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Santrauka:

Stephen Covey ,,7 labai efektyviy zmoniy jprociai" - tai savipagalbos knyga, tapusi Sio zanro klasika. Pirma karta jis
buvo isleistas 1989 m. ir nuo tada visame pasaulyje parduotas daugiau nei 25 milijonai kopijy. Knyga remiasi
prielaida, kad sékmé gyvenime yra ne tik tinkamy jgudziuy ir Ziniy turéjimas, bet ir teisingas poziuris bei jprociai.
Knygoje pateikiami septyni jprociai, kurie, Covey nuomone, yra batini norint pasiekti sékme gyvenime. Pirmas jprotis
- bati iniciatyviam. Tai reiskia, kad prisiimti atsakomybe uZ savo gyvenimg ir neleisti iSorinéms aplinkybéms diktuoti
jusy veiksmus. Antrasis jprotis - pradéti turint omenyje pabaiga. Tai reiskia, kad turite aiSkig vizijg, ko norite pasiekti,
ir dirbti to siekdami. Trecias jprotis - pirmenybe teikti pirmiesiems dalykams. Tai reiskia, kad uzduociy ir veikly,
kurios yra svarbios, prioritetas ir nesiblaskykite dél maziau svarbiy uzduociy. Ketvirtas jprotis yra galvoti, kad laimi
abi pusés. Tai reiskia, kad reikia ieSkoti sprendimuy, kurie blty naudingi visiems dalyvaujantiems. Penktas jprotis -
pirmiausia siekti suprasti, o paskui bati suprastas. Tai reiSkia, kad reikia klausytis kity ir bandyti suprasti jy pozilrj
prie$ issakant savo. Sestas jprotis yra sinergija. Tai reiskia, kad reikia dirbti kartu su kitais, kad bity sukurta kazkas
didesnio nei jo daliy suma. Septintas jprotis - pagalgsti pjiklg. Tai reiskia, kad skirkite laiko pailséti ir pasikrauti, kad
galétumeéte bati produktyvesni. 7 labai efektyviy zmoniy jprodiai yra nesenstanti klasika, padéjusi milijonams zmoniy
visame pasaulyje pasiekti sekmés gyvenime. Tai butina perskaityti visiems, norintiems pagerinti savo gyvenimg ir
pasiekti savo tikslus.

Pagrindinés idéjos:

#1. Bikite aktyviis: prisiimkite atsakomybe uz savo gyvenimgq ir pasirinkimus. Uzuot reaguodami i
aplinkybes ar jaudindamiesi dél ju, imkites iniciatyvos ir kurkite teigiamus pokycius.

Iniciatyvumo idéja yra prisiimti atsakomybe uz savo gyvenimg ir pasirinkimus. Tai reiskia imtis iniciatyvos ir kurti
teigiamus poky¢ius, o ne tiesiog reaguoti j aplinkybes ar nerimauti dél jy. Si idéja pagrista jsitikinimu, kad mes patys
valdome savo gyvenima ir kad turime galiag daryti teigiamus pokycius. Tai reiSkia, kad turime prisiimti atsakomybe uz
savo sprendimus ir veiksmus bei atsakyti uz rezultatus. Biti iniciatyviam reiskia biti sgmoningam ir imtis veiksmuy,
kad sukurtume tokj gyvenima, kokio norime. Tai reiskia, kad turime atsizvelgti | savo mintis ir veiksmus ir priimti
sgmoningus sprendimus, kurie atnes teigiamy rezultaty. Tai reiskia, kad turime prisiimti atsakomybe uz savo laime ir
sékme, o ne pasikliauti iSoriniais veiksniais, lemianciais musy likimg. Bidami iniciatyvis, galime susikurti tokj
gyvenima, kokio norime, ir daryti teigiamg jtaka mus supanciam pasauliui.

#2. Pradekite galvodami apie pabaigq: jsivaizduokite norimaq rezultatq ir atitinkamai planuokite. Tai
pades jums susikaupti ir nustatyti savo tiksly prioritetus.

Pradékite nuo pabaigos - svarbi sgvoka, kurig reikia turéti omenyje planuojant ateitj. Tai skatina mus pagalvoti apie
norima rezultata ir tada dirbti atgal, kad sukurtume plang, kaip ji pasiekti. Galutinio rezultato vizualizavimas gali
padéti mums susikoncentruoti ir nustatyti savo tiksly prioritetus. Tai taip pat gali padéti mums nustatyti galimas
kliGtis ir planuoti, kaip jas jveikti. Skirdami laiko apgalvoti norimus rezultatus, galime sukurti plana, kuris padéety
mums pasiekti savo tikslus paciu efektyviausiu ir efektyviausiu budu. Kuriant plang svarbu atsizvelgti | mdsy turimus
iSteklius. Turétume pagalvoti apie turimus jgudzius ir Zinias, zmones, kuriy pagalba galime pasikliauti, ir priemones
bei technologijas, kurias galime naudoti. Taip pat turétume apsvarstyti savo plano tvarkarastj ir veiksmus, kuriy
turime imtis, kad pasiektume norima rezultatg. Skirdami laiko planuoti j priekj, galime uZztikrinti, kad imamés tinkamy
veiksmy siekdami savo tiksly. ,Begin with the End in Mind" yra galinga koncepcija, kuri gali padeti mums sukurti
sékmés plang. Vizualizuodami savo norima rezultata ir atitinkamai planuodami, galime islikti susikaupe ir nustatyti
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savo tiksly prioritetus. Tai padés mums sukurti plang, kuris padés mums pasiekti savo tikslus veiksmingiausiu ir
efektyviausiu badu.

#3. Pirmenybe teikite pirmiausiai: suteikite savo uzduociu prioritetus ir pirmiausia sutelkite demesj i
svarbiausias. Tai padés islikti organizuotiems ir produktyviems.

Pirmenybé teikiama pirmiesiems dalykams - tai svarbus jprotis, kurj reikia ugdyti, kad batuméte sekmingi ir
produktyvus. Tai reiSkia, kad reikia skirti laiko uzduociy prioritetams nustatyti ir pirmiausia sutelkti démesj i
svarbiausias. Tai padés jums islikti organizuotiems ir jsitikinti, kad darote pazangg atliekant jums svarbiausias
uzduotis. Tai taip pat reiskia, kad neSvaistote laiko uzduotims, kurios néra tokios svarbios arba kurias galima perduoti
kam nors kitam. Kai nustatote savo uzduociy prioritetus, svarbu atsizvelgti j kiekvienos uzduoties skubumg ir svarba.
Skubios uzduotys yra tos, kurias reikia atlikti nedelsiant, o svarbios - tos, kurios turés ilgalaikj poveikj jusy tikslams.
Pirmiausia sutelkdami démesj j svarbias uzduotis, galite uztikrinti, kad darote pazangg tose srityse, kurios turés
didZiausig jtaka jusy sékmei. Taip pat svarbu atsiminti, kad uzduodiy prioritety nustatymas nereiskia, kad turétuméte
nepaisyti maziau svarbiy uzduociy. Tai tiesiog reiskia, kad pirmiausia turétuméte sutelkti démesj j svarbiausias
uzduotis, o tada pereiti prie ne tokiy svarbiy uzduodiy. Tai padés islikti organizuotiems ir produktyviems bei uztikrins,
kad darysite pazanga atliekant jums svarbiausias uzduotis.

#4. Magstykite abipusiai: ieskokite sprendimu, kurie biutuy naudingi visiems dalyvaujantiems. Tai padés
uzmegzti santykius ir sukurti teigiamq aplinkaq.

»Think Win-Win" idéja paremta abipusés naudos koncepcija. Tai skatina mus ieSkoti sprendimuy, kurie bity naudingi
visiems dalyvaujantiems, o ne tik mums patiems. Sis poziiris padeda uzmegzti santykius ir sukurti teigiama aplinka.
Tai skatina mus ieskoti abipusiai naudingy sprendimuy, o ne vien sutelkti démesj j savo poreikius. Tai taip pat skatina
mus bati atvirus kompromisams ir bati pasiruoSusiems derétis. Kai galvojame, kad visi laimi, mes ieSkome
sprendimy, kurie bty naudingi visoms dalyvaujancioms Salims. leSkome teisingy ir teisingy sprendimy, kurie sukurs
teigiama rezultatg visiems. Taip pat ieSkome tvariy sprendimy, kad visi dalyvaujantys galéty gauti naudos is
ilgalaikés perspektyvos. Mastymas, kad visi naudingi, padeda uzmegzti santykius ir sukurti teigiamg aplinkg, nes
skatina buti atvirus kompromisams ir noriai derétis. , Tink Win-Win" idéja yra svarbi efektyvaus bendravimo ir
problemy sprendimo dalis. Tai skatina mus ieskoti visoms dalyvaujancioms Salims naudingy sprendimy, o ne vien
sutelkti démesj | savo poreikius. Tai taip pat skatina mus biti atvirus kompromisams ir biti pasiruoSusiems derétis.
Mastymas, kad visi naudingi, padeda uzmegzti santykius ir sukurti teigiama aplinka, nes skatina bati atvirus
kompromisams ir noriai derétis.

#5. Pirmiausia stenkites suprasti, o paskui biti suprastas: iSklausykite kitus ir pabandykite suprasti
ju poziurij pries isSreiksdami savo. Tai padés sukurti pasitikéjimgq ir paskatins prasmingus pokalbius.

Idéja ,Pirmiausia siekti suprasti, paskui buti suprasta" yra svarbi Stepheno Coveyso knygoje ,,7 labai efektyviy
Zmoniy jprociai". Tai skatina mus skirti laiko jsiklausyti j kitus ir pabandyti suprasti jy pozilrj pries iSsakant savo. Tai
padeda sukurti pasitikéjimg ir skatina prasmingus pokalbius. Skirdami laiko iSklausyti kitus ir stengtis suprasti jy
pozilrj, parodome pagarba jy nuomonei ir idéjoms. Tai padeda sukurti abipusio supratimo ir pagarbos atmosfera. Tai
taip pat padeda sukurti aplinkg, kurioje Zmonés jaustysi patogiai reikSdami savo mintis ir jausmus. Skirdami laiko
iSklausyti kitus ir stengdamiesi suprasti jy pozilrj, taip pat galime suprasti savo jsitikinimus ir nuomones. Galime
mokytis is kity patirties ir geriau suprasti savo mintis bei jausmus. Tai gali padéti mums tapti atviresniems ir
tolerantiSkesniems jvairiems pozilriams. Siekimas pirmiausia suprasti, o paskui bati suprastas yra svarbi sgvoka, kuri
gali padéti mums sukurti pasitikéjima ir skatinti prasmingus pokalbius. Tai skatina mus skirti laiko jsiklausyti j kitus ir
pabandyti suprasti jy pozilrj pries iSsakant savo. Tai padeda sukurti abipusio supratimo ir pagarbos atmosferg ir gali
padéti mums suprasti savo jsitikinimus ir nuomones.

#6. Sinergizuokite: dirbkite kartu kurdami sprendimus, kurie buty didesni nei ju daliy suma. Tai
padés isnaudoti kiekvieno Zmogaus stiprigsias puses ir sukurti naujoviskus sprendimus.
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Sinergizacija - tai idéja dirbti kartu kuriant sprendimus, didesnius nei jy daliy suma. Si koncepcija skatina asmenis
panaudoti savo stiprigsias puses ir pasillyti naujoviskus sprendimus. Dirbdami kartu asmenys gali sujungti savo
unikalias perspektyvas ir jgldzius, kad sukurty kazka galingesnio, nei bet kuris asmuo galéty sukurti vienas. Sinergija
taip pat skatina bendradarbiavima ir bendravimag, o tai gali padéti ugdyti komandinio darbo jausmg ir komandos
nariy pasitikéjima. Galiausiai tai gali lemti sékmingesnius rezultatus ir didesnj visy dalyvaujanciy Zzmoniy
pasitenkinimo jausma. Stephen Covey , 7 labai efektyviy Zmoniy jprociai" pabrézia sinergijos svarba. Jis skatina
Zmones ieskoti bldy, kaip dirbti kartu, siekiant sukurti sprendimus, kurie baty didesni nei jy daliy suma. Jis taip pat
skatina asmenis buti atvirus naujoms idéjoms ir perspektyvoms bei bati pasirengusiems eiti | kompromisus, kad buty
pasiektas sékmingas rezultatas. Dirbdami kartu asmenys gali sukurti tai, kas yra galingesné uz tai, kg kiekvienas
zmogus galéty sukurti vienas.

#7. Pagalgsti pjiklg: skirkite laiko pailséti ir pasikrauti. Tai pades jums ilgainiui islikti energingiems
ir produktyviems.

Pjuklo pagalasti idéja yra svarbi Stepheno Coveyso knygos , 7 labai efektyviy zmoniy jprociai" dalis. Tai idéja, kad
norédami bati produktyvis ir sékmingi, turime skirti laiko pailséti ir pasikrauti. Tai ypac svarbu Siandieniniame
pasaulyje, kur mus nuolatos bombarduoja informacija ir masy laiko reikalavimai. Skirdami laiko pailséti ir pasikrauti,
galime islikti energingi ir produktyvds ilgainiui. Kai skiriame laiko pailséti ir pasikrauti, galime grizti | savo darbg su
nauju zvilgsniu ir atnaujinta energija. Tai gali padéti mums bati klrybisSkesniems ir produktyvesniems, taip pat bati
atsparesniems, kai susiduriame su isSUkiais. Tai taip pat padeda mums isSlikti susikaupusiems ir motyvuotiems, o tai
ilgainiui gali lemti didesne sékme. Laikas pailséti ir pasikrauti yra svarbi rupinimosi savimi dalis ir gali padéti mums
iSlikti sveikiems ir subalansuotiems. Tai taip pat gali padéti mums palaikyti rySj su savo vertybémis ir tikslais, o tai
gali padéti mums laikytis kelyje ir pasiekti savo tikslus. Skirti laiko pailséti ir pasikrauti yra svarbi sekmes ir
produktyvumo dalis, ir mes visi turétume tai daryti reguliariai.

#8. Raskite savo balsq ir jkvepkite kitus rasti savo: kalbékite ir pasidalykite idéjomis. Tai pades igyti
pasitikejimo savimi ir jkveps kitus daryti tq pati.

Idéja ,Surask savo balsg ir jkvepk kitus rasti savajj" yra svarbi. Tai skatina mus kalbéti ir dalytis idéjomis, net jei
jauCiames netikri ar jbauginti. Tai padeda mums ugdyti pasitikéjimg ir skatina kitus daryti tg patj. Tai priminimas, kad
musy balsas svarbus ir kad galime ka nors pakeisti. Savo knygoje , 7 labai efektyviy zmoniy jprociai" Stephenas
Covey pabrézia, kaip svarbu rasti savo balsg ir jkvépti kitus daryti tg patj. Jis skatina mus bati iniciatyvius ir imtis
iniciatyvos savo gyvenime. Jis taip pat skatina mus buti atvirus naujoms idéjoms ir biti pasiruoSusiems rizikuoti. Taip
elgdamiesi galime sukurti teigiamg bangavimo efekty ir jkvépti kitus daryti tg patj. Svarbi asmeninio augimo ir
tobuléjimo dalis yra rasti savo balsg ir jkvépti kitus daryti tg patj. Tai padeda mums labiau pasitikéti savimi ir prisiimti
atsakomybe uz savo gyvenima. Tai taip pat padeda mums uzmegzti rysj su kitais ir uzmegzti prasmingus santykius.
Galiausiai tai padeda mums tapti veiksmingesniems gyvenime ir daryti teigiama jtakg pasauliui.

#9. Gyvenkite subalansuotai: skirkite laiko sutelkti démesij i visus savo gyvenimo aspektus, jskaitant
fizinj, protinj, emocinij ir dvasini. Tai padeés islikti sveikiems ir pilnaverciams.

Subalansuotas gyvenimas yra bltinas bendrai gerovei. Tai reiskia, kad reikia skirti laiko susitelkti j visus savo
gyvenimo aspektus, jskaitant fizinj, protinj, emocinj ir dvasinj. Tai padés islikti sveikiems ir pilnaver¢iams. Fiziné
sveikata yra svarbi energijai ir jégoms palaikyti. Subalansuota mityba, reguliari manksta ir pakankamai miegas yra
batini fizinei sveikatai. Psichiné sveikata taip pat svarbi bendrai gerovei. Psichinei sveikatai svarbu skirti laiko
atsipalaiduoti, praktikuoti sgmoninguma ir uzsiimti veikla, kuri teikia dziaugsmo. Emociné sveikata taip pat svarbi
bendrai gerovei. Emocinei sveikatai svarbu skirti laiko iSreiksti savo jausmus, bendrauti su kitais ir ripintis savimi.
Galiausiai, dvasiné sveikata yra svarbi bendrai gerovei. Dvasinei sveikatai svarbu skirti laiko apmastyti savo
vertybes, praktikuoti dékingumg ir susisiekti su kazkuo didesniu uz save. Subalansuotas gyvenimas yra bitinas
bendrai gerovei. Skirdami laiko sutelkti démesj j visus savo gyvenimo aspektus, jskaitant fizinj, protinj, emocinj ir
dvasinj, padésite islikti sveikiems ir pilnaverciams.
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#10. Praktikuokite tarpusavio priklausomybes jprocius: dirbkite kartu su kitais, kad pasiektumeéte
bendry tiksly. Tai padés uzmegzti tvirtus santykius ir sukurti bendruomeneés jausmg.

Tarpusavio priklausomybés jprociy praktikavimas yra svarbi norint tapti labai efektyviu Zmogumi. Darbas kartu su
kitais siekiant bendry tiksly padeda uzmegzti tvirtus santykius ir sukurti bendruomeniskumo jausma. Tai taip pat
skatina bendradarbiavimg ir problemy sprendimg, o tai gali duoti geresniy rezultaty. Dirbant kartu svarbu atminti,
kad kiekvienas turi kuo prisidéti ir kad kiekvieno nuomoné svarbi. Taip pat svarbu bati atviram jvairiems poziGriams ir
bati pasirengusiems kompromisams. Darbas kartu su kitais gali padéti sukurti pasitikéjimo ir pagarbos jausma, o tai
gali paskatinti geresnj bendravima ir sékmingesnius rezultatus. Tarpusavio priklausomybé taip pat skatina Zmones
mastyti uz langelio riby ir klrybiSkai spresti problemas. Darbas kartu gali padéti ugdyti priklausymo jausma ir padéti
sukurti stiprig komanda. Svarbu atsiminti, kad kiekvienas turi kg pasiulyti ir kad kiekvieno nuomoné yra svarbi.
Darbas kartu gali padéti sukurti vienybés jausmg ir padéti sukurti tikslo jausma. Tarpusavio priklausomybés jprociy
praktikavimas yra svarbi norint tapti labai efektyviu Zzmogumi. Tai gali padéti uzmegzti tvirtus santykius, skatinti
bendradarbiavimg ir skatinti kiirybiska problemy sprendima. Darbas kartu su kitais gali padéti sukurti pasitikéjimo ir
pagarbos jausma, o tai gali paskatinti geresnj bendravimg ir sékmingesnius rezultatus.

#11. Vadovaukites pavyzdziu: rodykite gera pavyzdi kitiems. Tai pades sukurti pasitikéjimaq ir jkveps
kitus daryti tq pati.

Pirmavimas pavyzdziu yra svarbi veiksmingo vadovo dalis. Rodydami gerg pavyzdj kitiems, jrodysite, kad esate
patikimi ir patikimi. Tai padeda sukurti pasitikéjima ir pagarbg tarp jusy komandos ir skatina kitus sekti jasy
pavyzdziu. Rodymas pavyzdziu taip pat padeda jkvépti kitus daryti tg patj. Kai parodote, kad esate pasirenges déti
pastangas ir sunkiai dirbti, tai gali paskatinti kitus daryti ta patj. Tai gali padéti sukurti teigiama ir produktyvig darbo
aplinka, kurioje visi dirba kartu siekdami ty paciy tiksly. Pirmauti pavyzdziu ne visada lengva, taciau tai yra svarbi
veiksmingo vadovo dalis. Norint sukurti pasitikéjima ir pagarba, reikia laiko ir pastangy, bet galiausiai tai verta.
Rodydami gerg pavyzdi kitiems, galite padeéti sukurti teigiama ir produktyvia darbo aplinkg ir jkvepti kitus daryti tg
patj.

#12. Priimkite pokycius: bikite atviri naujoms idejoms ir poziuriams. Tai pades islikti lankstiems ir
prisitaikyti prie besikeicianciuy aplinkybiu.

Pokyciy priémimas yra svarbi sékmés dalis. Svarbu bti atviram naujoms idéjoms ir pozitriams, nes tai padés islikti
lankstiems ir prisitaikyti prie besikei¢ianciy aplinkybiy. Tai ypac aktualu Siuolaikiniame pasaulyje, kuriame
technologijos ir pasauliné ekonomika nuolat vystosi. Badami atviri pokyc¢iams, galite islikti priekyje ir bati pasirenge
viskam, kas nutiks jasy kelyje. Taip pat svarbu atsiminti, kad pokyciai gali bQti teigiami. Tai gali suteikti naujy
galimybiy ir padéti jums augti kaip asmenybei. Priimdami pokycius galite iSmokti naujy jgidziy, jgyti naujy
perspektyvy ir tapti sékmingesni. Taip pat svarbu atsiminti, kad pokyciai gali bati sunkds, todél svarbu bdti kantriems
ir skirti laiko prisitaikyti prie naujy situacijy. Norint priimti pokycius, svarbu buti atviram naujoms idéjoms ir
pozilriams. Tai reiskia, kad esate pasirenges iSbandyti naujus dalykus ir rizikuoti. Tai taip pat reiSkia norg priimti
nesékme ir i$ jos mokytis. Galiausiai svarbu pasirengti paprasyti pagalbos, kai to reikia. Atlikdami Siuos veiksmus
galite islikti lankstas ir prisitaikyti prie besikeicianciy aplinkybiy.

#13. Susikoncentruokite j sprendimus: uzuot gyvene ties problemomis, sutelkite demesij i sprendimu
ieskojima. Tai pades islikti pozityviam ir produktyviam.

Idéja sutelkti démesj | sprendimus, o ne problemas, yra svarbi. Kai susitelkiame ties problemomis, galime buti
pribloksti ir nusiminti. Galime jstrigti negatyvumo ir neveiklumo rate. TaCiau sutelke démesj j sprendimus galime
tapti energingi ir motyvuoti. Galime imtis veiksmy ir daryti pazangg. Démesys sprendimams taip pat padeda mums
iSlikti pozityviems. Kai sutelkiame démesj | problemas, galime tapti pesimistai ir ciniski. Galime bati pribloksti dél
dideliy problemy ir jausti, kad nieko negalime padaryti. Taciau, kai sutelkiame démesj | sprendimus, matome, kad
yra dalyku, kuriuos galime padaryti, kad pakeistume. Galime buti viltingi ir optimistiski dél ateities. Galiausiai,
susitelkimas | sprendimus padeda mums bati produktyviems. Kai sutelkiame démesj | problemas, galime paskesti
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detalése ir jstrigti analizés paralyZiuose. Taciau sutelke démes;j | sprendimus galime imtis veiksmy ir daryti pazanga.
Galime judéti j priekj ir pasiekti savo tikslus. Apibendrinant galima pasakyti, kad démesys sprendimams, o ne
problemoms, yra svarbus ugdomas jprotis. Tai gali padéti mums islikti pozityviems, motyvuotiems ir produktyviems.
Tai gali padéti mums daryti pazangg ir pasiekti savo tikslus.

#14. Praktikuokite saves suvokimgq: skirkite laiko apmgstyti savo mintis ir veiksmus. Tai pades islikti
atidiems ir priimti geresnius sprendimus.

Saves suvokimo praktikavimas yra svarbus jprotis, kurj reikia ugdyti norint tapti efektyvesniu. Tai reiSkia, kad reikia
skirti laiko apmastyti savo mintis ir veiksmus ir apsvarstyti, kaip jie veikia jasy gyvenima. Si praktika gali padéti i$likti
atidiems ir priimti geresnius sprendimus. Tai taip pat gali padéti nustatyti sritis, kuriose reikia atlikti pakeitimus ar
patobulinimus. Saves suvokimas gali padéti geriau suvokti savo stiprigsias ir silpnasias puses bei padéti geriau
suprasti save ir savo tikslus. Tai taip pat gali padéti jums geriau suvokti, kokig jtaka jusy sprendimai daro kitiems.
Praktikuojant savimone, svarbu biti sgziningam su savimi ir objektyviai pazvelgti | savo mintis ir veiksmus. Uzduokite
sau tokius klausimus: kg as darau teisingai? Kg galéciau padaryti geriau? Kokios mano stipriosios ir silpnosios pusés?
Kokie mano tikslai ir kaip jy siekiu? Skirdami laiko Siems klausimams apmastyti, galésite geriau suprasti save ir savo
gyvenima bei priimti geresnius sprendimus. Saves supratimo praktika taip pat gali padéti geriau suvokti savo
emocijas ir tai, kaip jos veikia jasy gyvenima. Tai gali padéti geriau suvokti, kaip Siuo metu jauciatés ir kaip emocijos
daro jtaka jusy sprendimams. Tai gali padeti priimti geresnius sprendimus ir padéti geriau suvokti, kaip emocijos
veikia jusy santykius. Saves suvokimo praktikavimas yra svarbus jprotis, kurj reikia ugdyti norint tapti efektyvesniu.
Tai gali padéti jums suprasti save ir savo gyvenima bei padeti priimti geresnius sprendimus. Skirdami laiko savo
mintims ir veiksmams apmastyti, galite geriau suvokti savo stiprigsias ir silpnasias puses, taip pat geriau suvokti,
kaip emocijos veikia jusy gyvenima.

#15. Ugdykite emocinij intelektq: iSmokite atpazinti ir valdyti savo emocijas. Tai pades islaikyti
kontrole ir uzmegzti prasmingus santykius.

Emocinio intelekto ugdymas yra svarbi dalis norint tapti sékmingu ir efektyviu Zzmogumi. Tai apima mokymasi
atpazinti ir valdyti savo emocijas, kad galétuméte kontroliuoti ir uzmegzti prasmingus santykius. Tai galima padaryti
supratus savo ir kity emocijas bei iSmokus konstruktyviai j jas reaguoti. Pirmas zingsnis ugdant emocinj intelektg yra
isisagmoninti savo emocijas. Atkreipkite démesj | tai, kaip jauciatés jvairiose situacijose, ir atkreipkite démesj j
kylancias emaocijas. I3siaiSkine savo emocijas, galite pradéti suprasti, kodél jauciatés taip, kaip jauciatés. Tai padés
geriau valdyti savo emocijas ir konstruktyviau | jas reaguoti. Kitas Zingsnis - iSmokti atpaZinti kity emocijas.
Atkreipkite démesj j aplinkiniy kino kalbg, veido iSraiSkas ir pasistenkite suprasti, kaip jie jauciasi. Tai padés
uzmegzti geresnius santykius ir suprasti kitus. Galiausiai svarbu iSmokti konstruktyviai reaguoti j savo ir kity
emocijas. Tai reiskia, kad reikia iSmokti sveikai iSreiksti savo jausmus, klausytis ir uzjausti kitus. Tai taip pat reiskia,
kad reikia iSmokti pagarbiai spresti konfliktus ir nesutarimus. Emocinio intelekto ugdymas yra svarbi dalis norint tapti
sékmingu ir efektyviu Zzmogumi. Suprasdami savo ir kity emocijas bei mokydamiesi konstruktyviai j jas reaguoti,
galite kontroliuoti save ir kurti prasmingus santykius.

#16. Ugdykite teigiamaq poziuri: sutelkite demesi i geri ir islikite optimistiski. Tai padés islikti
motyvuotam ir produktyviam.

Teigiamo pozilrio ugdymas yra bitinas bet kokioms pastangoms sékmingai. Svarbu sutelkti démesj | gérj ir iSlikti
optimistiSkam net ir iStikus nelaimei. Tai padés iSlikti motyvuotam ir produktyviam bei padés pasiekti uzsibréztus
pripazinti, kad turite galimybe mokytis i$ savo klaidy ir panaudoti jas kaip galimybe augti ir tobuléti. Teigiamas
pozilris taip pat gali padéti sutelkti démesj | dabartine akimirka ir jvertinti mazas sékmes. Tai gali padéti islikti
atviram naujoms idéjoms ir biti lanks¢iam savo pozilriu. Tai taip pat gali padéti iSlaikyti rysj su savo vertybémis ir
iSlikti iStikimam sau. Galiausiai tai gali padéti palaikyti rysj su aplinkiniais Zzmonémis ir uzmegzti prasmingus
santykius. Teigiamo pozilrio ugdymas yra svarbi sékmingo ir turiningo gyvenimo dalis. Tai gali padéti iSlaikyti
motyvacijg ir produktyvuma bei pasiekti savo tikslus. Tai taip pat gali padéti palaikyti rySj su savo vertybémis ir
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aplinkiniais Zmonémis. Sutelkdami démesj j gérj ir iSlikdami optimistiski, galite susikurti teigiama pozilrj, kuris padés
jums pasiekti sékmes bet kokiose pastangose.

#17. Skirkite laiko apmgstymams: skirkite laiko pagalvoti apie savo patirtj ir pasimokyti is jos. Tai
pades islikti demesingam ir augti kaip asmenybei.

Skiriant laiko apmastyti savo patirtj yra svarbi asmeninio augimo dalis. Tai leidzia suprasti save ir savo gyvenima bei
mokytis is savo klaidy. Tai taip pat gali padéti islikti démesingam ir sutelkti démesj j dabartine akimirka. Refleksija
gali bati jvairiy formy - nuo dienorascio rasSymo iki meditacijos. Tai galima padaryti vienas arba su grupe Zmoniy. Tai
galima padaryti struktlriskai, pavyzdziui, vadovaujant meditacijai, arba nestruktiurizuotu badu, pavyzdziui, tiesiog
sédint ir mastant. Kad ir kokia forma ji baty, refleksija gali padéti geriau suprasti save ir savo gyvenima bei priimti
geresnius sprendimus ateityje. Apmastymas taip pat gali padéti islikti démesingam ir susikoncentruoti | dabartine
akimirka. Tai gali padéti jums geriau suvokti savo mintis ir jausmus bei bati atidesniems apie savo veiksmus. Tai gali
padéti jums priimti geresnius sprendimus ir buti atidesniems apie santykius su kitais. Skiriant laiko apmastyti savo
patirtj yra svarbi asmeninio augimo dalis. Tai gali padéti jums suprasti save ir savo gyvenimg bei mokytis i$ klaidy.
Tai taip pat gali padéti islikti démesingam ir sutelkti démesj | dabartine akimirka. Taigi skirkite Siek tiek laiko
apmastyti savo patirtj ir pasimokykite is ju.

#18. Praktikuokite dekingumg: vertinkite gerus dalykus gyvenime ir biikite uz juos dékingi. Tai padés
islikti pozityviam ir susikoncentruoti i dabarti.

Dékingumo praktika yra svarbus jprotis, kurj reikia ugdyti, kad isliktuméte pozityvis ir susitelke | dabartj. Tai reiskia,
kad reikia skirti laiko jvertinti gerus dalykus gyvenime ir biti uz juos dékingam. Tai galima padaryti jvairiais bldais,
pavyzdziui, kiekvieng dieng uzrasant tris dalykus, uz kuriuos esate dékingas, arba skirdami kelias akimirkas
apmastyti teigiamus savo gyvenimo aspektus. Taip pat galite iSreikSti savo dékinguma kitiems, pavyzdziui, padékoti
draugui uz pagalbg arba iSsiysti padékos rastg tam, kas padaré kg nors ypatingo dél jasy. Dékingumo praktika gali
padeéti sutelkti démesj | dabartj ir vertinti gerus dalykus gyvenime, o ne mastyti apie neigiamus dalykus. Tai taip pat
gali padéti ugdyti pozityvesnj pozilrj | gyvenima, o tai gali sukelti didesne laime ir pasitenkinima.

#19. Gyvenkite sgziningai: elkites teisingai, net kai tai sunku. Tai pades islikti istikimiems savo
vertybems ir sukurti pasitikejima.

Gyventi saziningai reiskia elgtis teisingai, net kai tai sunku. Tai reiskia islikti iStikimam savo vertybéms ir
isitikinimams, kad ir kokia bity situacija. Tai reiSkia bati sgziningam ir patikimam, net kai tai sunku. Tai reiskia
prisiimti atsakomybe uz savo veiksmus ir biti atsakingam uz savo sprendimus. Tai reiskia bati nuosekliems savo
zodziuose ir veiksmuose ir nesvyruoti susidurus su sunkiu pasirinkimu. Tai reiskia bati istikimam sau ir kitiems,
nepakenkti savo vertybéms dél patogumo ar tikslingumo. Gyventi sgZiningai ne visada lengva, bet tai bitina norint
sukurti pasitikéjima ir pagarba. Kai gyvenate sagziningai, demonstruojate kitiems, kad esate patikimi ir patikimi.
Zmonés zinos, kad gali jumis pasitiketi ir kad elgsités teisingai, net kai bus sunku. Tai padés uzmegzti tvirtus
santykius ir sukurti teigiama reputacijg. Gyvenimas saziningai yra jsipareigojimas visam gyvenimui. Reikia drasos ir
charakterio stiprybés, kad padarytum teisinga dalyka, net kai tai sunku. Tai jsipareigojimas sau ir kitiems, ir tai
bdtina norint gyventi prasmingg ir prasminga gyvenima.

#20. Raskite prasme ir tikslg: Raskite tai, kas jums aistringa, ir siekite to. Tai pades islikti
motyvuotam ir pasitenkinusiam.

Norint gyventi visavertj ir sékmingg gyvenima, butina rasti gyvenimo prasme ir tiksla. Svarbu rasti tai, kas tau
patinka, ir to siekti. Tai gali bati hobis, karjera, reikalas ar bet kas kita, kas jums patinka. Kai turite kg nors, kas jums
patinka, tai padés jums islikti motyvuotam ir pilnaverciui. Tai taip pat suteiks jums gyvenimo tikslo ir krypties pojut;.
Kai turite tikslg gyvenime, tai padés jums islikti susikaupusiems ir motyvuotiems. Galésite iSsikelti tikslus ir dirbti, kad
juos pasiektuméte. Taip pat galésite iSlikti pozityvis ir optimistiski, net kai viskas klostysis ne taip, kaip planuota.
Gyvenimo tikslo turéjimas taip pat padés palaikyti rysj su kitais ir uzmegzti prasmingus santykius. Rasti gyvenimo
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prasme ir tikslg ne visada lengva, bet verta stengtis. Skirkite laiko savo pomégiy ir aistry tyrinéjimui ir raskite tai, kas
jums tikrai patinka. Surade tai, kas jums aistringa, padarykite tai prioritetu ir siekite to i$ visos Sirdies. Tai padés
iSlikti motyvuotam ir pilnavertiSkam bei suteiks gyvenimo tikslo ir krypties pojit;.
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