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Hedonizm może prowadzić do szczęścia

Umiejętność cieszenia się z krótkotrwałych przyjemności zwiększa poczucie
psychologicznego dobrostanu nie mniej, niż zdolność do osiągania długoterminowych celów.
Ważne tylko, by umieć zachować równowagę – czytamy w „Personality and Social
Psychology Bulletin”.
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W psychologii często podkreśla się znaczenie samokontroli jako czynnika umożliwiającego
przedkładanie długoterminowych celów nad krótkotrwałe przyjemności i prowadzenie szczęśliwego,
satysfakcjonującego życia. Badaczki z Uniwersytetu Zuryskiego (Szwajcaria) i Uniwersytetu im.
Radbouda w Nijmegen (Holandia) wykazały jednak, że w pogoni za szczęściem nie należy zapominać
o hedonizmie.

„Najwyższy czas ponownie się nad tym zastanowić. Oczywiście samokontrola jest ważna, ale badania
nad samoregulacją powinny skupiać się równie mocno na hedonizmie lub krótkotrwałej przyjemności”
– komentuje dr Katharina Bernecker, współautorka przedsięwzięcia.

W ramach badania kwestionariuszowego dr Bernecker i dr Daniela Becker ustaliły, że skłonność do
hedonizmu, mierzona jako zdolność do koncentrowania się na bieżących potrzebach i cieszenia się
z krótkotrwałych przyjemności, może prowadzić do ogólnego wzrostu dobrostanu, pod warunkiem,
że człowiek potrafi zachować balans pomiędzy krótkoterminowymi i długoterminowymi celami.

Chodzi o to, że ludzie, którzy nie potrafią w pełni cieszyć się przyjemnymi momentami, np. chwilą
relaksu czy dobrym posiłkiem, bo mają wyrzuty sumienia z powodu zaniedbywania swoich
długoterminowych celów, nie będą odczuwali wzrostu zadowolenia.

Za to ci, którzy pozwolą sobie na drobne przyjemności i będą czerpać z nich radość, będą czuli się
w konsekwencji bardziej szczęśliwi i usatysfakcjonowani. Będą też mniej narażeni na depresję lub
lęk.

Niestety samo podążanie za krótkotrwałymi przyjemnościami nie pociągnie za sobą ciągłego wzrostu
zadowolenia. Co za dużo – to niezdrowo. W pewnym momencie myśli związane z osiąganiem
długoterminowych celów dojdą do głosu. To tylko kwestia czasu.

„Podążanie za hedonistycznymi lub długoterminowymi celami nie może pozostawać ze sobą
w konflikcie. Nasze badanie pokazuje, że oba (te działania – PAP) są ważne i wzajemnie się
uzupełniają w drodze do osiągnięcia dobrostanu i dobrego zdrowia. Ważne, by w codziennym życiu
znaleźć właściwą równowagę” – podsumowuje dr Bernecker.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu
Tańsze i bardziej przyjazne środowisku.
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Świat atomów i cząsteczek
Jak dzięki różnym metodom obrazowania zobaczyć “całego słonia”
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Żyjemy w czasach multitożsamości
Ekspert o mediach społecznościowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedzą mięso niż
Polacy?
Równość płci może mieć związek ze swobodą wyboru tego, co się je.
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Co 3 osoba dorosła zagrożona chorobami z
powodu braku ruchu
Alarmuje Światowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk może pomóc chronić uprawy przed
zmianami klimatu
Informuje “Nature”.
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Tancerze są mniej neurotyczni niż ogół
populacji
Jednocześnie są bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrząd planuje, aby minister mógł odwołać
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dyrektora NCBR
Dyrektor Narodowego Centrum Badań i Rozwoju będzie mógł zostać odwołany.
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