Szukasz
szczescia?
Co mozemy zrobi¢ zeby by¢ bardziej
szczesliwym, a tym samym poczuc sie
zdrowiej?
Sekret zrownowazonego stylu zycia ukryty
jest w prostych, codziennych nawykach:
e w swiadomym przestrzeganiu regut
odzywiania,
* w regularnej aktywnosci fizycznej
ciw pozyty\qnym mysleniu!

Jednym z fundamentalnych celéw ludz-
kiego zycia jest poszukiwane szczescia
i zatrzymanie go jak najdtuzej.

A co moéwi o szczesciu psychologia?

Szczescie, to — w kategoriach naukowych — dobrostan psychiczny sktada sie z nastepujacych
elementow:

» Samoakceptacja: akceptujemy siebie takimi, jacy jestesmy, ze wszystkimi swoimi
stabosciami.

* Pozytywne relacje z innymi ludzmi: nasza zdolno$¢ do nawigzywania i utrzymywania blis-
kich relacji uczuciowych.

» Autonomia: kontrolowanie wtasnego zycia, poczucie niezaleznosci.

* Kompetencja: nasze umiejetnosci, wykorzystywanie szans i poczucie, ze jeste$my w sta-
nie wptywac na swoje otoczenie.

.» Cele zyciowe: stawianie sobie waznych celow i poczucie, ze sig jest potrzebnym.

* Rozwdj osobisty: poczucie, ze sig rozwijamy oraz otwarto$¢ na nowe do$wiadczenia.

Szczescie to nie tylko brak depresji czy niepokoju. Tu chodzi o cos$ wiecej. Szczesliwi ludzie

sg aktywni, odnajdujg przyjemno$¢ w swojej pracy i osobistym rozwoju. Sg w stanie budowac
bliskie relacje z innymi ludzmi, sg niezalezni i majg zdolno$¢ do wywierania wptywu na otoczenie.
Czuja, ze zycie ma cel i sens. Szczescie to nie to samo, co brak negatywnych uczu¢, poniewaz
elementem codziennego zycia sg w rownym stopniu uczucia negatywne, jak i pozytywne.

Jedzenie to zrédio radosci i okazja towarzyska pod warunkiem, ze zdrowo sie odzywiamy, jemy
z umiarem i nie jest to nasze wytgczne zrédto szczescial Jedzenie to przyjemnosc - jesli jemy
wspaolnie z przyjaciotmi i czfonkami rodziny, mozemy dzieli¢ sie swoimi przezyciami takze z nimi.

Naukowcy twierdza, ze osoby, kidre uwazajg sie za szczesliwe, majg w sobie trzy razy wiecej
uczuc¢ pozytywnych niz negatywnych. Jest to o tyle wazne, ze uczucia negatywne ograniczaja
nasza koncentracje i myslenie. Wyobrazmy sobie sytuacje, gdy w napieciu i stresie nie
zauwazamy najprostszych rozwigzan dla danego problemu — rozwigzanie jest tuz przed nami,

a my go nie zauwazamy. Wptyw pozytywnych odczuc¢ jest dokfadnie odwrotny: dziafajg na nas
wyzwalajgco, poszerzajg nasze mozliwosci i zachecajg do podejmowania nowych dziatan, a tym
samym niwelujg wptyw uczu¢ negatywnych.

Od czego wi€ec zalezy szczescie?
Najnowsze badania naukowe wskazujg na trzy zrodta dobrostanu psychicznego:

* 50% poziomu szczescia zalezy od naszych genow. Nie jest to sprawiedliwe, ale tak
wiasnie jest. Wydarzenia zyciowe odpowiadajg za 10%. Nasze codzienne zycie ma pewien
wplyw na poczucie szczgscia, ale nie jest to wptyw znaczacy.

» Gdzie wiec szukac pozostalych 40%7? Sa to rzeczy, ktére robimy swiadomie. Szczescie
nie jest stanem statycznym, ktory albo posiadamy, albo nie. Jest to raczej sposob -
l myslenia, ktory mozemy wzmocnic¢ i poprawi¢ dzigki naszym wiasnym dziataniom. -~
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L£0 mozemy zrobic¢, zeby
wzmocnlc pozytywne
’myslenie i pielegnowaé dobre
relacje z innymi?

Co mozemy zrobi¢, zeby skutecznie pokonywac trudnosci, rozwijac sie
i odczuwac w zyciu rados$é? Znana amerykanska psycholog - Sonja Lyubomirsky
- sformutowata 12 praktycznych rad, dzieki ktorym mozemy podwyzszy¢ swoj
poziom szczgscia.

. Wyrazaj wdziecznos¢: dziekuj innym, jesli na to zastuzyli.

2.

“a nie w imig jakichs gratyfikacji zewnetrznych.

Rozwin w sobie pozytywny styl myslenia. Badania naukowe pokazaly, ze
mtodzienczy optymizm ma duzy wptyw na zdrowie fizyczne cztowieka w duzo
pozniejszym zyciu. Optymisci odczuwajg mniej objawow fizycznych i rzadziej
chodzg do lekarzy.

. Unikaj zamartwiania sie. Staraj sie nie porownywac siebie bez kornca z innymi.

Ciagte zamartwianie sig tylko pogarsza zty humor i nie przynosi rozwigzania
problemu.

. Zréb cos$ dobrego: moze to byc¢ jaki$ datek pieniezny, pomoc sgsiadce albo

zZnajomemu z pracy itp.

. Pielegnuj i wzmacniaj swoje relacje z ludzmi: wybierz jedng ze swoich relacji,

ktérg uznajesz za wazng i zwracaj na nig wiekszg uwage, pielegnu;j ja!
Zadzwon do tej osoby, porozmawiaj z nig i staraj sie wzmocni¢ waszg relacje.
Bliskie relacje pomagaja zachowac zdrowie fizyczne i psychiczne. Badania
naukowe pokazaly, jak wazne sg usciski i dotyk — bezposrednio aktywizujg
nasz system odpornosciowy.

. Opracuj wiasne strategie radzenia sobie z trudnosciami: uporzadkuj swoj plan

dnia, kontroluj i $ledz swojg prace i czynione postepy.

. Naucz sie wybaczac: dobrg metodg moze by¢ pisanie pamietnika lub listow.

Wybaczanie pomaga uwolni¢ nagromadzony stres, ktory w diuzszym okresie
wywotatby skutki fizyczne i psychiczne.

. W miare mozliwosci podejmuj jak najwiecej czynnosci, ktore dajg Ci radosc

lub odprezenie Moga to by¢ zajecia tworcze, przebywanie wsrod innych-
ludzi, uprawianie sportow itp. Chodzi o to, zeby robi¢ to dla przyjemnosm»

N

®, Staraj sie wyszukiwa¢ drobne zyciowe przyjemnosci: filizanka kaw§
wypita na dworze w sfoneczny dzien, przyjemna melodia ptynaca z radia .
czy rozmowa z dobrym znajomymi...

10. Postaw sobie cele, ktdre sg dla Ciebie wazne i staraj sie je konsekwentnie/osiagéé.
11. Pielegnuj zycie duchowe.

~12. Ruszaj sie! Ruch wyzwala endorfiny i inne hormony zwigzane z poczuciem
szczescia. Sprzyja lepszemu zdrowiu fizycznemu i psychicznemu — dzieki temu
czujemy sie bardziej zadowoleni, dziatamy efektywniej i odnosimy sukcesy.

Czy 12 strategii to za duzo czy
za mato?

Czy mamy stosowac je wszystkie, czy tylko te, ktére nam najbardziej odpowiadajg?
Zaleca sie wybierac¢ te strategie, ktore sg najblizsze naszej osobowosci.

Do zbudowania pozytywnego stylu zycia niezbedne jest zdrowe odzywianie i regu-
larna aktywnos¢ fizyczna.

7} Co mozna zrobi¢, aby w naszym codziennym zyciu byto wiele
usmiechu?
» Zadbaj o kolory na swoim talerzu, a wtedy jedzenie stanie sig nie tylko zrodfem
radosci, ale i zdrowia! Jesli mozemy ubarwi¢ nasze jedzenie warzywami i owoca-
mi, mozemy wzbogaci¢ nasz organizm w witaminy, mineraty i btonnik!

* Dbaj o to, aby codziennie jes¢ sniadanie. Dzieki temu myslimy szybciej, tatwiej
sie koncentrujemy, efektywniej dziatamy!
* Zréb sobie przerwe migdzy obowigzkami, zeby przejsc¢ sie na Swiezym powietrzu,
pooddychac giebiej i usmiechna¢ sig do wszystkich napotkanych osob!
» Codziennie zjedz cieply positek, ktéry rozgrzewa nasze ciato, a takze duchal
* Po lekkiej kolacji idz potanczy¢, a wtedy nasz wieczor stanie sie naprawde
przyjemny!
Wokoi nas dziejg sie rézne rzeczy, ktore same z siebie nie majg znaczenia.
To wtagnie my musimy nadac im znaczenie pozytywne!

Emese Antal, Bernadett Toth, Viola Szlankd
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