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Santrauka

Pastaruoju metu Lietuva ir kitos Baltijos Salys priskiria-
mos Siaurés 3aliy regionui. Tad nestebina siekis atsigrezti
] artimiausiy kaimyniy ir tauty patirtj, tradicijas, nuos-
tatas ir gyvenimo stiliy, ieSkant darnos sveikatos-gam-
tos-zmogaus dimensijose ir pritaikant tautinio tapatumo
konstrukta musiskame kontekste. Straipsnyje aptariami
suomisko kulttirinio tapatumo komponentai, analizuoja-
mas SiaurietiSkas kultiirinis konstruktas sisu, jo salytis
su visumine sveikata ir harmonija, diskutuojama, kaip
ugdomas sisu.

Sisu — tai suomiy kultiros fenomenas, originalios gy-
vensenos pavyzdys, tradicinés ideologijos konceptas.
Tai Siaurietiskas kultiirinis konstruktas, tautinio tapatumo
iSraiska, savita ilgaamz¢ tradiciné ideologija, unikalus
gyvenimo buidas. Sisu — tai nuoseklus ir drasus pozil-
ris ] i§8ukius, kurie i§ pirmo zvilgsnio atrodo virSijantys
zmogaus galias ir pajégumus. Tai energijos rezervas,
papildomy jégy sutelkimas ir pasireiskimas, siekiant uz-
sibrézto tikslo. Pastangos sukaupti papildoma atsarging
energija, iSsiugdyti, surasti savo sisu ir taip sustiprinti
savo fizing ir psichikos sveikatg bei harmonizuoti visu-
visuomenei. Konstruktyvaus sisu ugdymas padeda didinti
atsparuma, atkakluma, iStverme¢ bei stiprinti visapusiska
sveikatg ir darna. Sisu ugdymui svarbiis komponentai
yra: sgveika su gamta, gamtos bei misko terapija, pozi-
tyvumas, poilsis, atsiribojimas ir atsitraukimas, nastos
sumazinimas (fragmentizacija), iS¢jimas i$ komforto zo-
nos (mazi issukiai), perdavimas ir plitimas, fizin¢ veikla
bei fizinis aktyvumas, apdovanojimas, jveikus uzduotj.

Ivadas
Interdisciplininiu pozitiriu aktualls fizinés, psichinés,
dvasinés, emocinés ir apskritai visuminés sveikatos kon-

tekstai, interakcija su gyvensena, gyvenimo ideologija bei
sinergija su gerove ir gyvenimo kokybe skatina ieskoti saly-
¢io su jvairiu kulttiriniu konstruktu. Visuminés sveikatos ir
vidinés darnos, harmonijos, geroveés suvokimu bei saveika
skirtingose kultiirose jau daugelj mety doméjosi jvairiy tauty
mokslininkai ir tyré¢jai. Lietuvoje buvo akcentuojamas Vy-
diino visuminis holistinis poziiiris j sveikata, skatinant vi-
suomeng eiti Vydino keliu j sveika gyvenseng ir skaidria
bitj. [zymusis Vilhelmas Storosta-Vydiinas buvo sveikatos
ir vidinés darnos propaguotojas, sveikos gyvensenos puo-
selétojas, siekes lietuviy tautos Zzmones matyti sveikus ir
taurius, kvietes tausoti bei stiprinti sveikatg [1,2]. Istoriniame
kontekste kaimyninése Siaurés 3alyse danai orientavosi j
laimés suvokima hygge ir lykke esmybéje, Svedai akcentavo
balanso svarbg gyvenime taikydami /agom savoka, o iStver-
mingi ir uzsigriiding suomiai jau penkis Simtmecius garséja
savo sisu fenomenu [3-7].

Pastaruoju metu Lietuva ir kitos Baltijos Salys priskiria-
mos Siaurés 3aliy regionui. Tad nestebina siekis atsigrezti j
artimiausiy kaimyniy ir tauty patirtj, tradicijas, nuostatas ir
gyvenimo stiliy, ieSkant darnos sveikatos-gamtos-zmogaus
dimensijose ir pritaikant tautinio tapatumo konstrukta ma-
siSkame kontekste. Nacionaliniai nekokybisko gyvenimo
rodikliai skatina Baltijos Salis domeétis artimiausiy kaimy-
niy — Siaurés 3aliy istorine-kultiirine patirtimi, ideologiniu
tapatumu. Ypac intriguojantis, imponuojantis sisu reiskinys,
kaip suomiskos kultiiros konstruktas. Analizuojant §j sude-
tingai apibréziama ir apibiidinama kultiirinj konstrukta kyla
klausimuy, ar tai ilgaamz¢ tautos ideologija, gyvenimo stilius
ar gyvensenos strategija? Giluminis Sio reiskinio suvokimas
jgalina naujai pazvelgti | zmogaus-gamtos interakcijos ga-
limybes, suvokti gyvensenos-sveikatos glaudumga ir darng.
Straipsnyje analizuojama visumings sveikatos ir darnos Siau-
rietiSkos kultiiros konstrukto struktiiroje problema.

Tyrimo tikslas — atskleisti suomiskos kultiiros fenomeno
svarba visuminei sveikatai ir darnai.

Tyrimo medzZiaga ir metodai
Atliktas kokybinis tyrimas, taikyta hibridiné metodolo-
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gija. Naudota mokslinés literatiiros analizé, diskurso analizé
(sakytinis diskursas, pokalbio analiz¢), patirties analizé ir
etnografinés strategijos elementai. Taikytas apraSomasis
metodas, apibendrinimas, sisteminimas. Vyko individualiis
pokalbiai bei apskritojo stalo diskusijos. Naudotos atminti-
nés, ir, anot J. Aleknavicienés ir kt. (2020), atmintinés yra
tyrimo planavimo ir vykdymo dienorastis, kuriame fiksuo-
jamos pastabos, klausimai, idéjos bei refleksijos, susijusios
su atlickamu tyrimu [8]. Atmintinése buvo uzfiksuotos pro-
jekto dalyviy (mokslo bendruomenés, sveikatos ir medicinos
bei socialiniy moksly atstovy, sveikatos ir saugos politika
formuojanciy savivaldybiy sektoriaus lyderiy), turin¢iy ne
tik kulttrinés ir gyvenimiskos etnografinés patirties, bet ir
pagal savo kompetencijas gebanéiy perteikti susisteminta
informacija 1§ moksliniy pozicijy, analizuoti tiriama reis-
kinj, jzvalgos bei dalijimasis patirtimi. Mokslinés literattiros
analizei naudotos mokslinés literatiiros paieskos priemonés,
tokios kaip PubMed duomeny bazé, informacijos pateikimo
sistema Google Scholar, kompleksiné paieskos platforma
ResearchGate ir kitos, socialiniai tinklai.

Tyrimo rezultatai ir jy apibendrinimas

Sveikatos harmonijos ir vidinés darnos siekiamybé.
Lietuvos gyventojy dalyvavimas nuolatinése socialiniy-eko-
nominiy reformy girnose, kurias lydéjo iSoriniy priezaséiy
mirtingumo pikai ir sinusoidés, blaskymasis tarp Ryty ir
Vakary, nesibaigiancios auksinio rojaus paieskos ir kloties
skrydziai aukstyn — Zemyn neuztikrina visuminés sveikatos
stabilumo ir darnos. ,,Lyderiavimas‘ psichikos sveikatos
sutrikimy struktiiroje, aukstas savizudybiy rodiklis, Zemas
jautrumo stresui slenkstis jgalina fokusuotis tiek j inovatyviy,
tiek j tradiciniy prielaidy analizg ir paieskas.

Suirusi visapusiSka sveikatos harmonija, iSbalansuotos
asmenybeés proverziai skatina tirti, stebéti, analizuoti priezas-
tis bei formuoti ir telkti iSteklius, stiprinti gebéjimus atkurti
harmonija. Didéjanti socialiné atskirtis (socialiniai netolygu-
mai) didina viding jtampa, kelia stresa, iSbalansuoja viding
darng. Dalis Salies gyventojy susiduria su suvarzyta prieiga
realios galimybés ribotos.

Daugiau sickiamybiy, galimybiy, inovatyviy pasitilymy,
technologijy skatina civilizacijos pazanga, taciau kartu di-
dina jtampa ir griauna viding harmonija. Inovatyvumas bei
technologizacija didina jtampg ir negatyviai veikia individo
vidinj stabiluma. Daugumos $alies gyventojy, o ypac jauny
zmoniy, gyvenimas glaudziai susijes su virtualia erdve. In-
tensyvus dalyvavimas socialiniuose tinkluose, jvairiy priei-
gos priemoniy (apps, viber, whatsapp, messenger, skype ir
pan.) ir sistemy vartosena didina psichologinj stresg, vercia
individa biti priklausomu nuo mobiliojo telefono, plan-

Setés, neSiojamojo kompiuterio. Nuolatinis dalyvavimas
neleidzia atitrikti, i$eiti i§ darbinés terpés, skatina gyventi
nuolat jsitraukusiam j veiklg (angl. always on). Darbo ir
poilsio laikas niveliuojasi, persipina, iSnyksta darbinés ir
asmeninés veiklos, darbo ir poilsio laiko riba. Zmogus dirba
darbo metu, grizes i§ darbo, vakare, dalj nakties, savaitga-
liais, per iSeigines, poilsio dienas ir t.t. Padidinta rizika gre-
sia dirbantiesiems nuotoliniu biidu, nes jy darbo ir poilsio
laikas praranda savo ribas. Zmogus nebegali sustoti, daryti
pertrauky, laikytis poilsio rezimo, pasireiskia perdegimo
sindromas (angl. burn out). Nenutrikstama informacijos
tékmé, nuolatinis jsipareigojimy, uzduodiy srautas, neatlikty
darby nasta, kalté atakuoja protines galias, vargina individa,
sukelia nerima, gilina stresa, provokuoja nuolating jtampa.
Negatyviai veikia silpni gebéjimai neapsikrauti, atsisakyti
priimti kiekvieng praSyma, pasitilyma, uzduotj ar darba. |
asmen] nukreipti likesciai, nuolatinis vidinis ir iSorinis spau-
dimas, stresas, negatyvizmas, nihilizmas, per dideli norai,
siekiai, nerealios viltys iSderina viding harmonija. Totali
technologiné visatos okupacija — technologijy paplitimas
visose gyvenimo, veiklos srityse, nuolatinis, nenutriikstamas
idéjy kiirimas ir jy pasiiila apkrauna mintis, vir$ija zmogaus
energetines galimybes, veda prie emocinio sprogimo, per-
degimo, pervargimo bei i$sekimo.

Atsiranda subalansuotos, darnios psichikos sveikatos
poreikis, svariu tampa tvarus tobuléjimas, fizinés, emocinés,
dvasinés bei psichikos sveikatos dermés siekis. I$sigrynina
prioritetinis tikslas — subalansuotos, stabilios asmenybés
kiairimas. Aktualizuojasi tinkamo gyvensenos modelio paies-
kos, laimés piliuliy sintezavimas, siekis, kad gyvensena biity
sveika, saugi, tvari, darni, subalansuota ir tobula. Svarbios
tampa id¢jos bei pasitilymai, kokie turéty biiti siekiai, l-
kescéiai, strategijos bei veiksmai, padedantys individui tapti
sveikesniu ir harmoningesniu. Laikmetis ir intensyvéjantis
gyvenimo stikurys sudaro prielaidas mastyti, ieskoti keliy
ir galimybiy, kaip iSugdyti bei i§saugoti subalansuota as-
menybe. Svarbus tampa psichinés ir fizinés pusiausvyros
lavinimas bei vystymas, remiantis kultlirinémis praktikomis.
Baltijos $alys vis labiau domisi artimiausiy kaimyniy — Siau-
rés Saliy tautine patirtimi, Siaurietiskos kultiiros konstruktais.

Siaurieti§kos kultiiros konstruktas ir gyvensenos
ypatumai: Suomijos pavyzdys. Mokslininkai, tyrinéje
Siaurés $aliy kultirinius ypatumus, i$skirtinj démesj skyreé
unikaliai suomiskai kultdrai ir gyvensenai bei originaliam
sisu fenomenui [6,7,9-16]. Apzvelgiant Suomijos kultiirines
realijas, pastebéta, kad suomiai pasizymi puikia savitvarda,
susitelkimu, darbStumu, atsakingumu bei pareigingumu.
Sios tautos gyventojai i$siskiria gebéjimu islikti ramiais ir
iSmintingais iskilus problemai, klifitims ar netikétumams.
Svartis sprendimai priimami remiantis racionaliu protu, iS-
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vengiant impulsyvumo ar jausmingumo. Imponuoja jautrus
suomiy salytis ir rySys su gamta [9-11], pirmenybés teikimas
natiralumui, ekologiskumui, minimalizmui, subalansuo-
tos asmenybés siekis. Auksti Salies pasiekimai garsina $alj
edukologijos, technologijy, skaitmeninés sveikatos moksly
srityse, kartu su laiméjimais ir pazanga zmogaus gyvenimo
kokybés, saugos, kultiiros bei humanizmo kontekstuose.
Pazymétina, kad Suomija pastaruoju metu buvo du kartus
paskelbta laimingiausia Salimi pasaulyje (2018 m. ir 2019
m.), o remiantis socialiniais ir aplinkos rodikliais jvardinta
pazangiausia (2016 m.), stabiliausia (2017 m.), saugiausia
(2017 m.) ir laisviausia (kartu su Svedija ir Norvegija) pla-
netos valstybe [10,17,18].

Suomijoje nacionaliniu lygmeniu svarbus vaidmuo tei-
kiamas ly¢iy lygybei uztikrinti. Tai vyksta jau 140 mety
[19,20]. Suomisko tapatumo kontekste zenklus lygiavertis-
kumo komponentas, ly¢iy lygybés islaikymas, vengiant tick
patriarchalisko, tieck matriarchalisko menkinimo, Zeminimo,
iSnaudojimo apraisky. Tai stebima pradedant nuo artimos
aplinkos — Seimos, tarpusavio santykiy lygmens iki pozityviy
pavyzdziy nacionaliniu (valstybés valdymo, prezidentinio)
lygiu. Suomiy Seimose vyrauja darby pasidalijimas, vyro ir
moters pareigy pusiausvyra. Tévystés konstrukte svarbus
laikas sau (angl. alone time), nes buvimas vienumoje sudaro
galimybes autonomiskam laisvalaikiui, padeda pailseéti ir
susigrazinti jégas, jaustis stipriu ir dziaugtis sau skirtu laiku.
Suomiy Seimos sutuoktiniy kasdieniame gyvenime isryskéja
trys domenai: Seimos gyvenimas, poros gyvenimas ir indi-
vido gyvenimas [21]. Pazymétina, kad individo gyvenimas,
tiksliau asmeninis laikas yra skiriamas atokvépiui, poilsiui,
asmens darnos atkfirimui [21]. Suomiy visuomenéje skati-
nama ly¢iy lygybé namuose. Kasdienio gyvenimo logistika
gali biiti varginanti, nezilirint asmeniniy santykiy lygiatei-
siSkumo. Tolygus veikly ir darby pasidalijimas, neatskleisty
lukesciy aptarimas, pagiriamasis bei paskatinamasis zodis
mazina jtampg ir atveria sklandesnio bendravimo galimybes
[9]. Vienodai vertinti vyro ir moters indélj namy aplinkoje
suomiams yra itin svarbu.

Suomiy kultdirinis savitumas atsiskleidzia per bendrus
tautos pozymius, savybes bei ypatumus. Suomiai — saugantys
savo tautinj identiteta, prisiri$¢ prie savo zemés, paprociy
ir jprociy, tesiantys i$ ainiy paveldétas tradicijas, aktyviai
puoseléjantys Siaurietiskos gyvensenos ypatumus, nepaisant
klimatiniy salygy, daug laiko praleidziantys lauke. Jie prak-
tiski, daug dirbantys, aktyvis, su biidinga gyvenimo nuostata
»padaryk pats“ (angl. do-it-yourself, DIY) [11]. Namuose,
buityje mieliau viskg daro patys (pvz., tvarko namus), negu
samdo pagalbos tarnybas. Jiems btidingas taupus vartojimas.
Suomiai yra ziedinés ekonomikos ir tvaraus vartojimo at-
stovai — stengiasi sutaisyti senus, sulfizusius ar sugadintus

daiktus, suteikti jiems naujg gyvenima, neskuba iSmesti seny
ir pirkti naujy daikty. Nelinke parduoti, bet mieliau reno-
vuoja, remontuoja savo namus, yra dvasiskai artimai susij¢
su gimtine ir sentimentaliai brangiomis apylinkémis, vietove,
kurioje gimé ir uzaugo, gerbia tévy ir protéviy Zemg. Buvi-
mas gamtoje, paprasty darby atlikimas, buities tvarkymas,
kasdiené fiziné veikla — svarbus Siaurie¢iams. Manoma, kad
pagarba kitiems bei gamtai, humanis§kumas, santiirumas,
sauga bei pasitikéjimas yra suomiskos laimés paslaptis.
Suomiai laiko save kukliais, santuriais, darbs¢iais,
mastanciais zmonémis, kurie neatsitraukia ir niekada ne-
pasiduoda [13]. Biti tokiais jiems padeda tradiciné suomiy
kulttriné ideologija, vadinama originaliu zodZziu sisu.

Suomiskas sisu fenomenas: aktualizacija ir praktinés

izvalgos

Sisu fenomenas. Kas jkvepia Suomijos tauts, i§ kur ji
semiasi stiprybés ir vidinio kovingumo, kas yra tas magiskas
zodis sisu, kodél svarbiis sisu kultiirinio konstrukto tyrinéji-
mai? A. Duckworth savo pirmoje knygoje ,,IStvermingumas:
aistros ir atkaklumo galia“ (angl. Grit: The Power of Passion
and Perseverance) uzsiminé apie 1940 metais Time Zurnale
publikuotg straipsnj, kuriame buvo teigiama, kad suomiai
turi kazka, ka jie vadina sisu. Tq mjslingaji sisu sudaro drgsa
ir narsa, atkaklumas ir jéga, geb¢jimas kovoti, kovoti tvirtai
trokstant laimeéti [12]. Zodis sisu suomiams labai brangus
[13]. E. Lahti (2014), tyrinéjusi sisu, sieké ne tik apibendrinti
§j kulttrinj konstrukta veiklos tyrimuose (angl. action rese-
arch), bet ir pasidalinti rezultatais su globalia visuomene,
siekiant perteikti $ig geraja patirtj kitoms tautoms, kitoms
kultiiroms [6]. Siaurés $alies Suomijos kultirinis konstruktas,
zinomas kaip sisu, naudojamas apibtidinti enigmating galia,
kuri padeda priimti nepakeliamus i$stukius, jveikti nejveikia-
mas klittis, psichiskai ir fiziSkai sudétingas situacijas. Tai
tarsi veikimo mastysena (angl. action mindset), nuoseklus
vir§ijantys zmogaus galias ir pajégumus [6,7]. Suomiskas
zodis sisu yra nei$verCiamas. Apytiksliai tai reiksty valios,
ryzto ir atkaklumo galig [13]. K. Pantzar (2018) sisu sieja su
geroveés pojiiciu, nebrangiais, paprastais sprendimais, ku-
riems nereikia specialiy programy, jtaisy ar brangios jrangos,
ir tai prieinama daugeliui zmoniy, nepaisant laiko ar biudzeto
apribojimy [10]. Sisu yra gebéjimas atlaikyti didelj stresa.
Sisu remiasi suomiska dvasia, siekiu ryztingai kovoti ir lai-
meéti [22]. Sios Siaurietikos biities esmé — imtis priemoniy
padidinti proting ir fizing gerove, pagerinti savijauta, siekti
sveikesnio ir laimingesnio gyvenimo. Sisu siekinys — i$tkius
paversti galimybémis [11].

Sisu yra 500 mety senumo suomiy konstruktas, pasizy-
mintis originalia dvasia ir stiprybe, leidzian¢ia Zzmonéms




31

atkakliai iSgyventi sunkumus, nepaisant jausmo, kad jie jau
yra pasieke savo fiziniy ar protiniy galimybiy riba. Sisu yra
gebéjimas iStverti didelj stresg. Sisu yra tai, nuo ko Zmogus
priklauso, kai nieko nebelieka. Sisu suteikia zmogui pasku-
tinj jgalinimo postimj, kai $is nesiryZta veikti [14]. Pagal
SiaurietiSko kultlirinio konstrukto ideologija, sisu ugdymas
tiek vyrams, tick moterims yra vienodai svarbus [9].

Sisu — tai gebéjimas atsitiesti po pakartotiniy nesékmiy
ir atkakliai tgsti uzduotj bei siekti tikslo. Tai postiimis ne tik
zengti pradinj zingsnj, bet ir skatinimas eiti pirmyn. Kokio-
mis akimirkomis prireikia griebtis savo sisu? Pavyzdziui,
esant uz komforto zonos riby (pvz., kai liko 6 mylios mara-
tonui baigti, bet jauciate, kad apleidzia jégos; jauciate, kad
padaréte viska, ka galite, kad pasiektumeéte tiksla, taciau jo
dar nepasiekéte; kai ruosiatés kelti sunkesnj svorj nei tas,
kurj anksciau kéléte; kai ilgas pasiprieSinimo ir iStvermeés
iSbandymas, atrodo, niekada nesibaigs) [6,14]. Suomé Emilia
Lahti sistematiskai aprasé sisu kaip zmogaus viduje slypin-
Cios universalios latentinés energijos fenomena. Pagrindi-
niuose jos tyrimy rezultatuose atsiskleidé sisu kaip galios
rezervo suvokimas, leidziantis nepaprastiems veiksmams
iveikti psichiskai ar fiziskai sudétingas situacijas [6,7]. Dau-
gybe karty gyvenime zmonés susiduria su i$§tikiais, kuriuos
turi priimti drasiai ir ryztingai. Daugeliui tokiose situacijose
pasireiskia begalinis pasiprie$inimas, atsiranda baimé, kaip
tai iStverti. Susidiirus su akimirkomis, kuriose jauciamasi
pasiekus savo galimybiy pabaigg ir matant tik begalinj drasos
ir atkaklumo eiti pirmyn poreikj, prireikia ypatingos vidinés
stiprybés iSgyventi ir jveikti §j i88tkj [14].

Ar tai tik suomiy galimybé? Ar gali kiekvienas iSsiugdyti
atspary suomiska stiliy? Rasti savo sisu? [11]. Suomijai kaip
sisu iniciatorei gali priklausyti pradinis sisu kaip kulttirinio
konstrukto monopolis. Tai universali galia, kurios potenciala
turi visi individai. Sisu padeda suvokti zmogaus atsparumo
determinantes — atsparumg lemiancius veiksmus, ir suprasti,
kaip stiprinti atsparuma, taikant sisu [6].

Sisu jkvepia atkakliai siekti tiksly, kovoti dél sékmés,
nepaisant sunkumy, net kai atrodo, kad jau yra pasiektos
zmogiskyjy galiy ribos. Atkaklumas (angl. perseverance),
iStvermé (angl. stamina), tvirtumas (angl. steadfastness),
tamprumas, gebéjimas greitai atgauti jégas, pozityvus mas-
tymas, energijos kaupimas — yra glaudziai susij¢ su sisu
reiskiniu [6,7,10,11].

Sisu neturi nieko bendro su altruizmu, humaniSkumu ar
pagalba. Pertekliniai veiksmai, pertekliné veikla — nesusije
su sisu. Sisu esmé — islikti (angl. to survive). Sisu esmy-
bés israiska praktiniame kontekste — tai maudynés Saltame
vandenyje, saunos galia, gamtos terapija, laimés siekis, ju-
déjimas sveikatai stiprinti, sveikas maistas, Siaurietiskas
minimalizmas, fizinés ir protinés veiklos dermé. Ugdyti ir

rasti savo sisu — 188ukis individui, o kartu ir visuminés svei-
katos, darnos ir pilnatvés prielaida.

Sisu ugdymas: praktinés jZvalgos. Manoma, kad sisu
yra lanksti kokybé, ir sisu galima samoningai lavinti. Dau-
guma sisu tyrimuose dalyvavusiy respondenty teigé, kad jie
suinteresuoti ugdyti ir plétoti §j gebéjima [6,7]. Sisu ugdy-
mas, atsarginés, papildomos energijos kaupimas, atkaklumo,
valios, darnos stiprinimas sietini su tokiais komponentais,
kaip sqveika su gamta, gamtos bei misko terapija; pozity-
vumas, poilsis ir rekreacija; atsiribojimas ir atsitraukimas;
nastos sumazinimas (fragmentizacija), iséjimas is komforto
zonos (mazi issukiai); perdavimas ir plitimas, fiziné veikla,
fizinis aktyvumas, apdovanojimas, jveikus uzduotj.

Sqveika su gamta, gamtos bei misko terapija (angl. nature
therapy, forest therapy). Atotriikis nuo gamtos bei natiira-
lumo ir postikis | sintetinj gyvenima suardé zmogaus simbi-
0z¢ su natiiralia visata, pasmerkdamas jj nuolatinés jtampos,
streso, baimiy ir nesaugumo biiklei. Gamtos poveikis suteikia
zmogui daugybe pozityviy efekty. Gamta mazina stresa,
leidzia ilsétis, ,,iSvalyti“ mintis, bGti savimi.

Sakoma, kad pati ramiausia vieta pasaulyje yra Suomi-
jos miskas. Ganétinai saugi Suomijos gamta yra garsi siclg
raminancia tyluma. Gamta yra didingas variklis, padedantis
auginti suomiskajj sisu [9]. Salytis su gamta [10,11] yra
svarbus zmogui, jo dvasiai, sveikatai ir darnai. Tai, kas Sian-
dien vadinama gamtos terapija, misko terapija, suomiams
buvo ir yra natliralus, jgimtas patyrimas. Atsigrezimas j
gamta teikia mintims ramybe, ramina sielg ir jkvepia nau-
jiems i§$tkiams. Gamta — tai atokvépis mastymui, galimybé
pabiti tyloje, poilsis mintims.

Suomiai rekomenduoja ilsétis gamtoje ir ja stebéti. Pvz.,
susirasti gamtoje vaizdingg vieta ir tyloje stebéti aplinka.
Stebéti skrendantj lapa, paukst], drugelj, debesélj, augan-
¢ius grybus, pajusti véjo dvelksma veide. Uzmerkti akis ir
ikvépti, stengiantis susieti kvapus su jausmais ir prisimini-
mais. Susiradus medj, prie kurio norétysi priglusti ir pail-
séti, paliesti jj ir pajusti ry$j su gamta ir augalija. Pabandyti
prisiglausti prie medzio uzmerktomis akimis ir paklausti
saves — kg jauciu [9].

Pozityvumas. Pozityvumas yra svarbus ir galingas. Ana-
lizuojant poveikj, kurj daro komplimentas, pastebéta, kad
komplimentas priverc¢ia zmogy i$sitiesti, Sypsotis, elgtis ki-
taip. Pozityvumas akivaizdziai pakyléja. Pozityvumas ,,nu-
stato bendrg gyvenimo sistemose tong™ [23]. Pozityvus mas-
tymas jgalina nepasiduoti, ,,nenuleisti ranky“ [7]. Teigiama
poziitirj galima sagmoningai ugdyti. Dispozicinis optimizmas,
t.y. tik¢jimas, kad nutiks gery dalyky, gali mazinti vieni-
Sumo jausma bei didinti tolerancijg skausmui. Pozityvumas
yra pagrindinis kiirybiSkumo komponentas ir tiek nuolatiné
laimé, tiek trumpalaikés malonumo akimirkos padeda geriau
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»iSspresti jzvalgos déliones”. Gera nuotaika padeda atsipalai-
duoti, o atsipalaidavus smegenys pasirengia uzmegzti pozity-
vius ry$ius [23]. Pozityvi adaptacija, pozityvis, ,,prikeliantys
gyvenimui® poky¢iai individo gyvenime, pozityvi kokybé
yra glaudziai susij¢ su sisu ir sekmés pavyzdziais suomiy
istorijoje [7]. Pozityvumas daro jtakg ne tik paciam individui,
bet ir aplinkiniams Zmonéms bei sistemoms, su kuriomis jis
bendrauja. Visi gali biiti pozityvis. Moksliniai tyrimai rodo,
kad galima iSmokti priimti reikiamg mastysena. Strateginis
optimizmas (nepainiojant jo su per dideliu pasitikéjimu) gali
padéti susitvarkyti gyvenima, tikéti, kad viskas i$sispres, o
problemos nesuzlugdys asmens gyvenimo [23].

Sisu — tai poziliris, skatinantis pozityvius veiksmus, inspi-
ruojantis jprastines jégas iSaugti ir i$siverzti i§ savo riby. Tuo
sisu parodo jo akivaizdzig vietg pozityviojoje psichologijoje
(,,moksle apie laime¢*) [9]. Savigrauza, saves alinimas nega-
tyviomis mintimis, pozityvumo stoka nukreipia ir ,,stumia“
individa | depresija, liidesj, neviltj, beviltiskuma. Negatyvios
mintys, kaip teigia K. Pantzar (2018), ,,traukia Zemyn kaip
stikurys® [10]. Bendravimas su pozityviu zmogumi, pozityvi
veikla, pozityvus pozitiris bei mgstymas (nenukrypstant j
infantiliskuma), pozityvus susitikimas, pokalbis, skambutis
ar laiskas jkvepia pozityviam gyvenimui, darbingumui, k-
rybiskumui. Pozityvumas bei emocinés sveikatos stiprinimas
yra svarbiis ugdant sisu.

Poilsis (individo poilsis) ir rekreacija. Darbo ir poilsio
dermé, individo poilsis, rekreacija, subalansuotas dienos
rezimas yra svarbiis ugdant sisu. Darbo ir poilsio kaita yra
biitina, nes nepertraukiamas darbas nualina ir sunaikina
prota, sielg ir kiing. Paprasta suomiska formulé — 8 valandos
darbo, 8 valandos poilsio (laisvalaikio) ir 8 valandos miego
padeda islikti subalansuota, kiirybinga, atsparia gyvenimo
i$§tkiams asmenybe.

Nuolatiniai trukdziai, pasyvi gyvensena, laikysenos ir
regos problemos vercia suomius tausoti savo protéviskas
Saknis ir gebéti atsiriboti nuo nesibaigianciy darby ir uz-
duociy. Tradicinés iSvykos savaitgaliais ] uzmiestj, j gamta
jgalina atitriikti nuo darbo ir pailséti.

Suomiai mano, kad biitina skirti laiko buvimui vienu-
moje. Patariama kasdien rasti laiko prisésti nuosaliau nuo
kity dvideSimciai minuciy (ar bent penkioms) ir nieko ne-
darant, tiesiog kvépuojant, pasédéti uzmerktomis akimis.
Taip pabiiti su savimi ir pamastyti — kas vyksta, ka jauciu.
Taip susikoncentruoti j save ir atverti kelig vidinei stipry-
bei — savo sisu [9]. Individo poilsis papildo jégas, grazina
energija, ugdo tvirtumg ir atkakluma.

Atsiribojimas ir atsitraukimas. Sisu ideologijoje svarbus
atsiribojimas nuo veiksniy ir jvykiy, kuriy negalima pakeisti
(pvz., liga, mirtis, negalia). Susitaikymas su nei$vengia-
mumu, priémimas rei$kiniy, kuriems negali daryti jtakos,

stiprina asmenybg, ugdo atsparuma ir pusiausvyra. Be to,
svarbus yra ir atsiribojimas ,,nuo to, kas ne tavo™ — nuo
svetimy vaidmeny, uzduociy, pareigy, atsakomybés. Asmuo
negali gyventi kity zmoniy gyvenimo, sirgti kity ligomis,
atlikti visy uzduotis. Atsiribojimas nuo svetimy problemy
didina stabiluma, griidina siela, ugdo savitvardg ir stiprina
dvasig. Tai leidzia taupyti energija, pajégumus, saugoti emo-
cing sveikata, susitelkti tiksly ir rezultaty siekiui.

Sisu ugdymui yra svarbus gebéjimas atsitraukti. Atsi-
traukimas biitinas jégy taupymo veiksnys. Perteklinés kovos
yra nereikalingos ir zalingos. Kiekvienas miiSis neturi bati
beprasmis, ypac, jeigu jégos jam nugaléti yra nepakankamos.
Protingas atsitraukimas yra svarbiau, negu nereikalingas
jégy eikvojimas. Konstruktyvus sisu yra ne aklas ir obse-
sinis, bet lankstus, adaptyvus ir susietas su priezastimi [7].
Yra situacijy, kai, uzuot kovojus, ver¢iau priimti situacija,
susitaikyti su ja ir kartais pasitenkinti tuo, ka turi [7]. Kai
kuriose situacijose sisu ugdymui yra svarbus lankstumas
(angl. flexibility).

Nastos sumazinimas (fragmentizacija). Nastos sumazini-
mas, suskaldymas j mazesnius fragmentus arba fragmentiza-
cija sisu ideologijoje jgalina paprasc¢iau siekti norimo tikslo.
Sumazinus milziniska 188tkj ir jj suskaidant j maZesnes uz-
duotis, palengvéja nuoseklus norimo rezultato sickimas. Sisu
yra susij¢s su problemy, diskomforto ir i$8tikiy jveikimu.
Sisu fenomenas pabrézia intensyvy trumpalaikiy uzduociy
atlikima, o ne ilgalaikj siekinj bei susitelkima ties dideliais,
visaapimanéiais gyvenimo tikslais [7]. Zingsnis po Zingsnio
paeiliui atliekant mazesnes uzduotis, prieinama prie galutinio
sieckiamo tasko. Anot E. Lahti (2014), atkaklumas sickiant
ilgalaikio tikslo, gali biti traktuojamas kaip fiksuota ko-
kybé. Sisu konstruktas yra lanksti kokybé, kurig pasitelkus
tikslas yra suskaidomas ir jo sickiama lanksc¢iai — dalimis
(fragmentais) [6].

Iséjimas is komforto zonos (mazi issiikiai). Nedideli is-
Stkiai (is¢jimas i$ komforto zonos) gyvenime yra reikalingi.
misku, skatina tobuléti, ieSkoti sprendimo, veikti, judéti, eiti
pirmyn. Komforto zonos yra naudingos, taciau, norint augti ir
tobuléti, reikia i§8tkiy. Komforto zona — tai psichiné biisena,
kurioje prioritetizuojamas individo egzistavimas. Tai aplinka,
kurioje zmonés paprastai leidzia savo kasdienybe, darydami
dalykus, kuriuos geriausiai moka atlikti. Kai individas priima
i88tkius ir aktyvuoja savo sisu, jis gali pasiekti nuostabiy
rezultaty. Priimant pernelyg sudétingus isstikius, gali buti
sukeliamas per aukstas streso lygis, todél nerimas, atéjes su
i88tikiu, turi biiti kontroliuojamo lygmens [9]. Saikingais
i8Stukiais galéty tapti naujos vietovés aplankymas, naujo
pomeégio iSbandymas, nejprastos ar sudétingesnés uzduo-
ties atlikimas. I85tkiu galéty biti ir pastangos iSmokti naujy
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dalyky (tiek profesinéje veikloje, tiek laisvalaikio aplinkoje).

Perdavimas ir plitimas. Sisu fenomenui buidingas ideolo-
ginis transformavimas, gyvensenos stiliaus perdavimas, pli-
timas (angl. spreading), sklidimas, spinduliavimas (angl. ra-
diation). Sisu patyrimas perduodamas is kartos j karta (angl.
generation - to - generation). Be to, Zinios apie sisu transfor-
mavimas vyksta ir horizontaliuoju plitimu (angl. horizontal
spreading) visuomenéje. Zinia apie sisu turi sklisti, jkveépti
naujus Seimos narius, bendruomeniskai sujungti giminaiéius,
paskatinti juos siekti stiprybés susitelkti ypatingam veiks-
mui. Sukaupti perteklines jégas, surasti savyje nejprastinés
stiprybés, ugdyti viding darna, susitelkimg ir harmonijg tévai
ir senoliai moko savo atzalas gyvu pavyzdziu, pasakojimais
ir paskatinimu. Tévai vaikams yra pavyzdziy, vaidmeny
vaikai iSmoksta i§ tévy, i§ Seimos nariy. Tévai paskatina
vaikus siekti tiksly, juos padrasina, palaiko, padeda Siems
suformuoti nuostatas. PanaSus vaidmuo tenka ir mokytojams,
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Sisu yra kulttirinis paveldas, kuris plinta visuomenéje. Sisu
atsiranda visuomengje ir toliau spinduliuojamas j visuomeng.

Fiziné veikla ir fizinis aktyvumas. Judéjimas ir fiziniai
pratimai padeda stiprinti sveikatg ir i§tverme, o tai didina
sisu [10]. Suomiy mokslininkai konstatuoja, kad geriausi
zmogaus bities aspektai yra tai, kad zmogus gali mastyti ir
judéti [24]. Fiziniai pratimai sumazina stresg ir depresija.
Per didelis stresas didina mirtinguma nuo $irdies ir krauja-
gysliy ligy bei psichikos sveikatos sutrikimy rizika. Fiziniai
pratimai sustiprina galvos smegeny lasteliy veikla. Fizinio
aktyvumo poveikyje padidéja nerviniy lasteliy Sakos ir page-
réja atmintis [24]. Fiziné veikla didina atsparuma, uzgridina,
padeda kaupti viding energija.

Apdovanojimas, jveikus uzduotj. Ar biitina padékoti sau,
apdovanoti save, jveikus uzduotj? Viena vertus, sékmingas
tikslo pasiekimas jau savaime yra didziausias atlygis. Atlikto
darbo, pasiekto rezultato, pergalés dziaugsmas yra savaiminis
atpildas uz jdétas pastangas. Kita vertus, jveikus sunkumus
ir jvykdzius uzduotj, galima save apdovanoti. Tai gali biiti
laikas daryti tai, kg mégsti. Savaitgalis su Seima, su vaikais,
laisvalaikis su draugais, laikas, praleistas su augintiniais,
pasivaiks§ciojimas miske ar prie jiiros. Specialus prizas vai-
kui taip pat gali biiti atpildas uz pastangas ir jtemptg darba.

ISvados

Lietuvai ir kitoms Baltijos Salims aktuali artimiausiy kai-
myniy — Siaurés $aliy originali kultdiriné patirtis, nuostatos,
gyvenimo stilius, ieSkant darnos sveikatos-gamtos-zmo-
gaus dimensijose. Straipsnyje analizuojamas SiaurietiSkas

kultiirinis konstruktas sisu, jo salytis su visumine sveikata
ir harmonija. Tai suomiy kultiiros fenomenas, originalios
gyvensenos pavyzdys, tradicinés ideologijos konceptas. Sisu

v —

zvilgsnio, atrodo virsijantys Zzmogaus galias ir pajégumus.
Tai energijos rezervas, skirtas i§stikiams nugaléti, savita drasa
ir atkaklumas, papildomy jégy sutelkimas ir pasireiskimas,
siekiant uzsibrézto tikslo. Sisu padeda didinti atsparuma, at-
kakluma, i§tverme bei stiprinti visapusiska sveikatg ir darna.
Pastangos sukaupti papildoma atsarging energija, iSsiugdyti,
surasti savo sisu ir taip sustiprinti savo fizing ir psichikos
sveikatg bei harmonizuoti visuming Zmogaus sveikatg yra
siektinas i8§tkis individui ir visuomenei. Konstruktyviam
sisu ugdymui svarblis komponentai yra sgveika su gamta,
gamtos bei misko terapija, pozityvumas, poilsis ir rekreacija,
atsiribojimas ir atsitraukimas, nastos sumazinimas (fra-
gmentizacija), iséjimas is komforto zonos (mazi issiukiai),
perdavimas ir plitimas, fiziné veikla bei fizinis aktyvumas,
apdovanojimas, jveikus uzduotj.
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COMPREHENSIVE HEALTH AND HARMONY
IN NORDIC CULTURAL CONSTRUCT
B. Struk¢inskiené, S. GriSkonis

Keywords: comprehensive health, harmony, cultural construct,
Nordic concept, Finland, sisu phenomenon.

Summary

Today Lithuania and other Baltic countries belong to the Nor-
dic Region. It is therefore not surprising that there is a desire to
look at the experiences, traditions, attitudes, and lifestyles of clo-
sest neighbours and nations, for seeking harmony in the health-na-
ture-human dimensions, and for adapting the construct of national
identity to our context.

The article discusses the Nordic cultural construct sisu in the
context of its relation to comprehensive health and harmony. It is
a phenomenon of Finnish culture, an example of original lifestyle,
a concept of traditional ideology. Sisu is a consistent and courage-
ous approach to challenges that seem to exceed human powers and
capabilities. It is an energy reserve designed to overcome challen-
ges. The paper analyses the components of Finnish cultural identity,
discusses how to educate constructive sisu, and how it contributes
to building resilience, perseverance, grid, and to comprehensive
health and harmony promotion.

The efforts to accumulate additional reserve of energy, to de-
velop, to find sisu, and thus to strengthen physical and mental he-
alth and to harmonize the comprehensive human health is an achie-
vable challenge for the individual and society.

Important components for developing sisu are: interaction
with nature, nature therapy, forest therapy, positivity, relaxation
and recreation, dissociation and stepping back; reduction of bur-
den (fragmentation), leaving the comfort zone (small challenges);
spreading and radiation; physical activity; and reward for com-
pleting a task.
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