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Birštonas



Neuronešikliai ir neuromoduliatoriai



Laimės gramatika: 
kasdieniai įpročiai, skaitymas

ir emocinė gerovė



Miegas

Bendravimas

Prasmingas darbas

Fizinė sveikata

Induistinis pasaulio suvokimas



10 veiklų ir įpročių, 
prisidedančių prie laimės*

*, patvirtinta moksliniais tyrimais



1. Šviesa ir 
cirkadinis ritmas



Cirkadinis ritmas ir jo poveikis

Circadian Rhythms and Mood Disorders: Time to See the Light
Neuron. 2023 Oct 18;112(1):25–40. doi: 10.1016/j.neuron.2023.09.023

https://doi.org/10.1016/j.neuron.2023.09.023




Šviesos poveikis gydant depresiją

Bright Light Therapy for Nonseasonal Depressive Disorders. A Systematic Review and Meta-Analysis
JAMA Psychiatry 2025;82;(1):38-46. doi:10.1001/jamapsychiatry.2024.2871

Atsakas į gydymą

Remisijos dažnis



5-20 min.

5-10 min.



2. …



1292 dalyviai

26 856 vertinimai mobiliuoju telefonu

• Reikšmingas teigiamas ryšys su
laime.

• Poveikis išliko iki kito vertinimo. 



Hammoud, R., Tognin, S., Burgess, L. et al. Smartphone-based ecological momentary assessment 
reveals mental health benefits of birdlife. Sci Rep 12, 17589 (2022). https://doi.org/10.1038/s41598-
022-20207-6



Malonūs prisiminimai

Nukrypsta dėmesys

Perkelia į kitą aplinką



2. Paukščių 
čiulbėjimas



3. Buvimas 
gamtoje 



White, M.P., Alcock, I., Grellier, J. et al. Spending at least 120 minutes a week in nature is associated with good health 
and wellbeing. Sci Rep 9, 7730 (2019). https://doi.org/10.1038/s41598-019-44097-3

2 val. per savaitę



4. Maži geri 
darbai





Kumar, A., & Epley, N. (2023). A little good goes an 
unexpectedly long way: Underestimating the positive 

impact of kindness on recipients. Journal of Experimental 
Psychology: General, 152(1), 236–252. 
https://doi.org/10.1037/xge0001271

https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/xge0001271




5. ….



www.actionforhappiness.org



Giving: do things for others

Relating: connect with people

Exercising: take care of your body

Appreciating: notice the world around

Trying out: keep learning new things

Direction: have goals to look forward to

Resilience: find ways to bounce back

Emotion: take a positive approach

Acceptance: be comfortable with who 

you are

Meaning: be part of something bigger

Dovanokite: darykite dėl kitų

Santykiai: bendraukite

Mankštinkitės: rūpinkitės kūnu

Įvertinkite: pastebėkite supantį pasaulį

Bandykite: mokykitės naujų dalykų

Kryptis: turėkite tikslų 

Atsparumas: raskite būdų atsigauti

Emocijos: pozityvumas 

Priėmimas: būkite patenkinti tuo, kas 

esate

Prasmė: būkite kažko didesnio dalimi



5. Savęs 
priėmimas



6. 3 geri 
momentai



„Three Good Things” Digital Intervention Among Health Care Workers: A Randomized Controlled Trial
Katherine J. Gold, Margaret L. Dobson, Ananda Sen
The Annals of Family Medicine May 2023, 21 (3) 220-226; DOI: 10.1370/afm.2963

Tiriamoji grupė:
• 3 kartus per savaitę parašyti 3 gerus 

momentus 
• Trukmė 3sav. 
Kontrolinė grupė



7. Skaitymas



Knygų skaitymas siejamas su ilgesniu išgyvenamumu



Bendras skaitymas (shared reading)

Teigiamas poveikis

• Depresijos simptomams (Dowrick et al., 2012)

• Demencijos simptomams (Billington et al., 2013)

• Skausmui (Billington et al., 2016a; Billington et al., 2017)

• Psichologinei būklei ir gyvenimo kokybei (Longden et al., 

2015; Billington et al., 2016a; Longden et al., 2016)

• Gerai nuotaikai (Longden et al., 2015; Billington et al., 2017)

Järvholm K, Ohlsson A, Bernhardsson K, Gustafsson AW, Johnsson P, Malmström M, Wistrand J and Forslid T (2025) Shared reading as an intervention to 
improve health and well-being in adults: a scoping review. Front. Psychol. 16:1484839. doi: 10.3389/fpsyg.2025.1484839



8. Hobis



93 263 asmenys (≥ 65 m.)
16 valstybių

Įvairūs hobiai: menas, rankdarbiai, 
žaidimai, sportas, sodininkystė, 

savanoriavimas, skaitymas, klubai
ir kita

Mak, H.W., Noguchi, T., Bone, J.K. et al. Hobby engagement and mental wellbeing among people aged 65 years and older in 16 countries. Nat Med 29, 2233–2240 
(2023). https://doi.org/10.1038/s41591-023-02506-1

Hobis ir depresija

Hobis ir sveikata

Hobis ir laimė

Hobis ir pasitenkinimas gyvenimu



9. Bendravimas ir
ryšiai



Anna L. Dueren, Aikaterini Vafeiadou, Christopher Edgar, Michael J. Banissy,
The influence of duration, arm crossing style, gender, and emotional closeness on hugging behaviour,
Acta Psychologica, Volume 221, 2021



10. Šnekėkite su
nepažįstamaisias



Bendravimas - malonesnis nei vienatvė, o 
ilgesni pokalbiai teikia daugiau malonumo.

Epley, N., & Schroeder, J. (2014). Mistakenly seeking solitude. Journal of 
Experimental Psychology: General, 143(5), 1980–1999. 
https://doi.org/10.1037/a0037323

https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/a0037323


Rekomendacijos







"Pasaulio 
neįmanoma suprasti 

be skaičių. 

Tačiau pasaulio 
negalima suprasti 

vien skaičiais."



10 paprastų būdų tapti laimingesniu

1. Šviesa ir cirkadinis ritmas
2. Paukščių čiulbėjimas
3. Buvimas gamtoje
4. Maži geri darbai
5. Savęs priėmimas
6. 3 geri momentai
7. Skaitymas
8. Hobis
9. Bendravimas ir ryšiai
10. Šnekėkite su nepažįstamaisiais
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