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Kaip tapti laimingam

Kiurt S. Meedith

Paprastai kalbédami apie laime, turime omenyje platesne $io zodzio reiksme. Su
laime kiti Zmoneés dazniausiai sieja tuos pacius dalykus kaip ir jas. Tai grazas, Silti
jausmai. Zmones jauciasi ramas, atsipalaidave, laimé - tiesiog bendras geros savijautos
pojatis. Tai biisenai apibadinti vartojamas terminas ,subjektyvus geroveés jausmas.” Sis
jausmas
orientuotas i save pacius, nes isreiskia muisy subjektyvy suvokima. Jis rodo, kad esame
patenkinti tuo, ka Siuo metu darome.

Kalbant apie subjektyvia gerovés buisena, reikéty pasakyti keleta idomiy dalyky.
Kai kas i8 jasy galbtt paminés pinigus. Tai jdomi mintis. Tac¢iau daugeliui kalbant apie
laime ateina i galva su pinigais nesusij¢ dalykai. Mano manymu, laimes ir finansinés
gerovés rySys néra labai stiprus. Yra atlikta jdomiy tyrimy bandant ji nagrinéti. Vienas
tokiy - tarptautinis lyginamasis zmoniuy subjektyvios gerovés buisenos tyrimas.
Amerikoje subjektyvios gerovés buisena tiriama jau daugiau kaip 50 mety. To tyrimo
rezultatai labai jdoms. Pirma, Amerikoje gana aukstas subjektyvios geroves lygis. Bet
iSryskéjo vienas svarbus dalykas: nors per pastaruosius 50 mety amerikie¢iy geroveé
smarkiai kilo, laimingesni jie netapo. Vadinasi, tai rodyty, kad tarp finansines gerovés ir
subjektyvios geroves biisenos tiesioginio rysio néra. Be to, daugelyje Saliy, taip pat ir
Lietuvoje, atlikti tyrimai bandant jvertinti Zmoniy laimeés laipsnj ir palyginti ji su
materialine gerove. Pastaruoju metu taip pat gauta gery rezultaty. Apskritai Vakary
galiy rodikliai aukstesni, bet nebiitinai. Pavyzdziui, Sveicarija, Danija ir Kanada - tai
Salys, kur zmoniy subjektyviosios geroves biisenos laipsnis auksciausias. Po jy eina
Airija. JAV yra septintoje vietoje, o Cilé ir Brazilija, santykinai neturtingos 3alys, uzima
devinta ir deSimtq vieta. Kinijos Liaudies Respublika yra trylikta ir lenkia tokias Salis
kaip Vokietija, Japonija ir Portugalija. Taigi apibendrindami galime sakyti, kad tarp
materialinés gerovés ir subjektyvaus gerovés jausmo tiesioginio rysio néra. Buvo
matuojama materialine Zmoniy gerove bandant nustatyti, kiek Zmogus gali isleisti
pinigy jam patinkantiems dalykams. Amerikos perkamoji galia buvo prilyginta 100, nes
tai didZziausia perkamoiji galia. Kinijos Liaudies Respublikos perkamosios galios rodiklis
- 9. Jums tikriausiai bus jdomu, kad tyrimas rodo neauksta lietuviy laimeés laipsnj.
Tyrime dalyvavo 43 8alys, ir Lietuva liko septinta nuo galo. Galbat jums bus malonu
iSgirsti, kad Latvijos ir Estijos rodiklis dar blogesnis. Baltarusija buvo tre¢ia nuo galo,
nors jos rodiklis aukstesnis uz Rusijos. Ir paskutiné Siame sarase - Bulgarija. Mane
sudomino, kad Japonija, kurios finansiné galia tarp Vakary Saliy viena i$ didziausiy,
uzéme tik trimis pozicijomis aukstesne vieta negu Lietuva. Sis jodomus tyrimas
atliekamas jeigu ne kasmet, tai bent kas dveji metai, ir bus jdomu pasiziareti, kaip laikui
bégant rodikliai keisis. Noriu paminéti dar vieng ali, kuri man pasirodé jdomi, - Indija.
Jos perkamoji galia - 5 vienetai, ir tai vienam gyventojui maziausia i$ viso saraso. Bet
pagal laimeés pojiti ji yra saraso viduryje, ir jos rezultatas aukstesnis u Piety Koréjos,
Japonijos ir daugelio kity 3aliy. Sitai taip pat liudija, kad materialiné gerove Zzmogaus
laimei ne tokia jau svarbi.

Ko gero, pasiekus tam tikra lygi, kai patenkinami pagrindiniai Zzmogaus poreikiai,
pinigai nustoja buve tokie svarbis. Taip pat atlikti loterijy laimeétojy tyrimai. Rezultatai
rodo, jog Zzmones, gave didelj laiméjima, netampa daug laimingesni. Kodel taip yra,
pakalbésime veliau.

Pereikime prie to, kas realiai turi jtakos subjektyviam geroves jausmui. (Beje, dar
pora pastebéjimy: ekstraverty subjektyvus gerovés jausmas aukstesnis nei intraverty, o
zmoniy, kurie malonumo ir pasitenkinimo iesko, $is rodiklis néra aukstesnis uz tu, kurie
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to specialiai nedaro. Regis, tie, kurie smarkiai ieSko pasitenkinimo, dazniau btina blogos
nuotaikos, ir teigiama malonumo pojatj jiems vis sunkiau pasiekti) . Taciau yra trys
dalykai, kurie subjektyvig gerovés biiseng veikia tiesiogiai. Pirma - kompetencija. Ja
galima apibudinti kaip gebéjima ka nors gerai daryti, kaip sékme. Nejmanoma $io
pojucio issiugdyti nesant jsitikinus savo kompetencija tam tikroje srityje. Kitaip tariant,
reikia gyvenime i$ tiesy patirti sékme. Tai ir yra pojucio, jog esi kompetentingas,
pagrindas. Antrasis veiksnys, turintis jtakos subjektyviam gerovés pojaciui, -
savarankiSskumas. Kartais manoma, kad savarankiskumas - tai absoliuti
nepriklausomybe, t. y. visiskas individualizmas tvirtinant, jog nieko man nereikia, a$
viska galiu pasidaryti pats. Bet ne toks savarankiskumas leidzia pasijusti laimingam.
Turimas omenyje savarankiskumas, kuris leidzia patiems pasirinkti. Patys priimame
sprendimus, bet tam butina jgyti patirties. O $is savarankiskumas priimti sprendimus
priklauso nuo tam tikro konteksto - didesnés zmoniy grupés. Tai toks sprendimy
priémimas, kai zmonés duoda naudingy patarimy, dalijasi patirtimi, o tu gali i$ visy
minciy iSsirinkti sau svarbiausia sprendima. Tai savarankiskumas priimti sprendimus
kontekste, kurj sudaro kiti zmonés. Tai tiesiogiai susije su treciuoju - priklausomybeés -
veiksniu. Sis pojutis reiskia, kad esame prasmingai susije su kitais Zzmonémis. Visi esame
kokio nors didesnio vieneto - Seimos, bendruomenés, draugy btrio - sudedamoji dalis
ir su ta grupe tapatinamés. Jdomu pazyméti, jog dvieju veiksniy norint patirti
subjektyvig geroves biisena nepakanka. Batinos visos trys dalys. Kaip tik tada jauc¢iames
labiau patenkinti ir laimingesni. Taigi esama $iy riju dalyky sasajos. Be abejo,
savarankiskumas susijes su priklausomybes jausmo kontekstu. Kompetencija - tai jgytas
pojitis, jog ka nors gerai sugebame. Ir tai tiesiogiai susije su bendruomene, kurioje
gyvename, nes kaip tik i§ bendruomeneés, su kuria esame susieti griztamuoju rysiu,
gauname patvirtinima apie savo veiklos sekme, t. y. ta platy laimés supratima, muasy
gyvenime priklausantj nuo mineéty trijy sudedamujy daliy. Kai yra visi tie trys dalykai,
misy ego poreikiai pasidaro ne tokie dideli, esame geriau nusiteike, darbingesni, geriau
bendraujame vieni su kitais ir geriau sutariame. Jei $iy dalyky néra, daznai sakome, kad
nekaip jauc¢iameés, musy laiméjimai sumenkéja, kyla sunkumy prisitaikant.

Esama jdomiy sasajy tarp Siy trijy sudedamuyjy daliy ir veiklos motyvacijos.
Motyvacija galima jsivaizduoti kaip tam tikra kontinuuma, kurio viename gale spaudzia
iSore, vercianti ka nors daryti, o kitame veikia musy vidiné motyvacija. Egzistuoja
kokybinis skirtumas tarp to, kaip jauciames ir veikiame skatinami vidines motyvacijos,
ir to, kai esame spiriami i$ iSorés. Kuo labiau veikia tie trys laimés veiksniai, tuo didesné
vidiné motyvacija. Jeigu $iy trijy daliy poveikio nebtuty, ko gero, prie§ imantis veiklos
reikéty kur kas stipresnio iSores poveikio. Ir tokiu atveju atlygis uz masy veiksmus irgi
turéty ateiti i8 iSores. Tuo tarpu esant stipriai vidinei motyvacijai, patys kontroliuojame
atlygi uz savo veikla. Ir tai yra tikresnis atlygis. Kai esame vidujai motyvuoti ir kai ta
motyvacija kyla i§ kompetencijos, savarankiskumo ir priklausomybes, veikiame su
didesniu susidoméjimu, labiau pasitikime savimi, mus labiau dziugina tai, ka darome,
musy veikla tobuléja, esame kuarybiSkesni ir atkaklesni. Kitas teigiamas vidinés
motyvacijos padarinys - tokiu atveju btiname spontaniskesni, labiau linke tiri
nepazjstamus dalykus. Visa tai tiesiogiai susije su pazintine veikla. Ko gero, sie dalykai
taip pat yra pirminiai malonumo ir pasitenkinimo $altiniai. Karybiskumas, veiklos
tobulinimas, pasitikéjimas savimi, doméjimasis - visa tai kelia pasitenkinimg. Kai
motyvacija ateina i$ iSorés, gaunamas atlygis ne toks malonus. Kitaip sakant, atsiranda
spraga tarp to, ka darome, ir to, ka jauciame. Mes nesame asmeniskai jsitrauke j
atliekama veikla. Todél savotiskai jauciamés prarade kontrole ir ne visada savo veikla
vertiname.

Taigi Sie trys veiksniai - savarankiskumas, kompetencija ir priklausomybé - daro
didele jtakg musy gyvenimo sékmei. Nuo jy priklauso gebéjimas dZiaugtis gyvenimu ir
patiriamas pasitenkinimas. Yra dar vienas svarbus dalykas - vadinamasis optimalus
veiklos lygis. Mihali yra atlikes jdomiy tyrimy. Karta vaZiuodamas automobiliu
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Viskonsine jis pamate Zmones, kopiancius j didele uolg, ir taré pats sau: ,Kodél Zzmones
tai daro?” Jis nusprendeé isiaiskinti, kas vercia Zmones kopti j stacias uolas, ir daug
suzinojo apie alpinizma bei Zmogaus veiklos motyvacija. Pasirodo, alpinizmas yra
technigkai sudétinga sporto 3aka. Cia nepakanka vien fizines jégos, nors svarbu ir ji.
Reikia daug ziniy ir perprasti Sios sporto Sakos ypatumus. Jis suzinojo, kad alpinistai
stengiasi jveikti visas virstnes ir kad tos virsuneés suskirstytos pagal sudetinguma.
Ruosdamiesi kopi i kokia nors virStne, zinyne galite susirasti, koks jos jvertinimas.
Viena virSané bus jvertinta 4 balais, kita - 8, tre¢ia - 13. Kuo aukstesne virsane, tuo
didesnis balas. Tai padeda alpinistui savo gebéjimy lygi susieti su galimu kopimo
sudetingumu. Taigi gali sulyginti gebéjimus su sunkumais, kurie jo tyko. Mokslininkas
kalbéjosi su alpinistais ir klausia ju: ,Ka jauciate kopdami i kalnus?” Jie kalbijo, ka
patiria, kai jgadziy lygis atitinka sunkumuy, su kuriais susiduria, lygi. Tokiu atveju jie
visiskai pasineria i veikla, kuria turi atlikti kopdami i kalng, ir tam skiria visas fizines Ir
dvasines savo galias. Jie iSeikvoja daug energijos, praranda laiko pojati ir visiskai
pasineria tai, ka daro. Autorius tai pavadino srautine patirtimi. Ji badinga ne vien
alpinistams. Istirta, kad sis patirties srautas, arba srautiné patirtis, galimas jvairioje misy
atliekamoje veikloje. Reikalas tas, kad $j jausma patiriame visada, kai veikiame
optimaliu lygiu. Kalbant placiaja prasme, $is veiklos lygis yra skaléje tarp pacios
Zemiausios ir aukstutinés nejmanomos ribos. Ir tarp $iy dviejy patirties poliy yra
susidairimo su isstakiu taskas, kurj jveikti galimybeés leidZia, bet kartu tai yra maksimalus
masy galimybiy igbandymas. Ir tai labiausiai susije su kompetencija. Sitas patirties
srautas yra tam tikra erdve, kurioje susikerta kompetencijos lygis, motyvacija ir kiti
dalykai, kuriuos minéjome.

Taigi yra Sie trys veiksniai - savarankiskumas, priklausomybeé ir kompetencija - ir
yra budai, kaip Siuos tris dalykus plétoti. Bet, to émesi, susiduriame su tam tikru
pasipriesinimu. Siuolaikinis gyvenimas nuolatos trukdo &iuos veiksnius plétoti.
Pernelyg nesigilindamas i evoliucijos istorijg, tenoriu pasakyti, kad mtsy subjektyvaus
gerovés pojicio saknys - iSgyvenimo jausme. Tuo siejameés su tolimais savo protéviais.
O siuolaikinis musy pasaulis nuo ano pasaulio gerokai skiriasi. Todél pasiekti
savarankiskuma, priklausomybe ir kompetencija mums, Siuolaikiniams Zzmonéms, kur
kas sunkiau. Yra daug akivaizdziy pozymiy, leidzianciy tvirtinti, kad Siuolaikinis
pasaulis prie iy veiksniy plétros neprisideda. Statistika rodo, kad kuo visuomené toliau
pazengusi, tuo daugiau depresijos pozymiy. O depresija - tai ne kas kita kaip laimes,
subjektyvaus geroves jausmo, stoka. Palygine Siandienine visuomene ir pries daugelj
takstanciy mety buvusia, pamatysime, kokiy isstkiy atsirado miusy kompetencijos,
priklausomybes ir savarankiskumo plétrai. Pirmyksc¢iai Zmonés gyveno nedidelémis
nuo 50 iki keliy $imty Zmoniy bendruomenémis. Tokiose bendruomenése buvo daug
lengviau issiugdyti kompetencijos pojiti, nes, pavyzdziui, palygines savo galias su tuo,
ka geba kiti 50 ar 200 Zzmoniy, individas galéjo nesunkiai jvertinti, kaip prisideda prie
tos bendruomenés islikimo. Taigi kiekvienas galéju pastebeti, kokj unikaly jnasa inesa,
kad pakeisty bendruomeneés gyvenima. Vadinasi, buvo jmanoma savo verte pamatuoti
lyginant save su kitais bendruomenés nariais. Siandien tai kur kas sunkiau, ypa¢ del
ziniasklaidos. Apibreézti bendruomene, kuria sudaro keliasdesimt ar keli Simtai Zmoniy,
yra paprasta. Dabar, ijsigaléjus ziniasklaidai, sunku pasakyti, kas yra misy
bendruomeneé. Koks tas kontekstas, kuriame gyvename, - Seimos, grupes, miesto, salies,
Europos Sajungos? Ar i musy bendruomenés samprata jeina tai, ka kasdien matome per
televizijg? Dél to kyla nemazai sumaisties, nes nuolat lyginame save su Kkitais
bendruomenés nariais. Ir jeigu manome, kad miisy bendruomeneé yra toji, kurig pateikia
ziniasklaida, labai sunku jvertinti savo verte ir indeli j bendruomene, o sykiu - kas ta
musy bendruomené yra.

Cia derety iterpti keleta jdomiy pastaby. Ziniasklaida mus kasdien bombarduoja
vaizdais Zzmoniy, kurie, atrodyty, yra tobuli. GraZiausia planetos mergina,
sekmingiausias ar charizmatiskiausias pasaulio Zzmogus ir t. t. Buvo atliktas tyrimas,
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kurio metu grupés motery paprasyta jvertinti savo drauga ar sutuoktinj. Noréta
suzinoti, ar moterys laimingos gyvendamos su jais. Daliai motery buvo pateiktos graziy,
Kklestin¢iy vyry, o daliai - paprasty vyriskiy nuotraukos. Pastarosios savo atsakymuose
nurodé esancios visiSkai patenkintos savo partneriais. Pirmosios grupes motery
vertinimai buvo neigiami. Toks pat rezultatas gautas tiriant vyrus, kuriems prie$
vertinimg irgi buvo rodomos paciy graziausiy ir paprasty motery nuotraukos. Kai
lyginame save su bendruomene, labai svarbu, koki atskaitos taska renkameés. Nes jeigu
miusy atskaitos taskas, kaip turi atrodyti zZmonés, yra Zziniasklaidos formuojamas
ivaizdis, labai sunkiai seksis ugdyti savo kompetencija, savarankiskumg ir
priklausomybe. Taigi atskaitos taskas turi buti realistinis.

Manau, kad tie i$ jasy, kurie aktyviai dalyvauja kritinio mastymo programoje,
neabejotinai mato salytj. Nes yra labai aiskus rysSys tarp mokymo, mokymosi ir
subjektyvaus geroveés jausmo. Mastydami, kaip padidinti mokymo ir mokymosi
galimybes, sykiu turime pagalvoti, kaip sukurti aplinka, kuri skatinty kompetencija,
savarankiskuma ir priklausomybe, nes tai tiesiogiai susije su doméjimusi, laiméjimais,
karybiskumu ir naSumu. Ir kalbédami apie mokymosi aplinkg, niekaip negalime neigti
siy dalyky svarbos. Taigi laimé - ne vien pasitenkinimas. Laimé susijusi su esminiu
pasitenkinimo pojuciu, leidzianciu sékmingai veikti pasaulyje ir jj keisti. Tad jeigu mums
pavyksta sukurti mokymosi aplinka, kuri skatina kompetencija, priklausomybe ir
savarankiskuma, vadinasi, tai yra aplinka, kurioje moksleiviai bus motyvuoti, o ju
veiklos lygis - optimalus.

Jeigu kalbétume konkreciau, tai, siekiant puoseléti subjektyvios gerovés jausmg,
reikia trijy dalyky. Pirmiausia svarbu islikti kiek jmanoma labiau emociskai susijusiam
su savo iSplestine Seima. Antra, stiprinti giluminius draugystés saitus. Visi turime
draugy, bet draugas, su kuriuo esame susije giluminiais ry$iais, yra tas, kuris draugas ir
laiméje, ir nelaiméje. Ne visada paprasta paaiskinti, kas tai yra draugas nelaiméje, nes
paprastai ta suzinome tik isgyvendami krize. Bet vargu ar reikia specialiai kurti krizes
norint patikrinti draugus. Tiesiog jauciame, kas i$ tikryjy mums atsidaves. O kaip Siuos
giluminius draugystes rysius stiprinti? Galima rasti savyje tai, kas unikalu ir kas galety
pagerinti kito Zmogaus gyvenimg; galima pasistengti iSsiaiskinti, ko draugams i$ tikryjy
i$ masy reikia; galima pagalvoti, kokiais badais deréty tenkinti kity poreikius. ZodZiu,
svarbu perprasti, kuo galime buiti kitiems naudingi, kuo galime padéti. Be abejo, tai ne
tas pat, kas daryti Zmones nuo saves priklausomus. Nes noriu priminti, kad laimé yra
nepriklausoma. Mes tiesiog turime rasti, kaip reaguoti i kity Zmoniy reikmes. Taigi
pagrindiné nasta tenka mums patiems. Turime rasti, kaip tenkinti artimyju poreikius.
Galiausiai paskutinis dalykas, kurj galime padaryti, - ugdyti bendrumo su visuomene
pojuti, kad jaustume konteksta, kuriame veikiame. Tada tos grupés kontekste galime
pletoti savo kompetencija. Dar vienas dalykas - galima patirti maziau stresy. Taip btina
pasirinkus tinkama draugga: ar partneri. Laimeé labai priklauso nuo santykiy su partneriu.
Renkantis partnerj, labai svarbu rasti tokj zmogu, kuris vadovaujasi panasiomis
vertybémis, turi panasiy interesy, panasiy bado bruozy, gerai, jeigu panasas ir politiniai
jsitikinimai. Jei Siais aspektais partneriai labai skiriasi, streso lygis taip pat daZniausiai
kyla.

Baigdamas noriu paminéti dar viena dalyka ir grizti prie loterijy laimetojy.
Pasirodo, nustatytas idomus rysys tarp Zmogaus patirties ir atlygio. Kuo didesni
gauname atlygi, kuo didesnj pelnome apdovanojima, tuo didesnio tikimeés kito atlygio.
Kitaip sakant, jsisukame j hedonistini atlygio rata. Kai kiSenéje néra ne vieno euro,
vienas euras mums atrodo didelis atlygis. Bet jeigu turime milijona eury, tai, gave dar
vieng milijong, labai didelio dziaugsmo nepatirsime. Kuo didesné atlygi gauname, tuo
didesnio tikimeés ateityje. Gyvenime nuolat tikedamiesi kokio nors atlygio, daznai
patenkame j uZburta ratg ir laimingesni netampame. Tq patj galima pasakyti apie
amerikietiskg vartotojy visuomene - kuo daugiau vartoji, tuo didesni vartojimo
poreikiai. O didéjant vartojimui, subjektyvus geroves pojttis nesustipréja.
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Kurtas S. Meredithas - vienas is ,,Oravos” projekto (Slovakija) direktoriy, vienas is
KMUSR Programos autoriy ir direktoriy. Siuo metu désto Siaurés Ajovos universiteto
Mokymo programy ir metodikos katedroje.




