AR |PRATE ANKSTI KELTIS GYVENA SVEIKIAU IR LAIMINGIAU?

Ka iSmintingi zmonés jau seniai pasteb&jo, atrodo, pasitvirtina ir
dabar: kas anksti keliasi, tas i§ kasdienio gyvenimo gauna daugiau.
AmerikieCiy psichologai teigia, kad anksti besikeliantys kiekviena
diena jauciasi sveikiau ir yra labiau patenkinti gyvenimu, nei ryte
pavargg ir daugiausiai naktj aktyviis jy bendraamziai.

Liaudyje vieni zmonés vadinami ,,vieversiais®, kiti ,,pelédomis®;
mokslininkai  iSskiria rytinj ir vakarinj Zmoniy tipus. -
Chronobiologija jrodé, kad S$ie du tipai pirmiausia skiriasi
psichologiskai pagal darbingumo ir pajégumo kreive.

wRYTINIAI IR VAKARINIAI“

Tas, kuris dazniausiai anksti atsibunda, jauciasi Zvaliai, jauciasi Zvaliai, noriai pusry¢iauja, prieSpiet
yra ypatingai darbstiis, pajégus, geros formos, vakarais ank§¢iau nori miego ir eina gulti anksciau,-
tas yra ryskus ritinis tipas.

Atvirks¢iai vakarinis tipas rytais vos keliasi, nenori visai valgyti ar pusry¢iauja
tik nedaug, prieSpiet dazniausiai jauciasi kélgsis i§ lovos kaire koja; tokie
zmonés geriau jauciasi tik popiet, vakarais daznai tampa ypac produktyvus ir
zvalls, daznai pasilieka iki iSnakty, nori eiti miegoti geriau véliau, nei
anksciau.

Iki Siol manyta, kad biologiniai $iy dviejy tipy aktyvumo ir pajégumo —
darbingumo kreivés apytiksliai 2 valandomis perstumtos, bet tarp rytinio ir
. vakarinio tipo esminiy skirtumy néra.

Sis jvertinimas dabar galéty keistis. Amerikiediy sociopsichologai J. Vaidya
ir D.Watson metiniame amerikieCiy psichology kongrese teigé, kad rytinis ir
vakarinis tipai skiriasi ne tik savo darbingumo — pajégumo rodikliais. Ankstyvieji — vieversiai -
apskritai labiau patenkinti gyvenimu ir jauciasi kur kas sveikiau, nei vélyvieji — pelédos.

ANKSCIAU KELSIES — LAIMINGIAU GYVENSI

Psichologai daugiau kaip 200 tyrimo dalyviy iSsamiu psichodiagnostiniu testu patikrino dabartinius
gyvenimo jprocius, dienos eigg ir asmeninius aspektus. 2 savai¢iy laikotarpiu dalyviai daug karty per
dieng zymeéjo kiek darbingi jie tuo metu buvo ir kaip jie jautési.

Tyrimo rezultatais buvo nustebinti patys tyréjai : pasirodé, kad rytiniai —
vieversiai- ne tik draugiskesni, ekstravertiskesni ar aktyvesni, bet dazniau
patiria laimés akimirkas, jie maZiau depresyvus ar suirzg, rec¢iau biina
blogai nusiteikg. Tai pat vieversiai ne tik rytais, ir prieSpiet geresnés
nuotaikos, bet ir vakare jauciasi nuotaikingiau, nei ,,pelédos*.

Kodel S§ie du tipai psichologiskai taip stipriai reaguoja, tyrime
nepaaiSkinta. Galbiit vyturiai puosel¢ja tokj gyvenimo stiliy, kuris yra
naudingas jy gerai savijautai? O gal vyturiai tiesiog geriau miega?






