SZTUKA SZCZESCIA

Ludzie od wielu lat prowadzg badania nad szczesciem,
porownujg poziom poczucia szczescia wsrod roznych
grup i hacji, a nawet uwazajg poziom zadowolenia z zy-
cia za warunek wzrostu gospodarczego. Wiemy juz, co
zrobic, by byc szczesliwszymi. Naukowczynie i naukow-
cy wymieniaja konkretne czynniki wptywajace pozytyw-
nie I negatywnie na poczucie szczescia. Jedne z takich
badan prowadzi prof. Laura Santos, ktora jest autorkg
podcastu ,The happiness Lab" (,Laboratorium szcze-
scia’).

Z badan nad szczesciem wynika, ze na poziom zado-
wolenia z zycia wptywa:

1. czas spedzany z innymi ludzmi (nawet samo przebywanie w otoczeniu innych wpty-
wa pozytywnie na naszg psychike),

2. pomaganie innym np. poprzez wolontariat,

3. zdrowe nawyki: odpowiednia ilo$¢ snu, zdrowe jedzenie, ruch / éwiczenia minimum
30 minut kazdego dnia,

4. praktykowanie wdziecznosci (zauwazanie dobrych rzeczy wokét nas) i uwaznosci
(skupienie na tym, co tu i teraz),

5. zapewnienie sobie wolnego czasu (warto znalez¢ godzine w ciggu dnia, potrakto-
wac jg jako czas catkowicie wolny i zrobi¢ z nim to, na co mamy ochote).

Na nasz dobrostan lub jego brak ma tak- Z przesztosci. Mamy natomiast wptyw na

ze wptyw rozpoznanie oraz odpowiednie to, co sami myslimy, czujemy, o robimy:

rozdzielenie tego, na co mamy wptyw lub czy zupetie powstrzymujemy sie od

| tego, na co wptywu nie mamy. Do drugie dziatania; jakich wyborow dokonujemy, jacy

grupy bedg nalezec: zachowanie innych; jestesmy, do czego dgzymy. Gdy nie mamy.

to, co myslg, mowig i robig oraz ich opi- na cos wptywu i zdajemy sobie z tego

nie; pogoda, przypadki losowe, zdarzenia sprawe tatwiej nam zachowac dystans,
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wzruszy¢ ramionami i skupic na tym, co
faktycznie lezy w naszych rekach. Warto sie
tu kierowac zasadg najmnigjszego wysikuy,
ktora gtosi: 0szczedzaj energie | skup swojg
uwage na rzeczach, ktore sg w twojej mocy
I, ktore naprawde majg znaczenie. Krotko
maowige, wybierz to, co jest warte twojego
czasu | energii; czyli rzeczy, ktore uczynig
cie szczesliwszym, czy zadowolonym na
dtuzszg mete.

Na poczucie szczescia moze takze wpty-
ng¢ mata zmiana: postugiwanie sie, jak
najmniej okresleniem ,musze’ na rzecz
,chce’. Te dwa stowa niosg ze sobg zupet-
nie inng emocje. ,Musze” od razu kojarzy
sie z przykrym obowigzkiem, obcigzeniem,
powinnoscig, przymusem. ,Chce” natomiast
7 wyborem, wolnoscig, przyjemnoscig | mo-
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tywacjg. Zamiana pierwszego za drugie
zmienia diametralnie sposob podejscia do
wszystkiego, co robimy i w konsekwengji
rowniez do tego, jak sie z tym czujemy.

Od nas zalezy tez, jak bedziemy postrzegac
Swiat. Jednym z pomocnych sposobow
jest znajdowanie szczescia / zadowolenia
/ radosci w matych rzeczach. Moze byc

to fajna rozmowa; autobus, ktory na nas
poczekat, dobra pogoda; Swieza, pachng-
ca posciel, pyszny positek w mitym gro-
nie. Podobno mikro-radosci sg bramg do
szczescia. Wiece) mowi nam o tym dunska
filozofia hygge, wedtug ktorej zycie skia-
da sie wiasnie z takich matych chwil; a te
sprowadzajg sie dalej do poczucia radosci
I spetnienia.




