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20 marzec - Miedzynarodowy Dzien Szczescia
- podejscie naukowe

Szczescie - najogolniej mowiac - polega na tym, ze czlowiek lubi swoje zycie. Jak mozna
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uzyskac taki stan? Wyniki badan naukowych pokazuja, jak wiele drog moze prowadzi¢ do
szczescia i co nam ono daje.

Szczescie w ujeciu psychologii pozytywnej wynika z korzystnego bilansu emocjonalnego (wiecej
emocji pozytywnych niz negatywnych) oraz z satysfakcji ze swojego zycia (korzystne poréwnanie
osiagnie¢ zyciowych z celami i pragnieniami), a takze z zaangazowania i poczucia sensu zycia.

Z wynikow badan naukowych plynie ogdlna rada: warto kreowac sytuacje, ktére prowadza do
szczescia. W rzeczywistosci ludzie majg wieksze mozliwosci generowania szczescia niz mysla.
Pamietajac, ze o szczesciu decyduje miedzy innymi bilans przezy¢ pozytywnych i negatywnych, warto
tak uktadac sobie zycie, aby na przyklad jak najczesciej spotykac sie ludzmi, z ktérymi rozmowy sa
przyjemne (nawet jesli poruszane sa trudne tematy), przebywa¢ w miejscach, ktore sie nam podobaja
czy docenia¢ swoje nawet drobne sukcesy.

Wzbudzanie u siebie pozytywnych emocji moze jednak nie by¢ tatwe. Jako dzieci czesto byliSmy
powstrzymywani od przezywania radosci z powodu dobrych stopni czy innych osiagnie¢, aby ,nie
przewrdcito nam sie w gtowie” albo ,zebysmy nie spoczeli na laurach”. Za to nagradzano nas za
martwienie sie czy wstydzenie sie z powodu niepowodzen w przekonaniu, ze dzieki temu wyrosniemy
na odpowiedzialnych, porzadnych ludzi. Sa wiec osoby, ktéorym naprawde trudno jest poczué sie
dobrze nawet w bardzo sprzyjajacych okolicznosciach - im najbardziej potrzebna jest Swiadomos¢, ze
emocje czlowieka zaleza w duzym stopniu od niego samego, oraz wytrwaty trening w préobowaniu
wplywania na nie.

Czy dzisiaj tatwiej jest by¢ szczesliwym? Trudno powiedzie¢, ale chyba tak. Mamy w obecnych
czasach wiekszy wybdér mozliwosci dziatania, wiekszy wptyw na swoje zycie. Z pewnoscia osiaganiu
szczescia sprzyja tez wieksza swiadomos¢, ze warto i mozna o nie zadba¢. Ludzie coraz chetniej
inwestuja swdj czas i wysitek, aby poprawiac jako$¢ swojego zycia od strony psychicznej i duchowej,
coraz czesciej maja tez podstawowa wiedze z zakresu psychologii, ktéra to utatwia.

Czy szczescia warto sie nauczyc¢? Na pewno tak. Jak pokazuja wyniki badan, ludzie szczesliwsi maja
wieksze szanse na zdobycie wyksztalcenia, znalezienie pracy, trwaty zwiazek. Sa zdrowsi, dtuzej zyja,
maja wiecej przyjaciot, bardziej troszcza sie o innych, sa sklonni do wiekszej tolerancji. Jesli wiec
jestesmy rodzicami - odwrotnie niz w opisanych wyzej przyktadach zachecajmy dziecko, aby cieszyto
sie z kazdego dobrego zdarzenia i utwierdzajmy je w przekonaniu, ze pozytywne uczucia sa czyms
wartosciowym.



3 sposoby na wzmacnianie swojego szczescia kazdego dnia

- Doceniaj szczescie i daz do niego. Przywiazuj wage do szczescia. Wiele oséb nie docenia go.
Niektorzy utozsamiajac szczescie wytacznie z osobista przyjemnoscia, traktuja je jako forme
egoizmu i sa nawet sklonni unikaé¢ go.

- Aktywnie poszukuj szczescia codziennie. Zdobywaj wiedze o drogach do szczescia i przektadaj
ja na swoj dzien powszedni. Szczescie jest dzisiaj, nie da sie go zaplanowa¢ dtugofalowo na
wszystkich etapach zycia. Celebruj wiec kazda dobra chwile, zastandw sie, co ciekawego czy
waznego mozesz dzisiaj zrobi¢, rozmyslaj nad tym, co ci sie przytrafito i wilacz to do historii
Swojego zycia.

. Ucz sie na dobrych wzorach i szukaj pomocy. Przygladaj sie szczesliwym ludziom i prébuj
odkry¢, jak im sie to udaje. Wyprébuj ich sposoby na szczescie dostosowujac je do realiow
wlasnego zycia. A jezeli twoje dazenie do szczescia nie przynosi satysfakcjonujacych cie efektow,
poszukaj w swoim otoczeniu albo wsrdd profesjonalistow kogos, z kim mozesz o tym porozmawiac
i w ten sposdb uzyskac inspiracje i wsparcie w dalszych poszukiwaniach.

Prof. dr hab. Ewa Trzebinska - psycholog kliniczny SWPS, prorektor ds. dydaktyki.

Zrédto: Centrum Prasowe SWPS
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Przeszczepienie szpiku

Ratunek nie tylko w nowotworze krwi.
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Szkliwiak bywa zlosli

Jest jednym z bardziej zagadkowych nowotworow zuchwy i szczeki.
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Zakazenie paciorkowcem moze bycC grozne

dla dzieci

PANDAS - rzadkie, autoimmunologiczne schorzenie.
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Co 5 osoba dorosta z ADHD siega po
substancje psychoaktywne

U nich gorsze sg rokowania i wieksze ryzyko nawrotu uzaleznienia.
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Ukryta rola wodoru w degradacji czasteczek

Wyniki badan sa wazne m.in. dla ochrony srodowiska.
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Takze dzieki Polakom heliosfere zbadamy w
sposob calosciowy

NASA przygotowuje szeroko zakrojona misje badania okolicy Stonca - IMAP.
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Sztuczna inteligencja moze przewidziec
chorobe 10 lat wczesniej

Informuje ,Nature”.
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Nowy lek szansa na bardziej precyzyjne
leczenie depresji

Informuje czasopismo ,JAMA Psychiatry”.
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