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Hedonizm moze prowadzi¢ do szczescia

Umiejetnos¢ cieszenia sie z krotkotrwalych przyjemnosci zwieksza poczucie
psychologicznego dobrostanu nie mniej, niz zdolnos¢ do osiagania dlugoterminowych celow.
Wazne tylko, by umie¢ zachowa¢ réwnowage - czytamy w ,Personality and Social
Psychology Bulletin”.
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W psychologii czesto podkresla sie znaczenie samokontroli jako czynnika umozliwiajacego
przedktadanie dtugoterminowych celéw nad krotkotrwate przyjemnosci i prowadzenie szczesliwego,
satysfakcjonujacego zycia. Badaczki z Uniwersytetu Zuryskiego (Szwajcaria) i Uniwersytetu im.
Radbouda w Nijmegen (Holandia) wykazaly jednak, ze w pogoni za szczesciem nie nalezy zapominac
o hedonizmie.

»Najwyzszy czas ponownie sie nad tym zastanowic¢. Oczywiscie samokontrola jest wazna, ale badania
nad samoregulacja powinny skupia¢ sie réwnie mocno na hedonizmie lub krétkotrwatej przyjemnosci”
- komentuje dr Katharina Bernecker, wspotautorka przedsiewziecia.

W ramach badania kwestionariuszowego dr Bernecker i dr Daniela Becker ustalily, ze sktonnos¢ do
hedonizmu, mierzona jako zdolno$¢ do koncentrowania sie na biezacych potrzebach i cieszenia sie
z krotkotrwalych przyjemnosci, moze prowadzi¢ do ogélnego wzrostu dobrostanu, pod warunkiem,
ze czlowiek potrafi zachowa¢ balans pomiedzy krétkoterminowymi i dtugoterminowymi celami.

Chodyzi o to, ze ludzie, ktérzy nie potrafia w peki cieszy¢ sie przyjemnymi momentami, np. chwilg
relaksu czy dobrym positkiem, bo maja wyrzuty sumienia z powodu zaniedbywania swoich
dlugoterminowych celéw, nie beda odczuwali wzrostu zadowolenia.

Za to ci, ktorzy pozwola sobie na drobne przyjemnosci i beda czerpa¢ z nich rados¢, beda czuli sie
w konsekwencji bardziej szczesliwi i usatysfakcjonowani. Beda tez mniej narazeni na depresje lub
lek.

Niestety samo podazanie za krétkotrwatymi przyjemnosciami nie pociagnie za soba ciagtego wzrostu
zadowolenia. Co za duzo - to niezdrowo. W pewnym momencie mysli zwiazane z osiagganiem
dtugoterminowych celéow dojda do gtosu. To tylko kwestia czasu.

»,Podazanie za hedonistycznymi lub dlugoterminowymi celami nie moze pozostawac ze soba
w konflikcie. Nasze badanie pokazuje, ze oba (te dziatania - PAP) sa wazne i wzajemnie sie
uzupetniaja w drodze do osiagniecia dobrostanu i dobrego zdrowia. Wazne, by w codziennym zyciu
znalez¢ wlasciwa réwnowage” - podsumowuje dr Bernecker.
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Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udziatu w VII edycji Targéw PCI Days.
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Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.

23-03-2026

Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspolpracy z Europejska Agencja Kosmiczng (ESA) .

23-03-2026

Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.
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Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.

Kondvcija starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiatowy
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety
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Skad sie biora biedne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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