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Santrauka:

Jonathano Haidto ,Laimés hipotezeé" yra knyga, kurioje nagrinéjama mintis, kad laimé yra senovés iSminties ir
Siuolaikinio mokslo derinys. Haidtas nagringja jvairias laimés teorijas tiek iS Rytu, tiek iS Vakary perspektyvy ir teigia,
kad Sios dvi viena kita nesuderina. Jis teigia, kad raktas j laime yra rasti pusiausvyrg tarp Siy dviejy ir panaudoti abu
prasmingam ir tikslingam gyvenimui kurti. Haidtas pradeda aptardamas ,laimés hipotezés" koncepcijg, kuri yra idéja,
kad laimé yra senovés iSminties ir Siuolaikinio mokslo derinys. Tada jis nagringja jvairias laimeés teorijas tiek i5 Ryty,
tiek is Vakary perspektyvy ir teigia, kad Sios dvi viena kita nesuderina. Jis teigia, kad raktas j laime yra rasti
pusiausvyrg tarp Siy dviejy ir panaudoti abu prasmingam ir tikslingam gyvenimui kurti. Tada Haidtas nagrinéja
jvairias laimés teorijas tiek iS Ryty, tiek is Vakary perspektyvy ir teigia, kad Sios dvi viena kitg nesuderina. Jis teigia,
kad raktas j laime yra rasti pusiausvyra tarp Siy dviejy ir panaudoti abu prasmingam ir tikslingam gyvenimui kurti.
Tada jis nagrinéja jvairias laimés teorijas tiek iS Ryty, tiek i Vakary perspektyvy ir teigia, kad Sios dvi viena kit
nesuderina. Jis teigia, kad raktas j laime yra rasti pusiausvyrg tarp Siy dviejy ir panaudoti abu prasmingam ir
tikslingam gyvenimui kurti. Tada Haidtas nagrinéja jvairias laimés teorijas tiek iS Ryty, tiek i$ Vakary perspektyvy ir
teigia, kad Sios dvi viena kitg nesuderina. Jis teigia, kad raktas j laime yra rasti pusiausvyra tarp Siy dviejy ir
panaudoti abu prasmingam ir tikslingam gyvenimui kurti. Tada jis nagrinéja jvairias laimés teorijas tiek is Ryty, tiek is
Vakary perspektyvy ir teigia, kad Sios dvi viena kitg nesuderina. Jis teigia, kad raktas j laime yra rasti pusiausvyrg
tarp Siy dviejy ir panaudoti abu prasmingam ir tikslingam gyvenimui kurti. Tada Haidtas nagrinéja jvairias laimés
teorijas tiek i$ Ryty, tiek i$ Vakary perspektyvy ir teigia, kad Sios dvi viena kitg nesuderina. Jis teigia, kad raktas |
laime yra rasti pusiausvyrg tarp Siy dviejy ir panaudoti abu prasmingam ir tikslingam gyvenimui kurti. Tada jis
nagrinéja jvairias laimeés teorijas tiek iS Ryty, tiek iS Vakary perspektyvy ir teigia, kad Sios dvi viena kitg nesuderina.
Jis teigia, kad raktas j laime yra rasti pusiausvyra tarp Siy dviejy ir panaudoti abu prasmingam ir tikslingam
gyvenimui kurti. Tada jis nagringja jvairias laimeés teorijas tiek i5 Ryty, tiek i5 Vakary perspektyvy ir teigia, kad Sios
dvi viena kitg nesuderina. Jis teigia, kad raktas j laime yra rasti pusiausvyra tarp Siy dviejy ir panaudoti abu
prasmingam ir tikslingam gyvenimui kurti. Tada Haidtas nagrinéja jvairias laimés teorijas tiek iS Ryty, tiek is Vakary
perspektyvy ir teigia, kad Sios dvi viena kitg nesuderina. Jis teigia, kad raktas | laime yra rasti pusiausvyrg tarp Siy
dviejy ir panaudoti abu prasmingam ir tikslingam gyvenimui kurti. Tada jis nagrinéja jvairias laimés teorijas tiek is
Rytuy, tiek i$ Vakary perspektyvy ir teigia, kad Sios dvi viena kitg nesuderina. Jis teigia, kad raktas | laime yra rasti
pusiausvyra tarp Siy dviejy ir panaudoti abu prasmingam ir tikslingam gyvenimui kurti. Tada jis nagrinéja jvairias
laimés teorijas tiek iS Ryty, tiek is Vakary perspektyvy ir teigia, kad Sios dvi viena kitg nesuderina. Jis teigia, kad
raktas j laime yra rasti pusiausvyrg tarp Siy dviejy ir juos panaudoti kuriant prasmés ir tikslo gyvenima. Tada jis
nagrinéja jvairias laimés teorijas tiek i$ Ryty, tiek iS Vakary perspektyvy ir teigia, kad Sios dvi viena kitg nesuderina.
Jis teigia, kad raktas j laime yra rasti pusiausvyrg tarp Siy dviejy ir juos panaudoti kuriant prasmés ir tikslo gyvenima.
Tada Haidtas nagrinéja jvairias laimés teorijas tiek is Ryty, tiek i$ Vakary perspektyvy ir teigia, kad Sios dvi viena kitg
nesuderina. Jis teigia, kad raktas j laime yra rasti pusiausvyrg tarp Siy dviejy ir juos panaudoti kuriant prasmes ir
tikslo gyvenimg. Tada jis nagrinéja jvairias laimés teorijas tiek is Ryty, tiek iS Vakary perspektyvy ir teigia, kad Sios
dvi viena kitg nesuderina. Jis teigia, kad raktas j laime yra rasti pusiausvyra tarp Siy dviejy ir juos panaudoti kuriant
prasmés ir tikslo gyvenima. Tada jis nagrinéja jvairias laimés teorijas tiek i$ Ryty, tiek is Vakary perspektyvy ir teigia,
kad Sios dvi viena kita nesuderina. Jis teigia, kad raktas j laime yra rasti pusiausvyra tarp Siy dviejy ir juos panaudoti
kuriant prasmés ir tikslo gyvenima. Tada jis nagrinéja jvairias laimés teorijas tiek iS Ryty, tiek is Vakary perspektyvy
ir teigia, kad Sios dvi viena kitg nesuderina. Jis teigia, kad raktas j laime yra rasti pusiausvyra tarp Siy dviejy ir juos
panaudoti kuriant prasmés ir tikslo gyvenima. Tada jis nagrinéja jvairias laimés teorijas tiek i Rytu, tiek i5 Vakary
perspektyvy ir teigia, kad Sios dvi viena kitg nesuderina. Jis teigia, kad raktas | laime yra rasti pusiausvyrg tarp Siy
dviejy ir juos panaudoti kuriant prasmes ir tikslo gyvenima. Haidtas baigia aptardamas, kaip svarbu rasti pusiausvyra
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tarp dviejy perspektyvy, ir teigia, kad tai yra raktas | tikrajg laime. Jis taip pat teigia, kad laimé néra statiSka blsena,
o veikiau nuolatinio augimo ir vystymosi procesas. Jis teigia, kad suprasdami jvairias laimés teorijas galime susikurti
prasminggq ir tikslg turintj gyvenima ir galiausiai pasiekti tikrg laime.

Pagrindinés idéjos:

#1. Senoves graiky filosofas Epikuras tikéjo, kad raktas i laime yra sumazinti troskimus ir
maksimaliai padidinti malonumgq. Santrauka: Epikiras tikéjo, kad raktas j laime yra sumazinti troskimus
ir maksimaliai padidinti malonuma - si koncepcija buvo kartojama per visq istorijq.

Senovés graiky filosofas Epikiras tikéjo, kad raktas | laime yra sumazinti troskimus ir maksimaliai padidinti
malonuma. Jis teigé, kad jei galime sumazinti savo troskimus tik tuos, kurie yra bitini mdsy islikimui ir gerovei, tada
galime sutelkti démesj | mégavimasi malonumu, kuris kyla i$ ty nory iSsipildymo. Epikiras tikéjo, kad tai darydami
galime pasiekti pasitenkinimo ir pasitenkinimo bisena. Si koncepcija buvo kartojama per visg istorija, daugelis
filosofy ir mastytojy pasisaké uz saikingg ir subalansuotg gyvenima. Epikiro filosofija aktuali ir Siandien, nes skatina
susitelkti j tai, kas mums teikia dziaugsmg ir pasitenkinima, o ne vaikytis materialinio turto ar siekti tobulumo.
Pripazindami savo poreikius ir norus bei stengdamiesi juos subalansuotai jgyvendinti, galime rasti tikrg laime ir
pasitenkinima.

#2. Stoikai tikeéjo, kad laime randama priimant pasauli toki, koks jis yra, ir nesistengiant jo pakeisti.
Santrauka: Stoikai tikejo, kad laime randama priimant pasaulj toki, koks jis yra, o ne bandant ji pakeisti,
ir kad sis priemimas yra raktas i pasitenkinima.

Stoikai tikéjo, kad laimé randama priimant pasaulj tokj, koks jis yra, o ne bandant jj pakeisti. Jie tvirtino, kad Sis
priémimas yra raktas j pasitenkinimg ir kad apémus pasaulj tokj, koks jis yra, galima rasti ramybe ir dziaugsma.
Stoikai tikéjo, kad Sis priémimas buvo ne pasyvus atsistatydinimas, o aktyvus jsitraukimas | pasaulj. Jie teigé, kad
suprasdami pasaulj ir jo ribotumus, galima rasti bldg gyventi juose ir vis tiek rasti dziaugsma bei pasitenkinima.
Stoikai taip pat tikéjo, kad priémus pasaulj tokj, koks jis yra, galima rasti blda, kaip jj kuo geriau iSnaudoti ir
iSnaudoti bet kokia situacija. Jie teige, kad suprasdami pasaulj ir jo apribojimus, galima rasti buda, kaip iShaudoti jj
maksimaliai ir kuo geriau iSnaudoti bet kurig situacijg. Stoikai teigé, kad priémus pasaulj tokj, koks jis yra, galima
rasti bldg gyventi jame ir vis tiek rasti dziaugsma bei pasitenkinima. Jie tikéjo, kad Sis priémimas buvo ne pasyvus
atsistatydinimas, o aktyvus bendravimas su pasauliu. Jie teigé, kad suprasdami pasaulj ir jo apribojimus, galima rasti
blda, kaip iSnaudoti jj maksimaliai ir kuo geriau iSnaudoti bet kurig situacija. Stoikai taip pat tikéjo, kad priémus
pasaulj tokj, koks jis yra, galima rasti blda, kaip jj kuo geriau iSnaudoti ir iSnaudoti bet kokig situacija. Jie teigé, kad
suprasdami pasaulj ir jo ribotumg galima rasti blda, kaip iSnaudoti jj maksimaliai ir kuo geriau iShaudoti bet kokia
situacija, net ir susidlrus su sunkumais.

#3. Buda moke, kad kancios Saknis yra prisiriSimas prie troskimu ir kelias i laime yra Siy prisirisSimy
paleidimas. Santrauka: Buda moke, kad kancios Saknis yra prisiriSimas prie troskimu, o kelias i laime
yra paleisti Siuos prisiriSimus ir rasti pasitenkinimg dabartine akimirka.

Buda mokeé, kad kancios Saknis yra prisiriSimas prie troskimuy. Jis tikéjo, kad prisiriSe prie savo troSkimy prisiriSame
prie idéjos, kad jie issipildys, o kai jie neissipildo, kenciame. Kelias | laime, pasak Budos, yra paleisti tuos prisirisimus
ir rasti pasitenkinimg dabartine akimirka. Tai reiSkia, kad reikia pripazinti, kad gyvenimas yra pilnas nepastovumo ir
kad niekas netrunka amzinai. Tai taip pat reiskia pripazinima, kad misy norai niekada negali biti visiSkai patenkinti
ir kad turime iSmokti pasitenkinti tuo, ka turime. Paleisdami savo prisiriSimus, dabartiniu momentu galime rasti
ramybe ir dziaugsma, ir tai yra raktas | tikrgjg laime.

#4. Aristotelis tikejo, kad laimé randama ugdant dorybe ir gyvenant saikinga gyvenimaq. Santrauka:

Aristotelis tikéjo, kad laimé randama ugdant dorybe ir gyvenant saikingg gyvenimgq, kuris veda j
pusiausvyrq ir pilnatve.
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Aristotelis tikéjo, kad laimeé randama ugdant dorybe ir gyvenant saikingg gyvenima. Jis teigé, kad pusiausvyros ir
saiko gyvenimas yra raktas j tikraja laime. Jis tikéjo, kad ugdydami dorybe ir gyvenant saikingai, galima pasiekti
pusiausvyros ir pilnatvés gyvenima. Aristotelis teigé, kad gyvenant saikingai, galima iSvengti pertekliaus ir trikumo
krastutinumy, kurie gali sukelti nelaime. Jis tikéjo, kad saikingai gyvenant galima rasti tikrg laime ir pasitenkinima.
Aristotelio laimés filosofija rémési mintimi, kad saikingai gyvenant galima pasiekti pusiausvyros ir pilnatvés
gyvenima.

#5. Siuolaikinis mokslinis pozitris i laime yra toks, kad tai yra genetikos, aplinkos ir elgesio derinys.
Santrauka: Siuolaikinis mokslinis pozitris i laime yra toks, kad tai yra genetikos, aplinkos ir elgesio
derinys ir kad kiekvienas is Siu veiksniu gali turéti jtakos bendram laimeés lygiui.

Siuolaikinis mokslinis pozidris j laime yra toks, kad tai yra genetikos, aplinkos ir elgesio derinys. Genetika gali turéti
jtakos masy polinkiui | tam tikras emocijas, pavyzdziui, laime, ir misy gebéjimui reguliuoti emocijas. Aplinka taip pat
gali turéti jtakos misy laimei, nes ji gali suteikti mums galimybiy uzsiimti veikla, kuri teikia mums dziaugsmo, arba
gali bati streso ir nelaimingo atsitikimo Saltinis. Galiausiai, musy elgesys taip pat gali turéti jtakos misy laimei, nes
misy pasirinkimai ir veiksmai gali nuvesti mus j visavertiskesnj arba sunkesnj gyvenima. Siy trijy veiksniy derinys
gali turéti didelés jtakos bendram masy laimés lygiui. Pavyzdziui, jei turime genetinj polinkj bdti labiau linke |
neigiamas emocijas, musy aplinka ir elgesys gali padéti mums atremti Sig tendencijg. Panasiai, jei misy aplinka yra
pripildyta stresoriy, misy elgesys ir genetika gali padéti mums susidoroti su Siais stresoriais ir rasti bady, kaip bati
laimingais. Galiausiai svarbu pripazinti, kad musy laimé yra sudétingas genetikos, aplinkos ir elgesio derinys ir kad
kiekvienas is Siy veiksniy gali tureéti jtakos bendram mdasy laimeés lygiui.

#6. Pozityvioji psichologija sutelkia demesi i teigiamu emociju ir iSgyvenimu ugdymaq, siekiant
padidinti laime. Santrauka: Pozityvioji psichologija sutelkia demesij i teigiamu emociju ir iSgyvenimu
ugdymg, siekiant padidinti laime, o ne tiesiog bandyti sumazinti neigiamas emaocijas.

Pozityvioji psichologija - tai psichologijos Saka, orientuota | teigiamy emocijy ir iSgyvenimy puoseléjima, siekiant
padidinti laime. Jis grindziamas mintimi, kad uzuot tiesiog stengiantis sumazinti neigiamas emocijas, galima padidinti
teigiamas emocijas ir iSgyvenimus, kad gyvenimas bity pilnavertiSkesnis. Pozityvioji psichologija sutelkia démes;j j
igudziy, tokiy kaip atsparumas, optimizmas ir dékingumas, ugdyma, taip pat teigiamy santykiy ir prasmingos veiklos
ugdyma. Taip pat pabréZiama rlpinimosi savimi ir uzuojautos sau svarba, taip pat pozityvaus mastymo galia.
Sutelkdama démesj | Sias sritis, pozityvioji psichologija siekia sukurti labiau subalansuotg ir visavertiSkesnj gyvenima.
Pirma karta pozityviosios psichologijos sgvokg pristaté psichologas Jonathanas Haidtas savo knygoje ,Laimés
hipotezé". Jame jis teigia, kad laimé néra statiSka blsena, o veikiau dinamiskas procesas, apimantis ir teigiamas, ir
neigiamas emocijas. Jis teigia, kad sutelkus démesj j teigiamy emocijy ir iSgyvenimy ugdyma, galima padidinti
bendra laime. Jis taip pat pabrézia, kad svarbu ugdyti tokius jgldzius kaip atsparumas, optimizmas ir dékingumas,
taip pat ugdyti teigiamus santykius ir prasminga veikla.

#7. Hedonic Treadmill rodo, kad Zmonés greitai prisitaiko prie naujy laimeés lygiy ir grizta i pradinj
laimes lygij. Santrauka: Hedonic Treadmill rodo, kad Zmonés greitai prisitaiko prie nauju laimés lygiy ir
grizta i pradinj laimeés lygi, nepaisant to, kaip pasikeite ju aplinkybes.

Hedoninis bégimo takelis, taip pat zinomas kaip Hedoninis prisitaikymas, yra idéja, leidZianti Zmonéms greitai
prisitaikyti prie naujy laimés lygiy ir grizti j pradinj laimés lygj. Si idéja rodo, kad nesvarbu, kaip misy aplinkybés
pasikeisty, masy laimeés lygis ilgainiui gri$ | ta patj pradinj lygj. Tai reiskia, kad net jei patirsime daug sékmés ar
turty, masy laimé ilgainiui gri$ | ta patj lygj, kaip ir anks¢iau. Sia idéjg patvirtino moksliniai tyrimai, kurie parodé, kad
Zzmonés, patyre staigy turto ar sékmés padidéjimg, daznai per kelis ménesius grjzta | pradinj laimés lygj. Hedonic
Treadmill rodo, kad mdsy laimés lygj daugiausia lemia misy lGkesciai. Jei misy lGkesciai yra per dideli, galime patirti
nusivylima, kai masy likesciai nepasiteisins. Kita vertus, jei masy lGkesciai yra per mazi, galime nepajusti tokio
paties laimés lygio, kai misy lGkesdiai virsijami. Tai reiskia, kad norint patirti tikrg laime, svarbu turéti realiy likesciy.
Hedonic Treadmill taip pat rodo, kad svarbu sutelkti démesj | dabartine akimirka ir jvertinti mazus gyvenimo dalykus.
Tai reiskia, kad svarbu skirti laiko jvertinti gerus dalykus gyvenime, pavyzdziui, praleisti laikg su Seima ir draugais, ir
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meégautis mazomis dziaugsmo akimirkomis. Tai gali padéti mums iSlaikyti aukstesnj laimés lygj, net ir pasikeitus
aplinkybéms.

#8. Srautas yra intensyvaus susikaupimo ir megavimosi busena, kuri gali padidinti laime. Santrauka:
Srautas yra intensyvaus susikaupimo ir mégavimosi busena, kuri gali padidinti laime, nes leidzia
zZmonems visiskai pasinerti j veiklq ir patirti pilnatves jausma.

Srautas yra intensyvaus susikaupimo ir mégavimosi busena, kuri gali padidinti laime. Tai blsena, kai Zmogus visiskai
pasinéres j veiklg, patiria pilnatvés ir dziaugsmo jausma. Srautas dazZnai asocijuojasi su kirybine veikla, tokia kaip
tapyba, raSymas ar muzikos grojimas, taciau jg galima patirti ir kasdienéje veikloje, pavyzdziui, bégiojant, gaminant
maistg ar net atliekant darbus. Blidamas srauto blsenoje, Zmogus yra visiSkai susikoncentraves j atliekamg uzduotj ir
gali pamirsti apie i3orinj pasaulj bei bet kokius ripes¢ius ar nerima. Sis intensyvus démesys leidZia jiems visiskai
isijausti j veiklg ir patirti dziaugsmo bei pasitenkinimo jausma. Srautas taip pat gali padidinti nasuma, nes leidzia
Zzmonéms dirbti efektyviau ir efektyviau. Be to, tai gali pagerinti psichine ir fizine sveikata, nes gali sumazinti stresg ir
nerimg bei padéti Zmonéms jaustis labiau atsipalaidave ir patenkinti. Srauto sgvoka pirmasis pristaté psichologas
Mihaly Csikszentmihalyi savo knygoje Flow: The Psychology of Optimal Experience. Jame jis paaiskina, kad srautas
yra intensyvaus susikaupimo ir mégavimosi busena, galinti padidinti laime. Jis teigia, kad kai Zmonés yra srauto
bUsenoje, jie gali visiskai pasinerti j veiklg ir patirti pilnatvés jausma. Jis taip pat teigia, kad srautas gali pagerinti
nasuma, nes tai leidZia Zmonéms labiau susikaupti ir blti produktyvesniems. Be to, jis teigia, kad srautas gali
pagerinti psichine ir fizine sveikatg, nes gali sumazinti stresg ir nerimg bei padéti zmonéms jaustis labiau
atsipalaidave ir patenkinti.

#9. Dekingumas yra svarbus laimes veiksnys, nes jis leidzia Zzmonems ivertinti gerus dalykus savo
gyvenime. Santrauka: Dekingumas yra svarbus laimes veiksnys, nes jis leidzia zmonems jvertinti gerus
dalykus savo gyvenime ir atpazinti teigiamus savo aplinkybiu aspektus.

Dékingumas yra svarbus laimeés veiksnys, nes jis leidzia zmonéms jvertinti gerus dalykus savo gyvenime. Skirdami
laiko atpazinti ir padékoti uz teigiamus savo gyvenimo aspektus, Zzmonés gali ugdyti pasitenkinimo ir dziaugsmo
jausma. Dékingumas taip pat gali padéti Zzmonéms susidoroti su sudétingomis situacijomis, nes jis leidZia sutelkti
démesj | gerus dalykus savo gyvenime ir nebdti priblokstas neigiamy dalyky. Be to, dékingumas gali padéti puoseléti
santykius, nes jis skatina Zmones isreiksti savo dékinguma savo gyvenimo zmonéms. Galiausiai, dékingumas gali
padéti sukurti tikslo ir prasmés jausma, nes jis leidzia Zmonéms suvokti savo gyvenimo svarbg ir poveikj kitiems.
Dékingumas yra stipri emocija, kuri gali turéti didelj poveikj misy gyvenimui. Tai gali padéti mums jvertinti gerus
dalykus musy gyvenime, susidoroti su sudétingomis situacijomis, puoseléti santykius, sukurti tikslo ir prasmeés
jausma. Skirdami laiko atpazinti ir dékodami uz teigiamus savo gyvenimo aspektus, galime ugdyti pasitenkinimo ir
dziaugsmo jausma, kuris gali padéti gyventi laimingesnj ir visavertiskesnj gyvenima.

#10. Socialiniai santykiai yra butini laimei, nes jie suteikia paramgq, draugyste ir priklausomybes
jausmgq. Santrauka: Socialiniai santykiai yra butini laimei, nes jie suteikia paramg, draugyste ir
priklausomybés jausma, o tai gali padéti zmonéms jaustis labiau susietiems ir labiau patenkintiems.

Socialiniai santykiai yra butini laimei, nes jie suteikia parama, draugyste ir priklausomybés jausma. Stiprus socialiniai
rySiai gali padéti Zmonéms jaustis labiau susieti ir pasitenkinti, nes jie gali pasikliauti kity emocine parama ir
supratimu. Priklausomybés jausmas taip pat gali padéti sumazinti vieniSumo ir izoliacijos jausma, kuris gali pakenkti
psichinei sveikatai. Be to, prasmingi santykiai gali suteikti gyvenimo tikslo ir prasmés jausma, o tai gali padéti
padidinti bendra laime. Stiprus socialiniai santykiai taip pat gali padéti padidinti savigarbg ir pasitikéjima savimi, nes
Zmonés gali jaustis vertinami ir vertinami savo bendraamziy. Be to, prasmingi santykiai gali suteikti saugumo ir
stabilumo jausma, o tai gali padéti sumazinti stresg ir nerima. Be to, stipris socialiniai rySiai gali padéti padidinti
motyvacijg ir produktyvuma, nes zmonés gali pasikliauti kity parama ir paskatinimu. Apskritai socialiniai santykiai yra
batini laimei, nes jie suteikia parama, draugyste ir priklausomybés jausma. Stipris socialiniai rySiai gali padéti
zmoneéms jaustis labiau susieti ir labiau patenkinti, taip pat suteikti gyvenimo tikslo ir prasmés jausma. Be to, stipris
socialiniai santykiai gali padéti padidinti savigarbg ir pasitikéjima savimi, taip pat suteikti saugumo ir stabilumo
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jausma.
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