Seminaras ,,Dékingumas* Lektoré: Viktorija Kasirina
Pagrindiniai laimés mitai

1. “Laimg¢ reikia rasti“. Manoma, kad antros pusés ar gero darbo suradimas padarys tave laimingu. Jeigu
nesate laimingi Siandien, nebiisite laimingi ir ryto;j!

2. “Laimé priklauso nuo aplinkybiy“. Turi pasikeisti esamos aplinkybés, kad pasiekti laimg. Galima
paminéti tokig formuluotg: Jeigu ; Busiu laimngas (-a), kai ; Tal asocijuojasi su
pragjusiomis gyvenimo akimirkomis. Mums atrodo, kad dabar susiklosCius tokioms aplinkybéms busime
laimingi. Nors tg akimirkg dazniausiai taip negalvojame.

3. “Laimé¢ skirta likimo . Isitikinimas, kad tu gimei laimingas arba nelaimingas 100 % nulemta aplinkybiy
ir geny. Net 40 % laimés pojii¢io nulemiame mes patys.

Kas daro mus laimingus?

Riipinimaisi savo kiinu (mityba, sportas) ir siela (tikéjimo, dvasingumo ar meditacijos praktikavimas).
Dékingumo reiskimas, buvimas dékingu

Optimizmo kultivavimas

Tarpusavio santykiy gerinimas (Labai svarbu gerinti tarpusiavio santykius. Buvimas bendruomenés
nariu suteikia daugiau dziaugsmo ir pasitenkinimo. Sumazina nesékmés jtaka)

Atlaidumas

Meégautis gyvenimu, akimirka (dabar, kasdien, kiekvienos akimrikos metu. Turi patikti procesas)
Stiprinti socialinius rySius

Siekti savo tiksly (Laimingi zmonés turi aiskius savo tikslus ir stiprias ambicijas. Labai vertina savo
veikla, nesvarbu kokj darbg atlieka)

N =

NGO

Dékingumas

Apie dékingumg daznai kalbama populiariojoje psichologijoje. Dazniausiai Siose knygose taip pat kalbama
apie dekingumo verte ir strategijas kaip praktikuoti tai. Tik daZniausiai ¢ia dékingumas traktuojamas kaip
godumo ir pinigy pasiekimo biidas. Dazniausiai pateikiama informacija ir neparemta psichologiniais
tyrimais, nors jau pradedama nuadotis pozityviosios psichologijos tyrimy rezultatais. Robert A. Emmos ir
Charles M. Shelton “Gratitude and the Science of Positive Pshychology.

Dékingumas taip pat labai svarbi dalis pagrindinése pasaulio religijose: judaizmas, krik§¢ionybée, budizmas,
hinduizmas taip pat musulmony religijoje. Senovéje $ia tema plétojo Ciceronas ir net ekonomistas Adamas
Smitas.

Jungitniy Tauty Generaliné Asambléja jvertintadam dékinguma verte 2000 metus deklaravo kaip
tarptautinius padékos metus.

Dékingumo nauda
1. Dékingas mastymas skatina pozityvy pozitirj | gyvenima, didina laimés pojutj 25 %. Patiriama daugiau

teigiamy emocijy, tai padeda kultivuoti optimizma, akcienutoti gerus dalykus
2. Did¢ja saviverté ir savigarba, suvokiant kiek kiti padaré Jums gero.
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3. Padéka ir jos reiSkimas padeda lengviau susidoroti su traumomis ir stresu, mazina jy poveikj. Tyrimal
rodo, kad tiek vaikai, tike suauge sergantys chroniSkomis ligomis, kai reiSkia dékingumg patiria daugiau
teigiamy emocijy.

4. Skatina moralinj elgesj. Dékingi asmenys labiau linke padéti aplinkiniams.

5. Stiprina socialinj rysj ir bendradarbiavimg. Padeda sukurti socialinius rySius, stiprina esamus santykius,
skatina naujus. Jau¢iamas stipresnis rySys su kitais individais.

6. Mazina individy tarpusavio palyginima. Zmogus, kuris yra pakanakamai dékingas ir suprantantis/
suvokiantis kg turi, nekreipia démesio ] tai kg turi kiti. MaZina ar naikina pavydo jausma.

7. Dékingumo pratimai nesuderinami su negatyviomis emocijomis, todél mazina ir sulaiko pyktj, godumo
jausma ar kartelj.

8. Mazina hedoning adaptacija. Misy organizmas adaptuojasi ir sumazina tiek laimés, tiek streso pojit;.
Atsitikumus geriems dalykams laimés lygis didéja, bet ilgainiui grizta ] pradinj lygmenj, taip
pozityvias/negatyvias emocijas padaro vidutiniSkomis. Praktikuojant dékinguma pakyla pradinis laimes
lygmuo, kuris nepriklauso nuo aplinkybiy. Svarbu, kad stabdo tik pozityviy emocijy hedoning adaptacija.

Taip pat Zmoneés kiirybingesni, energingesni, grei¢iau atsistato po nesékmiy, pagerina imunin¢ sistema,
geriau miega.

Dékingumo reiSkimo budai

Reikéty pasirinkti 1 ar 2 dékingumo reiSkimo biidus. Daziniausiai pasirinkus kelis tiesiog pasimetama ir
nebelieka disciplinos. Renkantis konkrety biidg butinai atsizvelgti kokia asmenybé esate, kas jums patinka.
Jums turi biiti idomu, nenuobodu.

Dékingumo dienorastis

Kam tinka:

1. Mégstantiems rasyti asmenims
2. Jeigu toks raSymas yra natiiralus dalykas (pvz, dienorasti raSot, blog’a ar pan.)

Reikia butinai pasirinkti dienos laika, kai atliksite pratimg. Néra jokio skirtumo, kuriuo paros metu Jis
atlickate §j pratimg. Butinai turite turéti laisvo laiko, jokiy bidu neatlikti $io pratimo paskubomis. Jums reikai
grizti atgal  savo gyvenima, pamastyti apie tas akimirkas, uz kurias jus iStikryjy esate dékingi. Reikéty
apgalvoti 3-5 dalykus uz kuriuos jis esate dékingi, jauCiate palaimg ar norétuméte pasakyti acia.

Daznumas nustatomas pagal individualy poreikj: vidutiniSkai uztenka §j pratimag atlikti 1 karta per savaite,
bet tai labai individualu.

Darant §j pratimg biiting akcentuotis j realius dalykus.
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Kelias dékingumui
Gali buti skirtigi budai:

1. Reikia nuolat pasizyméti uz ka dékingi esate. Bet papildomai reikia pagalvoti, kodél ir kaip tai
praturtino tavo gyvenima.

2. Aprasyti kasdien bet tik vieng dalyka, uz kurj esate dékingi.

3. Efektyvus budas: pradéti nuo nemalonaus dalyko, kuris nutiko $iandiena. Ir tuo paciu pagalvoti uz ka
Siandien galite pasakyti a¢iti. Labai svarbu akcentuoti abiejy jvykiy poveikj jums ir pagalvoti, kaip tai
praturtino jus.

4. Susirasti dékingumo partnerj. Draugai ar Seimos nariai gali jums padéti praktikuotis. Reikia issirinkti
“dékingumo partnerj” Zmogy su kuriuo galite pasidalinti savo dékingumo sgrasu. Tas asmuo turi jus
pasaktinti ir padrasinti praradus motyvacija, ir jis taip pat. Jausite atsakomybe, taip lengviau bus
iSsiugdyti jprotj dékingumui. Su tuo asmeniu galite dalintis ir tokiais dalykais kaip fotoalbumo
perzitra, diplomy, padékos raSty parodymas. Prisiminti smagius dalykus ar kokj smagy jvykj ir
tiesiog pasidalinti. Galite vienas kitam parodyti jums svarbig vieta (namo stogas, nuo kurio atsiveria
paskaiSkas vaizdas) ir pan. Taip gali buiti paroda, mégstama muzika, paveikslas, spektaklis ir t.t.
Daznumas taip pat labai indvidualus, bet geriau karta per savaite atlikti ar re¢iau. Nustayti susitikimo
datg ir laikg, tokiu btidu visada zinosite ir ruoSités tam. Labai svarbu, kad draugas ir jis butuméte
pareigingas, nes kitaip abu vienodai apleisite §j darba.

Sviefumo strategija

Mes patys zinome, ir tyrimai rodo, kad daZanai atliekant tg patj mus apima nuobodulys. Sitloma laikytis
“Sviezumo strategijos” bandant reiksti dékinguma. Sonja Lyubomirsky rekomenduoja keisti pratimus Kai jie
jums pabosta. Tiesiog pasirinkti kitg. Gali buti, kad pratimas jums nepatinka suprantate, kad jis nuobodus
iSkarto keiskite ar sugalvokite kaip jj pritaikyti sau.

Jeigu dékingumo zurnalo raSymas nelabai patinka galima vaziuojant autobusu namo arba stoteléjo jo
laukiant. Tiesiog apmastyti dieng, savait¢ ar Siaip ka prisiminti. Galima ryte atsikélus, kai sniduriuojate
uzmerkus akis, i$naudoti tinkamai tas saldzias 5 min., kad buty dar saldesnés© dékingumg iSreiksti savo
mintyse.

Galite kas savaitg keisti btidus, bet kadangi Sie pratimai sitilomi daryti su keliy dieny tarpais, siiloma keisti
kas ménesj. Keisti pratimg nebiiting, jeigu jums labai patinka ir neatsibosta galite ji praktikuoti nuolat.

Vertinga patirtis iSskirti atskiras gyvenimo sritis (savaité — mokslai, Kita- Seima, dar — draugai; ....) ir

kiekvienoje i$ jy ieSkoti kam jus esate dékingi, kodél ir kaip tai pakeité jisy gyvenima, kg suteiké jums gero
ir naujo.

Surask savo biidg
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Svarbu atrasti kas konkreciai tinka jums, rinktis jums pariimting buida. Taip pat Siek tiek fantazijos suteiks
smagumo. Reikia pradéti bandyti praktikuoti, ieSkoti, varijuoti. Kaip ir dékingumo Zurnalas, jj galite kaip jus
patys troksState apaipavidalinti. Dékingumg ir atlaidumg galite iSreikSti rasant, kuriant eiles, dainas,
muzikuojant, pieSiant pasirinkimas didziulis.

Dékingumo laiskas

Parasyti brangiam zmogui, laiska. Padékoti ir parasyti uz kg dékingi esate. Kaip tai paveikeé jus ir gal net jiisy
tarpusavio santyki, rysi.

1. Jas patys galite pasirinkti biidg, kaip tai padaryti. Paskambinti telefonu (tuo momnetu, kai apie tai
pagalvojate i8karto®©), el.laiSka parasyti, i§siysti paparstg laiskg pastu, akis j akj su Zmogumi susitikti.
Nupirkti kokig simboling dovang nusiysti dovany. Nuotrauka, kuri simbolizuos uz ka dékingi esate.

2. Paraséme laisSka, uzduotis nr. 2 atraskite brangig akimirka, progg ar patys jg sukurkite ir perskaitytike
ka jiis paraséte.

3. Be abejo skaityti nebitina. Tyrimy rezultati rodo, kad jau paties laisko raSymas turi jtakos jusy laimés
pojuciui.

4. Kiti asmenys praktikuoja raSydami ir nepazjstamam mogui. Visuomenés veikéjui ar pan. Zmogui,
kuriuo Zavites, kuris jtakojo jiisy pazitiras ar jy pasikeitima, vieng ar kita gyvenimo sprendima.

Spontaniskas dékingumas

Paprastas, bet tikrai ne maziau efektyvus. Tai tiesiog dékoti Zzmonéms ir aplinkiniams i$ karto. Sakyti
“ACIU” visada kai tik to noris, ir netgi, kai atrodo gal kvaila. Pasakykit kaip bus gera. Bet sakyti
nuosirdziai.

Ir dar ...

Dar keli jdomiis budai rasti interneto platybése. Néra moksliSkai tyrinéti ar be rezultaty, sunku paskayti, juos
daugiau naudoja tikintieji. Galime pabandyti blogiau tikrai nebus.

Malda. Ypac tinka tikintiems, i§ esmés jie nuolat tai daro. Puikus pavyzdys malda prie$ valangt, tai ir yra
dékingumo reiSkimas. Tokiy maldy galima rasti jv. knygose, internete, susikurti patiems. Pararatsai
praktikuojama tikin¢iy zmoniy, bet kiekvienas gali sugalvoti uz ka yra dékingas (matai, turi tévus, girdi ir
pan. ) nebatina tai kazkam adresuoti, tiesiog iSreiksti padéka.

21 diena be nusiskundimy ir nepasitenkinimo reiskimo, kritikavimo, apkalbinéjimo, liezuvavimo. Sios idéjos

.........

TV —

iprocio iSugdymas, bet tai labai individualu.
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