinasi j pozityviosios psichologijos mokslg. Su bendraminciais ieSkome budy kaip
tapti laimingesniais, kaip pagyvinti kasdienybe ir ruting, kaip i$ naujo atrasti kasdienius mazus
dZiaugsmus.

Vedame seminarus, leidZiame knygas, pratybas, diskutuojame laimés temomis, aptarinéjame jvairius
filmus ir knygas, sietinas su pozityviaja psichologija, rengiame laimés parodas ir stovyklas.

Prisijunkite prie misy ,Facebook” puslapyje V3] Laimés mokslas ir aktyviai dalyvaukite pozityviosios
psichologijos judéjime. Jei turite kokiy nors pasitlymy, klausimy ar pageidavimy — rasykite
info@laimesmokslas.lt

Padeéka

Ypatingai norétume padékoti Zzmonéms prisidéjusiems prie Sios knygos atsiradimo Lietuvoje: Ainarui

Bagdonaviciui, Egidijui Geciui, Kristinai JokStaitei, Ritai Kairienei ir visiems V§] Laimés mokslas nariams,

kuriy entuziazmas, noras padéti kitiems ir nebléstantis optimizmas buvo Sios graZios iniciatyvos pradzia.
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