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Santrauka:

Jimo Loehro ir Tony Schwartzo knyga „Visiško įsitraukimo galia" – tai knyga apie tai, kaip valdyti energiją, o ne laiką,
sukurti produktyvesnį ir visavertiškesnį gyvenimą. Autoriai teigia, kad sėkmės raktas yra subalansuoti energijos
sąnaudas ir energijos atsinaujinimą. Jie paaiškina, kad energija yra pagrindinė didelio našumo valiuta ir kad norint
pasiekti didžiausią našumą, būtina valdyti energiją. Knyga suskirstyta į tris dalis. Pirmoje dalyje dėmesys sutelkiamas
į energijos valdymo koncepciją ir kaip ją panaudoti siekiant didžiausio našumo. Autoriai aiškina, kad energija yra visų
veiklos rezultatų pagrindas ir kad norint pasiekti didžiausią našumą, būtina valdyti energiją. Jie aptaria keturis
energijos šaltinius: fizinį, emocinį, psichinį ir dvasinį, ir kaip juos panaudoti kuriant subalansuotą ir tvarų gyvenimo
būdą. Antroje knygos dalyje dėmesys sutelkiamas į tai, kaip panaudoti energijos valdymą kuriant produktyvesnį ir
visavertiškesnį gyvenimą. Autoriai aptaria tikslų išsikėlimo, veiksmų plano kūrimo ir veiksmų svarbą. Taip pat
diskutuojama apie poilsio ir atsigavimo svarbą bei kaip panaudoti energijos valdymą kuriant subalansuotą ir tvaresnį
gyvenimo būdą. Trečioji knygos dalis skirta tam, kaip panaudoti energijos valdymą kuriant prasmingesnį ir
turiningesnį gyvenimą. Autoriai aptaria, kaip svarbu kurti prasmingus santykius, ugdyti tikslo jausmą, ugdyti
džiaugsmo ir pasitenkinimo jausmą. Taip pat diskutuojama, kaip svarbu sukurti palankią aplinką ir kaip panaudoti
energijos valdymą kuriant prasmingesnį ir visavertiškesnį gyvenimą. Visiško įsitraukimo galia yra įkvepiantis ir
praktiškas vadovas, kaip valdyti energiją ir kurti produktyvesnį bei visavertiškesnį gyvenimą. Autoriai pateikia išsamų
ir praktišką požiūrį į energijos valdymą ir pateikia vertingų įžvalgų, kaip panaudoti energijos valdymą kuriant
subalansuotą ir tvaresnį gyvenimo būdą. Knyga yra neįkainojamas šaltinis kiekvienam, norinčiam susikurti
produktyvesnį ir visavertesnį gyvenimą.

Pagrindinės idėjos:

#1.     Valdykite energiją, o ne laiką: raktas į visišką įsitraukimą yra valdyti energiją, o ne laiką. Tai
reiškia, kad reikia suprasti keturis energijos šaltinius ir išmokti juos subalansuoti siekiant maksimaliai
padidinti našumą.

Energijos, o ne laiko valdymas yra raktas į visapusį įsitraukimą. Tai reiškia, kad reikia suprasti keturis energijos
šaltinius: fizinį, emocinį, protinį ir dvasinį. Išmokę subalansuoti šiuos keturis šaltinius, galime maksimaliai padidinti
savo veiklą ir pasiekti savo tikslus. Fizinė energija yra energija, kurią gauname iš maisto, miego ir mankštos. Sveikai
maitintis, pakankamai miegoti ir reguliariai mankštintis būtina norint palaikyti fizinę energiją. Emocinė energija yra
energija, kurią gauname iš santykių ir bendravimo su kitais. Stiprių santykių kūrimas ir prasmingi pokalbiai gali
padėti mums išlikti emociškai energingiems. Psichinė energija yra energija, kurią gauname iš savo minčių ir idėjų.
Skirdami laiko savo mintims ir idėjoms apmąstyti, galime išlikti psichiškai energingiems. Galiausiai dvasinė energija
yra energija, kurią gauname iš savo vertybių ir įsitikinimų. Skirdami laiko apmąstyti savo vertybes ir įsitikinimus,
galime išlikti dvasiškai energingi. Suprasdami ir subalansuodami šiuos keturis energijos šaltinius, galime maksimaliai
padidinti savo veiklą ir pasiekti savo tikslus. Energijos, o ne laiko valdymas yra raktas į visapusį įsitraukimą.

#2.     Kurkite ritualus: ritualai yra svarbūs valdant energiją ir sukuriant tikslo ir prasmės jausmą. Jie
padeda sukurti kontrolės jausmą ir suteikia energijos valdymo struktūrą.

Ritualai yra svarbi gyvenimo dalis, suteikianti struktūrą ir prasmę mūsų kasdieninei veiklai. Jie padeda mums valdyti
savo energiją ir sukuria kontrolės bei tikslo jausmą. Ritualai gali būti tokie paprasti, kaip kiekvieną dieną skirti kelias
akimirkas pauzei ir apmąstymams, arba tokie sudėtingi kaip savaitinė šeimos vakarienė. Jais galima pažymėti
ypatingas progas, pavyzdžiui, gimtadienius ar jubiliejus, arba švęsti kasdienes gyvenimo akimirkas. Ritualai taip pat
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gali padėti mums išlikti susikaupusiems ir produktyviems. Pavyzdžiui, kiekvieną dieną skirdami tam tikrą laiką darbui
su projektu, galime padėti mums nenutrūkti ir išvengti atidėliojimo. Reguliarios pertraukos visą dieną gali padėti
mums išlikti energingiems ir produktyviems. O laiko skyrimas savęs priežiūrai, pavyzdžiui, jogai ar meditacijai, gali
padėti mums išlaikyti pusiausvyrą ir susikaupimą. Ritualų kūrimas gali padėti mums palaikyti ryšį su savo vertybėmis
ir tikslais, išlikti motyvuotiems ir energingiems. Jie taip pat gali padėti mums sukurti bendruomenės ir ryšio su kitais
jausmą. Skirdami laiko kurti mums reikšmingus ritualus, galime sukurti savo gyvenimo tikslo ir prasmės jausmą.

#3.     Subalansuokite stresą ir atsigavimą: stresas ir atsigavimas yra dvi tos pačios monetos pusės.
Svarbu juos subalansuoti, siekiant maksimaliai padidinti našumą ir išvengti perdegimo.

Stresas ir atsigavimas yra dvi tos pačios monetos pusės. Kai patiriame stresą, mūsų kūnas ir protas yra išstumti į
savo ribas. Tai gali būti naudinga trumpuoju laikotarpiu, nes gali padėti mums geriau dirbti ir pasiekti savo tikslus.
Tačiau jei neskiriame laiko atsigauti, mūsų kūnas ir protas gali pervargti ir patirti perdegimą. Jimo Loehro ir Tony
Schwartzo „Visiško įsitraukimo galia" pabrėžia streso ir atsigavimo pusiausvyros svarbą. Jie rodo, kad turėtume
stengtis rasti pusiausvyrą tarp savęs išstūmimo į savo ribas ir laiko pailsėti bei atsigauti. Ši pusiausvyra yra būtina
norint maksimaliai padidinti našumą ir išvengti perdegimo. Autoriai siūlo planuoti savo dienas ir savaites, įtraukdami
intensyvios veiklos laikotarpius, poilsio ir atsigavimo periodus. Tai padės mums išlikti energingiems ir
susikaupusiems, taip pat padės išvengti perdegimo. Be to, jie siūlo skirti laiko pasirūpinti savimi, pavyzdžiui,
pakankamai miegoti, sveikai maitintis ir užsiimti veikla, kuri teikia mums džiaugsmo. Subalansuodami stresą ir
atsigavimą, galime maksimaliai padidinti savo veiklą ir išvengti perdegimo. Visiško įsitraukimo galia suteikia
vertingos įžvalgos, kaip pasiekti šią pusiausvyrą ir kaip maksimaliai išnaudoti savo laiką bei energiją.

#4.     Praktikuokite strateginį atsinaujinimą: Strateginis atsinaujinimas – tai praktika reguliariai daryti
pertraukas visą dieną, kad pasikrautumėte ir susikauptumėte. Tai padeda išlaikyti energiją ir
susikaupimą.

Strateginio atsinaujinimo praktika yra svarbi energijos ir susikaupimo visą dieną dalis. Tai apima reguliarias
pertraukas visą dieną, kad pasikrautumėte ir susikauptumėte. Tai galima padaryti įvairiais būdais, pavyzdžiui,
trumpam pasivaikščiojant, medituojant ar užsiimant hobiu. Reguliarios pertraukėlės padeda išvalyti mintis ir atkurti
kūną, todėl galite dirbti produktyviau ir susikaupę. Tai taip pat padeda sumažinti stresą ir nuovargį, kuris gali sukelti
perdegimą. Strateginis atnaujinimas yra svarbi sveikos darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyros palaikymo dalis ir
gali padėti padidinti produktyvumą bei kūrybiškumą. Be reguliarių pertraukų, svarbu praktikuoti sąmoningą
sąmoningumą. Tai apima savo minčių, jausmų ir fizinių pojūčių suvokimą šiuo metu. Tai padeda sumažinti stresą ir
nerimą, gali padėti padidinti dėmesį ir aiškumą. Sąmoningas sąmoningumas taip pat gali padėti padidinti savimonę ir
užuojautą sau, o tai gali paskatinti didesnį pasitikėjimą savimi ir geresnius santykius. Dėmesingo sąmoningumo
praktika gali padėti sukurti pusiausvyros ir harmonijos jausmą gyvenime, o tai gali paskatinti didesnį produktyvumą ir
kūrybiškumą. Strateginio atsinaujinimo praktika ir sąmoningas sąmoningumas gali padėti sukurti produktyvesnį ir
subalansuotą darbo gyvenimą. Reguliarios pertraukos per dieną gali padėti išlaikyti energiją ir susikaupti, o
dėmesingas sąmoningumas gali padėti sumažinti stresą ir nerimą. Abi šios praktikos gali padėti padidinti
produktyvumą ir kūrybiškumą bei padėti sukurti subalansuotą ir harmoningą gyvenimą.

#5.     Sukurkite teigiamą mąstymą: teigiamas mąstymas yra būtinas norint visapusiškai įsitraukti. Tai
padeda sukurti optimizmo ir atsparumo jausmą sunkumų akivaizdoje.

Norint visapusiškai įsitraukti, būtina išsiugdyti teigiamą mąstymą. Tai padeda sukurti optimizmo ir atsparumo jausmą
sunkumų akivaizdoje. Teigiamas mąstymas leidžia sutelkti dėmesį į esamas galimybes ir galimybes, o ne į
apribojimus ir kliūtis. Tai padeda mums išlikti motyvuotiems ir energingiems, net kai susiduriame su sudėtingomis
užduotimis ar sudėtingomis situacijomis. Tai taip pat padeda mums susitelkti ties savo tikslais ir imtis veiksmų jiems
pasiekti. Teigiamas mąstymas reiškia, kad esame atviri mokymuisi ir augimui. Esame pasirengę rizikuoti ir išbandyti
naujus dalykus, net jei nesame tikri dėl rezultato. Taip pat labiau linkę prisiimti atsakomybę už savo veiksmus ir
mokytis iš savo klaidų. Labiau tikėtina, kad būsime atsparūs nesėkmės akivaizdoje ir pasinaudosime ja kaip galimybe
augti ir tobulėti. Norint ugdyti teigiamą mąstymą, reikia praktikos ir atsidavimo. Turime būti pasirengę mesti iššūkį
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savo neigiamoms mintims ir pakeisti jas pozityvesnėmis. Taip pat turime būti pasirengę imtis veiksmų ir keisti savo
gyvenimą, kurie padėtų mums pasiekti savo tikslus. Galiausiai turime būti pasirengę priimti ir priimti savo sėkmes bei
nesėkmes ir panaudoti jas kaip mokymosi patirtį.

#6.     Ugdykite savimonę: savimonė yra būtina norint valdyti energiją ir sukurti tikslo jausmą. Tai
padeda nustatyti ir pašalinti silpnąsias vietas bei parengti tobulinimo planą.

Savimonės ugdymas yra svarbi energijos valdymo ir tikslo jausmo kūrimo dalis. Tai reiškia, kad reikia skirti laiko
apmąstyti savo stipriąsias ir silpnąsias puses ir nustatyti sritis, kuriose galime tobulėti. Savęs suvokimas padeda
suprasti savo motyvus ir tai, kaip mūsų veiksmai veikia kitus. Tai taip pat padeda mums atpažinti savo trigerius ir
kaip valdyti emocijas sudėtingose situacijose. Geriau suprasdami save, galime priimti geresnius sprendimus ir imtis
veiksmingesnių veiksmų. Savęs suvokimas taip pat būtinas norint išsikelti tikslus ir sukurti planą jiems pasiekti. Tai
padeda mums nustatyti savo vertybes ir nustatyti veiklos prioritetus. Mes galime panaudoti savimonę, kad
pripažintume savo ribotumą ir sukurtume realius lūkesčius. Suprasdami savo stipriąsias ir silpnąsias puses, galime
sukurti planą, pritaikytą mūsų individualiems poreikiams ir tikslams. Savęs suvokimas yra galingas įrankis,
padedantis sukurti tikslo jausmą ir valdyti savo energiją. Tai padeda mums nustatyti savo stipriąsias ir silpnąsias
puses bei sudaryti tobulinimo planą. Geriau suprasdami save, galime priimti geresnius sprendimus ir imtis
veiksmingesnių veiksmų. Savęs suvokimas yra būtinas norint išsikelti tikslus ir sukurti planą jiems pasiekti.

#7.     Dėmesys dabarties akimirkai: Susitelkimas į dabartinę akimirką padeda sukurti buvimo ir
aiškumo jausmą. Tai padeda išlikti susikaupusiam ir išvengti blaškymosi.

Dėmesys dabarties akimirkai yra svarbi dėmesingo gyvenimo dalis. Tai padeda mums išlikti akimirkoje ir suvokti
savo mintis, jausmus ir veiksmus. Kai susitelkiame į dabartinę akimirką, galime atidžiau atsižvelgti į savo sprendimus
ir jų įtaką mūsų gyvenimui. Taip pat galime geriau suvokti savo aplinką ir mus supančius žmones. Tai padeda mums
būti aktyvesniems ir įsitraukti į savo gyvenimą. Susitelkimas į dabartinę akimirką taip pat padeda mums išlikti
susikaupusiems ir išvengti blaškymosi. Galime būti produktyvesni ir efektyvesni, kai susitelkiame ties atliekama
užduotimi. Taip pat galime būti kūrybingesni ir atviresni naujoms idėjoms, kai esame šiuo metu. Tai padeda mums
priimti geresnius sprendimus ir imtis veiksmų siekiant savo tikslų. Susitelkimas į dabartinę akimirką taip pat padeda
mums labiau įsisąmoninti savo emocijas. Galime geriau suvokti savo jausmus ir jų įtaką mūsų elgesiui. Tai padeda
mums labiau kontroliuoti savo emocijas ir priimti geresnius sprendimus. Taip pat galime geriau suvokti savo mintis ir
jų įtaką mūsų veiksmams. Dėmesys dabarties akimirkai yra svarbi dėmesingo gyvenimo dalis. Tai padeda mums
išlikti susikaupusiems ir geriau suvokti savo mintis, jausmus ir veiksmus. Tai padeda mums būti aktyvesniems ir
įsitraukti į savo gyvenimą bei priimti geresnius sprendimus. Tai taip pat padeda mums labiau įsisąmoninti savo
emocijas ir labiau kontroliuoti savo elgesį.

#8.     Sukurkite palankią aplinką: palanki aplinka yra būtina visapusiškam įsitraukimui. Tai padeda
sukurti saugumo ir pasitikėjimo jausmą, kuris yra būtinas norint pasiekti didžiausią našumą.

Norint visapusiškai įsitraukti, būtina sukurti palankią aplinką. Svarbu sukurti saugumo ir pasitikėjimo atmosferą, kuri
leistų asmenims jaustis patogiai ir saugiai savo aplinkoje. Šis saugumo jausmas leidžia žmonėms būti atviresniems
naujoms idėjoms ir rizikuoti, nebijant nesėkmės. Palaikanti aplinka taip pat skatina bendradarbiavimą ir bendravimą,
kurie yra būtini norint pasiekti didžiausią našumą. Svarbu sukurti aplinką, kurioje kiekvienas jaustųsi gerbiamas ir
vertinamas, o kiekvienam būtų suteikta galimybė prisidėti ir būti išgirstam. Tokio tipo aplinka skatina kūrybiškumą ir
inovacijas bei leidžia asmenims išnaudoti visą savo potencialą. Norint sukurti palankią aplinką, svarbu sutelkti dėmesį
į santykių kūrimą ir bendruomeniškumo jausmo ugdymą. Tai galima padaryti per tokias veiklas kaip komandos
formavimas, grupinės diskusijos ir socialiniai renginiai. Taip pat svarbu sukurti aplinką, kurioje kiekvienas būtų
skatinamas reikšti savo nuomonę ir idėjas, nebijant teistumo ar kritikos. Galiausiai, svarbu suteikti išteklių ir
paramos, kad padėtų asmenims pasiekti savo tikslus ir pasiekti sėkmės.

#9.     Sukurkite augimo mąstymą: augimo mąstysena yra būtina visapusiškam įsitraukimui. Tai padeda
sukurti galimybių jausmą ir skatina mokytis bei augti.
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Norint visapusiškai įsitraukti, būtina ugdyti augimo mąstyseną. Tai tikėjimas, kad savo įgūdžius ir gebėjimus galime
tobulinti dėdami pastangas, praktika ir atsparumą. Ši mąstysena padeda sukurti galimybių jausmą ir skatina mokytis
bei augti. Tai tikėjimas, kad galime tapti geresni ir sėkmingesni, jei norime įdėti pastangų ir sunkiai dirbti. Tai
tikėjimas, kad nesėkmė nėra silpnumo požymis, o galimybė mokytis ir augti. Augimo mąstymas padeda sukurti
mokymosi ir augimo aplinką. Tai skatina mus rizikuoti ir išbandyti naujus dalykus žinant, kad nesėkmės – ne pabaiga,
o galimybė mokytis. Tai padeda mums susikoncentruoti į savo tikslus ir nuolat stengtis juos pasiekti. Tai taip pat
padeda mums išlikti motyvuotiems ir toliau siekti sėkmės. Norint visapusiškai įsitraukti, būtina ugdyti augimo
mąstyseną. Tai padeda mums susikoncentruoti į savo tikslus ir nuolat stengtis juos pasiekti. Tai skatina mus rizikuoti
ir išbandyti naujus dalykus žinant, kad nesėkmės – ne pabaiga, o galimybė mokytis. Tai padeda mums išlikti
motyvuotiems ir toliau siekti sėkmės. Tai tikėjimas, kad galime tapti geresni ir sėkmingesni, jei norime įdėti pastangų
ir sunkiai dirbti.

#10.     Praktikuokite dėkingumą: Dėkingumo praktika padeda sukurti dėkingumo ir ryšio jausmą. Tai
padeda ugdyti džiaugsmo ir pasitenkinimo jausmą.

Dėkingumo praktika yra svarbi pilnaverčio ir prasmingo gyvenimo dalis. Tai padeda mums atpažinti ir vertinti gerus
dalykus savo gyvenime ir būti dėkingiems už žmones ir patirtį, teikiančią mums džiaugsmo. Kai praktikuojame
dėkingumą, galime sutelkti dėmesį į teigiamus savo gyvenimo aspektus, o ne į neigiamus. Tai padeda mums ugdyti
džiaugsmo ir pasitenkinimo jausmą bei sukurti ryšio su mus supančiu pasauliu jausmą. Jimo Loehro ir Tony Schwartzo
„Visiško įsitraukimo galia" pabrėžia dėkingumo praktikavimo svarbą. Jie teigia, kad labai svarbu skirti laiko įvertinti
gerus dalykus gyvenime ir atpažinti žmones bei patirtį, teikiančias mums džiaugsmo. Jie taip pat rodo, kad
dėkingumas gali padėti mums susikoncentruoti į savo tikslus ir išlikti motyvuotiems jų siekti. Dėkingumo praktika gali
padėti mums palaikyti ryšį su savo vertybėmis ir žmonėmis bei dalykais, kurie mums yra svarbiausi. Skirdami laiko
praktikuoti dėkingumą, galime sukurti dėkingumo jausmą ir ryšį su mus supančiu pasauliu. Taip pat galime ugdyti
džiaugsmo ir pasitenkinimo jausmą ir susitelkti ties savo tikslais. Dėkingumo praktika gali padėti mums gyventi
visavertį ir prasmingą gyvenimą.

#11.     Suteikite pirmenybę miegui: miegas yra būtinas norint valdyti energiją ir palaikyti našumą. Tai
padeda atkurti energiją ir susikaupti.

Miego prioritetas yra būtinas norint valdyti energiją ir išlaikyti darbingumą. Kai mes nepakankamai miegame, kenčia
mūsų kūnas ir protas. Mes lengviau blaškomės, kenčia mūsų koncentracija ir dėmesys, sutrinka gebėjimas priimti
sprendimus ir spręsti problemas. Mes tampame irzlesni ir mažiau įveikiame stresą. Pakankamas miegas padeda
atkurti energiją ir susikaupti. Tai padeda mums aiškiau mąstyti ir priimti geresnius sprendimus. Tai taip pat padeda
mums būti produktyvesniems ir kūrybiškesniems. Kai teikiame pirmenybę miegui, galime geriau valdyti savo energiją
ir sutelkti dėmesį į atliekamas užduotis. Jimo Loehro ir Tony Schwartzo „The Power of Full Engagement" pabrėžia
miego svarbą valdant energiją ir našumą. Jie siūlo teikti pirmenybę miegui ir pasirūpinti, kad kiekvieną naktį
pakankamai pailsėtume. Jie taip pat siūlo sudaryti reguliarų miego grafiką ir jo laikytis. Tai padės mums pailsėti, kurio
mums reikia, ir išlikti susikaupusiems bei produktyviems per dieną.

#12.     Praktikuokite sąmoningumą: sąmoningumas padeda sukurti buvimo ir aiškumo jausmą. Tai
padeda išlikti susikaupusiam ir išvengti blaškymosi.

Sąmoningumo praktikavimas yra galingas būdas padidinti jūsų dėmesį ir buvimą akimirkoje. Tai apima savo minčių,
jausmų ir fizinių pojūčių suvokimą be sprendimo. Sąmoningumas padeda sukurti aiškumo ir susikaupimo jausmą,
leidžia išlikti šalia ir išvengti blaškymosi. Tai taip pat gali padėti sumažinti stresą ir nerimą, taip pat pagerinti bendrą
savijautą. Skirdami laiko dėmesingam, galite geriau suvokti savo mintis ir jausmus bei geriau juos valdyti. Tai gali
padėti priimti geresnius sprendimus ir imtis veiksmingesnių veiksmų gyvenime. Mindfulness gali būti praktikuojamas
įvairiais būdais, pavyzdžiui, medituojant, joga ir sąmoningu kvėpavimu. Tai taip pat gali būti praktikuojama atliekant
kasdienę veiklą, pavyzdžiui, valgant, vaikščiojant ir net kalbant. Skirdami laiko dėmesingam, galite geriau suvokti
savo mintis ir jausmus bei geriau juos valdyti. Tai gali padėti priimti geresnius sprendimus ir imtis veiksmingesnių
veiksmų gyvenime. Sąmoningumas gali būti galinga priemonė, padedanti išlikti susikaupusiam ir būti šiuo metu. Tai
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gali padėti sumažinti stresą ir nerimą, taip pat pagerinti bendrą savijautą. Skirdami laiko dėmesingam, galite geriau
suvokti savo mintis ir jausmus bei geriau juos valdyti. Tai gali padėti priimti geresnius sprendimus ir imtis
veiksmingesnių veiksmų gyvenime.

#13.     Ugdykite sveikus įpročius: sveiki įpročiai yra būtini norint valdyti energiją ir sukurti tikslo
jausmą. Jie padeda sukurti kontrolės jausmą ir suteikia energijos valdymo struktūrą.

Sveikų įpročių ugdymas yra svarbi subalansuoto ir visaverčio gyvenimo dalis. Sveiki įpročiai gali padėti valdyti
energiją, sukurti tikslo jausmą ir suteikti energijos valdymo struktūrą. Sveiki įpročiai gali apimti reguliarų mankštą,
subalansuotą mitybą, pakankamai miego ir laiko atsipalaidavimui bei savigarbai. Sveikų įpročių ugdymas taip pat gali
padėti sumažinti stresą ir nerimą, pagerinti psichinę ir fizinę sveikatą bei pagerinti bendrą savijautą. Sukurti sveikus
įpročius gali būti sudėtinga, tačiau tai įmanoma su atsidavimu ir nuoseklumu. Pradėkite užsibrėždami realius tikslus ir
suskirstydami juos į mažesnius, pasiekiamus žingsnius. Būtinai stebėkite savo pažangą ir švęskite savo sėkmes. Taip
pat svarbu būti atidiems savo aplinkai ir aplinkiniams žmonėms, nes jie gali turėti didelės įtakos jūsų įpročiams.
Galiausiai, atsiminkite, kad turite būti malonūs sau ir būkite kantrūs, kol ugdysite sveikus įpročius.

#14.     Susisiekite su kitais: Ryšys su kitais padeda sukurti priklausymo ir ryšio jausmą. Tai padeda
ugdyti džiaugsmo ir pasitenkinimo jausmą.

Ryšys su kitais yra svarbi gyvenimo dalis. Tai padeda sukurti priklausymo ir ryšio jausmą, o tai gali sukelti didesnį
džiaugsmo ir pasitenkinimo jausmą. Kai bendraujame su kitais, galime pasidalinti savo patirtimi, mintimis ir jausmais.
Galime pasimokyti vieni iš kitų ir palaikyti vieni kitus prireikus. Ryšys su kitais taip pat gali padėti mums išsiugdyti
savo tapatybės ir tikslo jausmą. Tai gali padėti mums jaustis labiau susieti su mus supančiu pasauliu ir jaustis labiau
susiję su savimi. Ryšys su kitais gali būti atliekamas įvairiais būdais. Galime susisiekti su vietinės bendruomenės
žmonėmis arba žmonėmis iš viso pasaulio. Mes galime susisiekti su žmonėmis per socialinę žiniasklaidą arba per
pokalbius akis į akį. Mes galime susisiekti su žmonėmis per bendrus pomėgius arba per bendrą patirtį. Kad ir kaip
nuspręstume užmegzti ryšį su kitais, svarbu atsiminti, kad visi esame tos pačios žmonių šeimos nariai ir visi turime
ką pasiūlyti vieni kitiems. Ryšys su kitais gali būti galingas asmeninio augimo ir tobulėjimo įrankis. Tai gali padėti
mums užmegzti santykius, išmokti naujų įgūdžių ir geriau suprasti save bei mus supantį pasaulį. Bendraudami su
kitais galime sukurti priklausymo ir ryšio jausmą, kuris gali sukelti didesnį džiaugsmo ir pasitenkinimo jausmą.

#15.     Išsikelkite tikslus: tikslų nustatymas padeda sukurti tikslo ir krypties jausmą. Tai padeda išlikti
susikaupusiam ir motyvuotam.

Tikslų nustatymas yra svarbi sėkmės dalis. Tai padeda sukurti tikslo ir krypties pojūtį ir suteikia galimybę įvertinti
pažangą. Tikslai gali būti trumpalaikiai arba ilgalaikiai ir turi būti konkretūs, išmatuojami, pasiekiami, realūs ir laiku.
Nustatę tikslus galite išlikti susikaupę ir motyvuoti pasiekti norimą rezultatą. Jimo Loehro ir Tony Schwartzo knygoje
The Power of Full Engagement autoriai pabrėžia tikslų nustatymo svarbą. Jie teigia, kad tikslai turėtų būti sudėtingi,
tačiau pasiekiami ir turėtų būti suskirstyti į mažesnius, lengviau valdomus žingsnius. Jie taip pat siūlo, kad tikslai
turėtų būti reguliariai peržiūrimi ir prireikus koreguojami. Tikslų nustatymas gali padėti nenukrypti nuo kelyje ir
pasiekti norimą rezultatą. Tai gali suteikti tikslo ir krypties jausmą bei padėti išlaikyti motyvaciją. Nustatę tikslus
galite įvertinti savo pažangą ir prireikus koreguoti. Turėdami tinkamus tikslus, galite pasiekti sėkmės.

#16.     Skirkite laiko apmąstymams: Skirkite laiko apmąstymams sukurti buvimo ir aiškumo jausmą. Tai
padeda nustatyti stipriąsias ir silpnąsias sritis bei parengti tobulinimo planą.

Skirti laiko apmąstymams yra svarbi visaverčio ir prasmingo gyvenimo dalis. Tai padeda mums geriau suvokti savo
mintis, jausmus ir veiksmus bei suprasti savo motyvus ir elgesį. Apmąstymai gali padėti mums nustatyti stipriąsias ir
silpnąsias sritis bei parengti tobulinimo planą. Tai taip pat gali padėti mums labiau įsisąmoninti savo santykius su
kitais ir atpažinti, kaip mūsų veiksmai ir žodžiai veikia aplinkinius. Refleksijos taip pat gali padėti mums labiau būti
dabartiniu momentu. Skirdami laiko pauzei ir apmąstymams, galime geriau suvokti aplinką ir savo gyvenime
esančius žmones. Tai gali padėti mums įvertinti gyvenimo grožį ir būti atidesniems apie savo bendravimą su kitais.
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Refleksijos taip pat gali padėti mums geriau suvokti savo emocijas ir geriau suprasti savo poreikius bei norus.
Galiausiai, refleksija gali padėti mums geriau suvokti gyvenimo tikslą ir kryptį. Skirdami laiko apmąstyti savo tikslus ir
vertybes, galime įgauti aiškumo ir susitelkti į tai, kas mums iš tiesų svarbu. Tai gali padėti mums priimti sprendimus,
atitinkančius mūsų vertybes, ir susikurti prasmingą bei visavertį gyvenimą.

#17.     Praktikuokite rūpinimąsi savimi: Rūpinimasis savimi yra būtinas norint valdyti energiją ir
sukurti tikslo jausmą. Tai padeda sukurti kontrolės jausmą ir suteikia energijos valdymo struktūrą.

Rūpinimasis savimi yra svarbi energijos valdymo ir tikslo jausmo kūrimo dalis. Tai padeda sukurti kontrolės jausmą ir
suteikia energijos valdymo struktūrą. Savęs priežiūra gali apimti tokias veiklas kaip pakankamai miegoti, sveikai
maitintis, reguliariai mankštintis ir skirti laiko sau. Taip pat reikia nustatyti ribas ir skirti laiko atsipalaiduoti bei
pasikrauti. Rūpinimasis savimi yra ne tik fizinė, bet ir emocinė bei psichinė sveikata. Svarbu skirti laiko apmąstyti
savo mintis ir jausmus, praktikuoti užuojautą ir meilę sau. Skirdami laiko savęs priežiūrai, galite sumažinti stresą,
pagerinti nuotaiką ir pagerinti bendrą savijautą. Rūpinimasis savimi yra nuolatinis procesas, reikalaujantis atsidavimo
ir atsidavimo. Svarbu skirti laiko savęs priežiūrai ir suteikti jam prioritetą savo gyvenime. Taip pat svarbu nepamiršti
savo energijos lygio ir atpažinti, kada reikia padaryti pertrauką. Rūpinimasis savimi gali būti toks paprastas, kaip
kelias minutes medituoti ar pasivaikščioti. Tai taip pat gali apimti labiau įtrauktą veiklą, pavyzdžiui, žurnalų rašymą,
jogą ar laiko praleidimą su draugais. Kad ir kokią rūpinimosi savimi formą pasirinktumėte, svarbu, kad tai būtų
įprasta jūsų gyvenimo dalis.

#18.     Sukurkite viziją: Vizijos kūrimas padeda sukurti tikslo ir krypties pojūtį. Tai padeda išlikti
susikaupusiam ir motyvuotam.

Vizijos sukūrimas yra svarbus žingsnis siekiant sėkmės. Tai padeda suteikti aiškumo ir susikaupimo, suteikia tikslo ir
krypties pojūtį. Tai gali padėti išlaikyti mus motyvuotus ir eiti teisingu keliu, net ir tada, kai sekasi sunkiai. Vizija gali
būti galinga priemonė, padedanti susikaupti ir siekti savo tikslų. Jimo Loehro ir Tony Schwartzo „Visiško įsitraukimo
galia" pabrėžia vizijos kūrimo svarbą. Jie teigia, kad turėdami aiškią viziją, ko norime pasiekti, galime išlikti
motyvuotiems ir energingiems. Jie taip pat teigia, kad vizijos turėjimas gali padėti mums susitelkti ties savo tikslais ir
daryti pažangą jų link. Vizijos kūrimas yra svarbi sėkmės dalis. Tai padeda suteikti aiškumo ir susikaupimo, suteikia
tikslo ir krypties pojūtį. Tai gali padėti išlaikyti mus motyvuotus ir eiti teisingu keliu, net ir tada, kai sekasi sunkiai.
Skirdami laiko vizijai sukurti, galime užtikrinti, kad išliksime susikaupę ir sieksime savo tikslų.

#19.     Ugdykite atsparumą: Atsparumas yra būtinas norint visapusiškai įsitraukti. Tai padeda sukurti
optimizmo ir atsparumo jausmą sunkumų akivaizdoje.

Atsparumo ugdymas yra svarbi visapusiško įsitraukimo dalis. Atsparumas – tai gebėjimas atsigauti po negandų ir
išlikti optimistiškam iššūkių akivaizdoje. Tai pagrindinis veiksnys palaikant motyvaciją ir susikaupimą, padedantis
sukurti gyvenimo tikslo ir prasmės jausmą. Atsparumas nėra kažkas, ką galima išsiugdyti per naktį, bet tai yra
kažkas, ką galima ugdyti laikui bėgant. Tai reikalauja įsipareigojimo rūpintis savimi, savirefleksijos ir savimonės. Tai
taip pat reikalauja noro rizikuoti ir mokytis iš klaidų. Ugdydami atsparumą galime tapti atsparesni sunkumų
akivaizdoje ir pajėgesni siekti savo tikslų. Jimo Loehro ir Tony Schwartzo „Visiško įsitraukimo galia" pateikia išsamų
vadovą, kaip ugdyti atsparumą. Jame pabrėžiama rūpinimosi savimi, savirefleksijos ir savimonės svarba. Jame taip
pat pateikiamos praktinės atsparumo ugdymo strategijos, pavyzdžiui, išsikelti realius tikslus, valdyti stresą ir ugdyti
teigiamą požiūrį. Be to, knygoje pateikiamos gairės, kaip ugdyti atsparumą nelaimėms ir kaip jį panaudoti siekiant
sėkmės. Vadovaudamiesi šioje knygoje pateiktais patarimais, skaitytojai gali išmokti ugdyti atsparumą ir panaudoti jį,
kad labiau įsitrauktų į gyvenimą.

#20.     Gyvenk su tikslu: gyvenimas su tikslu padeda sukurti prasmės ir ryšio jausmą. Tai padeda ugdyti
džiaugsmo ir pasitenkinimo jausmą.

Gyvenimas turint tikslą – tai daugiau nei tik tikslo ar ambicijų turėjimas. Tai yra gyvenimo krypties ir tikslo jausmas.
Tai yra supratimas, kas jums svarbu ir ko norite pasiekti. Tai yra aiški vizija, ką norite pasiekti ir kaip norite gyventi
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savo gyvenimą. Tai reiškia prasmės jausmą ir ryšį su kažkuo didesniu už save. Gyvenimas su tikslu gali padėti ugdyti
džiaugsmo ir pasitenkinimo jausmą. Tai gali padėti suteikti gyvenimo krypties ir susikaupimo jausmą. Tai gali padėti
sukurti gyvenimo tikslo ir prasmės jausmą. Tai gali padėti suteikti pasitenkinimo ir pasitenkinimo jausmą. Tai gali
padėti suteikti gyvenimo krypties ir tikslo jausmą. Gyvenimas su tikslu taip pat gali padėti sukurti pusiausvyros ir
harmonijos jausmą gyvenime. Tai gali padėti suteikti gyvenime aiškumo ir susikaupimo jausmą. Tai gali padėti
suteikti gyvenimo krypties ir tikslo jausmą. Tai gali padėti suteikti ryšio ir priklausymo gyvenime jausmą. Tai gali
padėti suteikti gyvenimo tikslo ir prasmės jausmą. Gyvenimas su tikslu gali padėti sukurti gyvenimo tikslo ir prasmės
jausmą. Tai gali padėti suteikti gyvenimo krypties ir susikaupimo jausmą. Tai gali padėti suteikti pasitenkinimo ir
pasitenkinimo jausmą. Tai gali padėti suteikti ryšio ir priklausymo gyvenime jausmą. Tai gali padėti suteikti gyvenimo
tikslo ir prasmės jausmą.
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