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Pasitenkinimo gyvenimu aprasas — Ed Diener

Interpretavimas

30 - 35 Labai aukstas vertinimas; labai patenkintas

Respondentai, kuriy rezultatai atitinka $j intervala, myli savo gyvenima ir mano, kad viskas klostosi
labai gerai. Jy gyvenimas néra tobulas, taciau jie mano, kad viskas yra taip gerai, kaip tik gali biti.
Be to, tai, kad asmuo yra patenkintas, nereiskia, kad jg ar jg tenkina viskas. Tiesg sakant, augimas
ir 18Stikiai gali biiti viena i$ priezasCiy, kodél respondentas yra patenkintas. Daugumos zmoniy, kuriy
balai patenka j §j intervalg, gyvenimas yra malonus, o pagrindinés gyvenimo sritys — darbas arba
mokykla, Seima, draugai, laisvalaikis ir asmeninis tobuléjimas — klostosi gerai.

25- 29 Aukstas vertinimas

Zmonéms, kuriy balai patenka j §j intervala, patinka jy gyvenimas ir jie mano, kad viskas klostosi
gerai. Zinoma, jy gyvenimas néra tobulas, ta¢iau jie mano, kad viskas dazniausiai klostosi gerai. Be
to, tai, kad asmuo yra patenkintas, nereiskia, kad jj ar ja tenkina viskas. Tiesg sakant, augimas ir
18Suikiai gali biiti viena 1§ priezas¢iy, kodél respondentas yra patenkintas. Daugumos zmoniy, kuriy
balai patenka j §j intervala, gyvenimas yra malonus, o pagrindinés gyvenimo sritys — darbas arba
mokykla, Seima, draugai, laisvalaikis ir asmeninis tobuléjimas — klostosi gerai. Motyvacijos asmuo
gali semtis i§ nepasitenkinimo sriciy.

20 - 24 Vidutinis vertinimas

EkonomisSkai i$sivys¢iusiy Saliy pasitenkinimo gyvenimu vidurkis yra $iame intervale — dauguma
zmoniy 1§ esmés yra patenkinti, taciau yra sriciy, kuriose jie labai noréty pageré¢jimo / patobuléjimo.
Kai kurie asmenys patenka j §j intervalg, nes, nors jie yra dazniausiai patenkinti daugeliu savo
gyvenimo sriéiy, ta¢iau mato, kad kiekvieng jy galima / reikia Siek tiek patobulinti. Kiti respondentai
surenka $io intervalo balus, nes, NOrs yra patenkinti dauguma savo gyvenimo sri¢iy, taciau turi vieng
ar dvi sritis, kuriose noréty zenklaus pageréjimo / patobuléjimo. Asmuo, kurio balai patenka j $j
intervalg, yra normalus, nes turi gyvenimo sri¢iy, kurias reikia tobulinti. Visgi, Siame diapazone
esantys zmonés paprastai noréty pasiekti kitg / aukstesnj lygj, jgyvendindami tam tikrus poky¢ius
gyvenime.
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15 - 19 Zemesnis nei vidutinis pasitenkinimo gyvenimu vertinimas

Zmoneés, kuriy rezultatai patenka j §j intervalg, paprastai turi nedideliy, bet reik§mingy problemy
keliose gyvenimo srityse, arba daugelyje gyvenimo sriciy jiems sekasi gerai, taciau kuri nors viena
sritis kelia dideliy problemy. Jei dél kokio nors jvykio asmuo i§ aukstesnio laikinai peréjo | §j
zemesn] pasitenkinimo gyvenimu lygj, laikui bégant padétis paprastai pageré¢ja ir pasitenkinimas
gyvenimu vél pakyla j aukstesnj lygj. Taciau, jei asmuo nuolat yra Siek tiek nepatenkintas daugeliu
gyvenimo sri¢iy, gali buti, kad reikéty imtis tam tikry poky¢iy. Kartais Zzmogus tiesiog per daug
tikisi, o kartais reikia keisti gyvenimg. Taigi, nors laikinas nepasitenkinimas yra jprastas ir normalus
reiskinys, ,,létinis“ nepasitenkinimas jvairiomis gyvenimo sritimis turi priversti susimastyti. Kai
kurie zmonés dél nedidelio nepasitenkinimo lygio jgyja motyvacijos veikti, taciau daznas
nepasitenkinimas jvairiomis gyvenimo sritimis blasko ir yra nemalonus.

10 - 14 Zemas vertinimas; nepatenkintas

Zmonés, kuriy rezultatai patenka j §j intervala, yra gerokai nepatenkinti savo gyvenimu. Sioje
grupéje esantys zmonés gali turéti kelias sritis, kuriose jy gyvenimas klostosi negerai, arba vieng ar
dvi sritis, kuriose jy gyvenimas klostosi labai blogai. Jei nepasitenkinimas gyvenimu yra reakcija j
neseniai jvykusj jvykj, pavyzdziui, netektj, skyrybas ar didele problema darbe, tikétina, kad laikui
bégant asmuo grj§ j ankstesnj aukStesnj pasitenkinimo gyvenimu lygj. Taciau jei Zemas
pasitenkinimo gyvenimu lygis yra tapes nuolatiniu, reikéty keisti tiek pozitrj ir mastyma, tiek,
greiGiausiai, ir veiklas. Zemas pasitenkinimo gyvenimu lygis, jei jis yra testinis, gali reiksti, kad
reikalai klostosi blogai ir reikia keisti gyvenimg. Be to, asmuo, kurio pasitenkinimas gyvenimu yra
zemo lygio, kartais prastai tvarkosi ir su Kitais dalykais, nes nelaimingumas nukreipia jo démes;.

Pokalbis su draugu, dvasininku, konsultantu ar kitu specialistu daznai gali padéti asmeniui pradeéti
judéti tinkama linkme, taciau teigiami pokyc¢iai priklauso nuo paties asmens.

5 - 9 Labai Zemas vertinimas; labai nepatenkintas

Asmenys, kuriy balai patenka j §j intervala, paprastai yra labai nepatenkinti savo dabartiniu
gyvenimu. Kai kuriais atvejais, tai gali bati reakcija j kokj nors neseniai jvykusj bloga jvykj,
pavyzdziui, antros pusés ar darbo praradimg. Kitais atvejais, tai reakcija j ,.léting” problema,
pavyzdziui, alkoholizmg ar priklausomybe. Dar kitais atvejais, itin didelis nepasitenkinimas yra
reakcija j kg nors blogo gyvenime, pavyzdziui, neseniai prarasta mylimg zmogy. Visgi, daznai tokio
lygio nepasitenkinimg lemia nepasitenkinimas keliomis gyvenimo sritimis. Kad ir kokia bty Zemo
pasitenkinimo gyvenimu priezastis, gali biiti, kad prireiks kity pagalbos — draugo ar Seimos nario,
dvasininko, psichologo ar kito konsultanto. Jei nepasitenkinimas yra ,,chroniskas*, asmeniui reikia
keistis, ir daznai kiti gali padéti.

Norint suprasti pasitenkinimo gyvenimu balus, naudinga zinoti kai kuriuos komponentus, kurie
lemia daugumos Zmoniy pasitenkinimg gyvenimu. Vienas i§ svarbiausiy laime¢ lemian¢iy veiksniy
yra socialiniai santykiai. Zmonés, kuriy pasitenkinimo gyvenimu balai yra auksti, paprastai turi
artimus ir palaikan¢ius $eimos narius ir draugus, Kai, tuo tarpu, tie, kurie neturi artimy draugy ir
Seimos nariy, dazniau biina nepatenkinti. Zinoma, artimo draugo ar $eimos nario netektis gali sukelti
nepasitenkinima gyvenimu, ir gali prireikti nemazai laiko, kol Zzmogus atsigaus po netekties.

Kitas veiksnys, turintis jtakos daugelio zmoniy pasitenkinimui gyvenimu, yra darbas, mokymasis
arba svarbiy pareigy, pavyzdzZiui, namy Seimininkés ar senelio, atlikimas. Kai zmogus
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mégaujasi savo darbu, nesvarbu apmokamu ar neapmokamu, ir jaucia, kad jis yra prasmingas bei
svarbus, tai prisideda prie pasitenkinimo gyvenimu. Kai darbas nesiseka dél prasty aplinkybiy ar
asmens stipriyjy pusiy neatitikimo, tai gali sumazinti pasitenkinimg gyvenimu. Kai asmuo turi
svarbiy tiksly, bet jam nepavyksta tinkamai jy siekti, tai taip pat gali lemti nepasitenkinimag
gyvenimu.

Treciasis veiksnys, turintis jtakos daugumos zmoniy pasitenkinimui gyvenimu, yra asmeninis. Tai
— pasitenkinimas savimi, religinis ar dvasinis gyvenimas, mokymasis ir tobuléjimas, laisvalaikis.
Jei Siose srityse patiriamas nusivylimas, tai gali biti stiprus nepasitenkinimo $altinis. Zinoma, yra
ir papildomy pasitenkinimo bei nepasitenkinimo $altiniy — kai kurie jy bendri daugumai Zmoniy,
pavyzdziui, sveikata, o kiti yra unikaliis kiekvienam zmogui. Dauguma zmoniy zino, kokie veiksniai
lemia jy pasitenkinimg ar nepasitenkinima, nors Zmogaus temperamentas — bendras polinkis biiti
laimingam ar nelaimingam — gali nuspalvinti jy atsakymus.

Néra vieno rakto j pasitenkinimg gyvenimu, tai veikiau receptas, kurj sudaro kelios sudedamosios
dalys. Laikui bégant ir atkakliai dirbant, zmoniy pasitenkinimas gyvenimu paprastai didéja, net kai
jie yra kazkuo nepatenkinti. Zmonés, patyre netektj, laikui bégant atsigauna. Zmonés, kuriy
netenkina santykiai ar darbas, daznai, laikui bégant imasi pokyc€iy, kurie didina jy pasitenkinimg.
Kaip minéta, vienas pagrindiniy laimés komponenty yra socialiniai santykiai, o kitas svarbus
komponentas — svarbas tikslai, kylantys i§ Zmogaus vertybiy, ir pazanga siekiant Siy tiksly.
Daugeliui Zmoniy svarbu jausti rysj su kazkuo didesniu / daugiau nei jie patys. Kai Zzmogus linkes
biti nuolat nepatenkintas, jis turéty pazvelgti j save ir paklausti, ar jam nereikia iSsiugdyti
pozityvesnio poziiirio ] gyvenimg ir pasaulj.

Autorinés teisés — Ed Diener, 2006 m. vasario 13 d.
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