aslimnica

NISKA UNIVERSITATES SLIM

KA TU VEICINI PRIEKU UN
LAIMI SAVA IKDIENA?



PRIEKA UN LAIMES VEICINASANA

20. Marts tiek atzimeé ka starptautiska
laimes un prieka diena!

Tas merkis ir likt cilvékiem pamanit un
apzinaties prieka un laimes nozimi
ikdiena. Saja diena tiek aicinats dalities
priecka un laimé ar [idzcilvékiem -
gimeni, kolégiem un draugiem. Aicina
atvélét laiku un novértét, to, kas mums
katram rada laimi, trenét pateicibu par
to, kas ir, pamanit arT mazas lietas un
ikdienas prieka avotus. Var pardomat art
ikdienas ieradumus, kurus ieviest, lai
stiprinatu pozitivo emociju daudzumu
ikdiena.

LAIMES 1ZJUTA

Cilveku laimes izjata ir viens psihologijas
pétniecibas lauciniem. Laimes izjuta cilvékam
atspogulo cik liela méra vins jutas apmierinats ar
savu dzivi. Tiek uzskatits, ka tiekS8anas péec laimes ir
viens no cilvéku dzives mérkiem, pat ja médzam tos
dévet citadak — labs darbs, nauda, slava, skaistas
attiecibas...

Pétjjumos paradas, ka kopuma Ilaime un
apmierinatiba ar dzivi ir lidzvertigi sasniedzama
neatkarigi no vecuma, dzimuma, rases vai
ienemama amata. Tas ari pétniekus mudina domat,
ka ir stratégijas, kas var mums palidzét justies
labak.

Laimi var iedalit tris dalas:

« Mirkla noskanojums - k& jis jutaties tieSi tagad.

* Apmierinatiba ar dzivi - jisu visparéjais dzives
novertejums.

* Konkrétu dzives jomu novértéjums - darbs,
attiecibas, finanses, veseliba, utt.
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LAIME UN NAUDA?

Zinams, ka ienakuma I[imenis pozitivi
saistas ar subjektivo labklajibu jeb
laimes izjutu, taCu tas nav viennozimigs
raditajs. lenakumi rada augstaku laimes
izjatu tikai I1dz bridim, kad ir aptuveni
nodroSinatas un apmierinatas visas
cilveka dzives pamatvajadzibas (katram
Sis I[imenis var bt nedaudz atskirigs).
Péc pamatvajadzibu nodroSinasanas
naudai vairs nav tadas ietekmes uz
laimes izjatu. Pie tam, cilvéki vienmér
doma, ka viniem vajag nedaudz vairak
naudas, lai batu laimigi, jo més |oti atri
pierodam pie konkréta labklajibas [Tmena
un aizmirstam, ka més tikam gala
iepriek§. Ja, ar vairak naudas var
veicinat apmierinatibu ar dzives kvalitati
(jo ir problemas, kuras ir vieglak
atrisinat), bet tas negaranté tadu iekseju
laimes izjutu.

Dazas stratégijas, ka paaugstinat prieku un laimi sava dzive:

+ Koncentrégjieties uz problému risinasanu,
nevis tikai uz runasanu par tam.

* Veltiet laiku, lai veidotu un uzturétu
kvalitativas attiecibas ar cilvékiem, kas
jus atbalsta.

« Meéginiet regulari uzskaitit, par ko variet
bat pateicigs un praktiz&jiet pateicibu.

« Veltiet laiku nejauSiem labestibas
darbiem (pieturiet durvis kolégim,
pasakiet «paldies» pardevejai, ejot
gatavot sev kafiju, piedavajiet pagatavot
art kolégim, u.c.).
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« Kad citi ar jums dalas labas zinas, aktivi klausieties un reagéjiet uz tam.

« Esiet verigi pret citiem - praktizgjiet lidzjatibu un empatiju, nevis tieksmi
kritizét vai parmacit.

» Esiet laipni pret sevi, neesiet parlieku paskritisks vai perfekcionistisks.

« Meéginiet bt apzinati un tieSam izbaudit kadas patikamas aktivitates,
garSigu edienu un tamlidzigi. Jo apzinataki busiet, jo ilgak jutisiet
aktivitasu pozitivo ietekmi.

* lzvirziet sev jeégpilnus mérkus (ka darba, ta privata dzive).

» Veidojiet iekS€jo motivaciju (Kapéec es kaut vélos vai daru?), nevis
palaujieties tikai uz to, ka dariet lietas, citu dél vai, lai citi justos labi un
jus batu «érti un patikami».

« Meklgjiet veseligus izaicinajumus, paplaSiniet savu pieredzi arpus
ierasta.

* Novértéjiet to, kas jums jau ir, nevis koncentréjieties tikai uz to, ko vél
vélaties.

« lzvairieties no kardinajuma atkal un atkal sGdzéties, méginiet paplasinat
savu skatijumu: Kas jas nepamierina? Kas ir jusu vara jeb, ko var mainit
vai ietekmét? Kas nav jasu vara jeb, ko jamacas pienemt vai atlaist? Ko
jus variet macities no pieredzes?
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Dazadas idejas — «Kas cilvéekiem rada prieku?»

1. Apskavieni 22. Esot pie dabas
2. Labas gramatas 23. Dzerot garsigu teju, kafiju vai
3. Fiziskas aktivitates karge
4. Spélesanas ar suni vai kaki 24 Sakot paldies vai izsakot
3 . ’ pateicibu
5. Fotografiju skatiSanas no e _
nozimigiem dzives mirkliem 25. Skapstoties
S e 26. Atrodot labu davanu tuvam
cilvekam
Dalisanas ar pattkamam
atminam ar draugiem vai 27. Uzklausot un atbalstot otru
gimeni 28. Labs miegs
Galda spé€les 29. Ziedi
Teatra, kino vai koncerta 30. leSana pirtl
apmekleésana 31. Kopigas malfites ar tuvajiem
10. Komédijas 32. Darbo$anas darza
11. S:aullvéktu vai saulrietu 33. Dejodana
véroSana *
! _ 34. Meditacija
12. Pateikt otram komplimentu
A s 35. Masaza
13. lepriecinat kolégus ar kaut ko N - _ y
garsigu 36. Kartiga vide apkart
14. Stastit vai klausities anekdotes 37 Tiras gultasvelas smarza
15. Atceréties skaistas atminas no 38: Komplimentu sanemsana
bérnibas 39. Est gatavo$ana
16. Edot garSigu édienu 40. Uzvelkot milakas drébes
17. Esot pie juras 41. Ziedojot kaut ko kadam
18. Izpalidzot kadam 42. Pieturot durvis
19. Spél€joties ar bérniem 43. Puku parstadisana
20. Dziedot vai klausoties muziku 44. Turot milota cilvéka roku
21. SézZot silta saulité 45. Kadas konkrétas smarzas
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