CZYM JEST SZCZESCIE | CO POMAGA JE OSIAGNAC?

Popularne powiedzenie méwi, ze szcze$ciu trzeba pomagaé i sporo w tym
prawdy!

Mozna wiele zrobi¢, by poczucie szczgsécia towarzyszyto nam na co dzien. To kwestia
nastawienia. Szczgsécie to bowiem stan ducha i ciata, ktorego wywolywania i wzmacniania

mozna si¢ nauczyc.

Szczescie to zycie W zgodzie ze soba.

Wazne jest by nie marnowaé czasu zyjac cudzym zyciem, nie zaghlusza¢ Swojego
wewnetrznego glosu cudzymi opiniami oraz mie¢ odwage kierowaé si¢ W Swoim
postepowaniu Sercem i intuicja.

Gdy cztowiek oddaje si¢ nielubianym zajeciom, wktada w nie znacznie wiecej
fizycznego i psychicznego wysitku. Ma poczucie, ze nie robi tego naprawde dobrze, a to
zwigksza poziom stresu i strachu przed porazka. Taka sytuacja obcigza psychike, na dtuzsza
mete niszczy zdrowie.

Jak to zmienic¢?

Nie musi to by¢ radykalny zwrot zyciowy, czasem wystarczy niewielka zmiana.

Pomdc moze przemyslenie, jakie znaczenie ma dla nas to, co robimy? Nawet niezbyt
lubianym zajeciom sens nadaje mysl, ze dzigki nim mozemy zdoby¢ doswiadczenie lub $rodki
na spetnienie waznej potrzeby.

Mozliwoé¢ oddawania si¢ pracy z przyjemnoscig jest dla poczucia szczescia

niestychanie istotna. Daje satysfakcje, a takze szanse na osiggniecie sukcesu.



Szczescie to poczucie sprawstwa.

Najbardziej stresuje nas w codziennym zyciu utrata kontroli: nieprzewidywalnosc¢
zmian i sytuacje, w ktorych musimy uczestniczy¢, a ktorych nie akceptujemy lub nie mamy
na nie wptywu. Aby zmniejszy¢ zwigzany z tym stres, mozna probowaé ignorowa¢ problem,
ale to pomaga tylko na chwile.

Mozna tez podzieli¢ si¢ swoim zmartwieniem z kim$ bliskim - rozmowa tagodzi
napigcie, a nierzadko pozwala znalez¢ rozwigzanie. Mozna tez jednak probowaé zmienié
sytuacje na swoja korzys¢, przekuwajac stres w dzialanie.

Aktywne podejscie do problemu, nawet jesli miatoby nie przynies¢ spodziewanego
efektu, jest zawsze jaka$ szansa. | daje bezcenne poczucie sprawstwa, ktore zwigksza
pewno$¢ siebie 1 poczucie wilasnej wartosci. Dzigki przekonaniu, ze umiemy wywierac
wpltyw, mozemy nauczy¢ si¢ traktowad
trudnosci jak wyzwania, a nie zagrozenia,

a takze zmniejszy¢ poziom Igku i stresu. \A %W/
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Szczescie to skupienie na tym, co 7 Wb/
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Istotne jest skupienie si¢ na celach, na ktérych nam zalezy - tych dtugoterminowych
i tych codziennych. Ograniczajmy liczb¢ spotkan, spraw do zatatwienia, Siedzenie
w Internecie. Kazdego dnia wyznaczmy sobie 3, 4 najwazniejsze zadania, a te mniej wazne
realizujmy tylko wtedy, gdy starczy czasu. Zyskamy dzigki temu czas na picl¢gnowanie
waznych relacji oraz psychiczng przestrzen, by zastanowié¢ si¢, CO nas uszczesliwia,
wykreowaé pomysty na realizacj¢ zyciowych celow. Wtedy zaczniemy naprawde korzystaé

Z zycia.



Szcze$cie to terazniejszosé.

Analizowanie przesztych wydarzen daje korzys¢, bo uczy, jak unikngé¢ btedow, ktore
popehilismy. Wizualizowanie przysztosci tez jest wazne, gdyz mobilizuje do dziatania
i pozwala planowa¢ zyciowe posuniecia. Jednak obsesyjne rozpamietywanie tego, co bylo
i nadmierne obawy przed tym, co bedzie, nie pozwalajg si¢ cieszy¢ si¢ tym, co jest tu i teraz,
ani skupi¢ na pozytywnych dziataniach.

Nie tracgc z oczu waznych celow, warto zy¢ chwilg, ktora trwa. Kiedy uswiadomimy
sobie, ze przeszto$¢ juz byta, przysztos¢ zas mozemy ksztattowaé dzis, zmniejszymy poziomu
stresu. Skupiajac si¢ na chwili terazniejszej, mozemy czu¢ i by¢ intensywniej i petnie;.
Latwiej nawigzywaé kontakt z ludzmi, gdy jesteSmy bardziej uwazni na plynace od nich
sygnaty. Dostrzega¢ pigckno $wiata, chtong¢ wszystkimi zmystami przyjemnosci, niedostepne

dla umystu zaprzatnigtego roztrzasaniem tego, co byto i co bedzie.
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Szczescie to pozytywne emocje, uczucie milosci i empatii w stosunku do siebie

i innych ludzi.

Na odczucie szczescia zasadniczy wpltyw majg pozytywne relacje z ludzmi. Daja
wsparcie w trudnych chwilach, poczucie bezpieczenstwa, a przede wszystkim bezinteresowng
rados¢, jaka czujemy, gdy mozemy kogo$ obdarowa¢. Dawanie (w szerokim tego stowa
znaczeniu) sprawia znacznie wigkszg satysfakcje niz branie. Obdarowujmy wiec nie tylko
bliskich, ale wszystkich, ktorych spotykamy na swej drodze - wsparciem, rozmowa Czy po
prostu usmiechem.

Pozytywne emocje wrocg do nas i1 wzmocnig psychiczny dobrostan, poniewaz
zyczliwo$¢ wzbudza podobng reakcje: usmiech prowokuje usmiech, utatwia porozumienie.
Na to, czy czujemy si¢ szczesliwi, wptywa tez wdzigczno$é - jestem zdréw, mam prace,
umiejetnoscei, dach nad gltowa, bliskich przyjaciot, a dzisiaj swieci stonce. Takie nastawienie

pozwala spojrzec¢ na $wiat z perspektywy ,,szklanki do potowy petne;j”.


https://zwierciadlo.pl/psychologia/rozwoj/skuteczna-komunikacja-empatia
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/emocje/radosc-emocja-bardzo-zlozona-jak-czerpac-radosc-z-zycia_45943.html

Szczescie to zdrowie, pelnia energii i wydajno$ci.

Fizyczne zdrowie i poczucie szczescia sg Z sobg sprzezone - i to nie tylko w tym
sensie, ze cztowiek, ktoremu nic nie dolega, jest szczgsliwszy. To dziata takze w drugg strone:
zty stan duszy szkodzi ciatu. Czgsto bezlitosnie eksploatujemy nasze ciala, obcigzajac je
ponad miar¢, odmawiajagc odpoczynku, lekcewazac alarmujace sygnaty. Tymczasem,
gdybySmy zadbali o cialo, mocniejsza bylaby takze psychika, wigksza skuteczno$é
I zadowolenie z zycia. Akceptujmy nasze ciato takim, jakim jest i nie wymagajmy od niego
wigcej, niz jest w stanie unie$¢. Zobaczmy, jak wiele wspaniatych doznan nam daje,
pozwdlmy mu na to, a poczucie szczgscia na pewno wzrosnie.

Przebywajmy jak najczesciej wsrod natury - juz 20-minutowe spogladanie na zielen
obniza poziom kortyzolu, niwelujac stres, jakim jest dla ludzkiego organizmu przebywanie

w przesyconym technikg i promieniowaniem, hatasliwym $rodowisku miast.

Regularnie odtaczajmy si¢ od sieci, dbajmy o higieng snu i rownowage miedzy praca
i odpoczynkiem. Cwiczmy oddychanie, stuchajmy muzyki, $piewajmy, $miejmy sie jak

najczescie;j.

Szczescie me
polega na
zdobywamu tego,
czego cheesz, ale na

akceptowamu tego,

CO JUSANASZ

R. Schatchiel

Podsumowujac, trudno jest jednoznacznie powiedzieé¢, na czym polega szczescie.
Jest ono na tyle zlozone, ze pozostaje niezgl¢bione i niewypowiedziane. Nie ulega
watpliwosci, ze gdy przychodzi nam mowic¢ 0 szczeSciu, to nie odwotujemy si¢ do jakichs$

teorii spoteczno-kulturowych, ale do wtasnych doswiadczen.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/hormony/kortyzol-powyzej-i-ponizej-normy-interpretacja-wynikow_36523.html

SzczeScia nie utozsamia si¢ Z osigganiem okreslonych dobr, takich jak: zdrowie,
uroda, sukces, wtadza, bogactwo czy réznych doébr konsumpcyjnych. Sa one czynnikami
sprzyjajacymi szczesciu, ale nie sg jeszcze nim samym. Ich osiggnigcie przekracza minimalny
prog zaspokojenia, ale w odniesieniu do istoty szczgscia jest raczej bez znaczenia.

Z calg pewnoscig mozemy powiedzie¢, ze szcze$cie graniczy z poczuciem spetnienia.
Jego istota polega na przekraczaniu granic, pomimo do§wiadczania roznych form szczescia,

nie ustajemy w jego poszukaniu.

Kochani,
zyczac Wam wszystkim szcze$cia, zachgcam do przeczytania przypowiesci

0 szczesSciu, ktorg ustyszatam przed laty ©!

Byt raz starzec, ktory mial syna jedynaka i konia. Pewnego dnia kon wyrwal sie
z zagrody i uciekt na wzgorza.
- Uciekd ci kon? A to pech! - mowili sgsiedzi.
- Czemu tak mowicie? - pytal stary. - Skqd wiecie, Ze to pech?
| rzeczywiscie, nastgpnej nocy kon wrécit do zagrody, gdzie go zawsze karmiono
I pojono, prowadzgc ze sobg tuzin dzikich koni. Syn gospodarza zobaczyt je, wymkngl si¢
bocznym wyjsciem | zamkngl brame. Nagle mieli teraz trzynascie koni zamiast Zadnego.
Sgsiedzi uslyszeli dobrg wiesé i pobiegli do gospodarza.
- Trzynascie koni! Ale ty masz szczescie! On zas odpari:
- Skqd wiecie, czy to szczescie?
Pare¢ dni potem jego syn prébowat ujeidzacé jednego z dzikich koni; zostat zrzucony
| zlamal noge. Sqsiedzi znow przyszli wygtosic¢ kolejny pochopny sgd:
- Twaj syn zlamat noge. To ci pech! Mgdry gospodarz znéw odrzekt:
- Skqd wiecie, czy to pech?
| rzeczywiscie, niedlugo potem w okolicy pojawil si¢ dowddca wojskowy
I zorganizowano pebdr. \WWszyscy sprawni milodziency zostali wzieci do armii i wystani na

wojne, Z ktorej nigdy nie wrdocili. Zas syn gospodarza ocalal, bo miat ztamang noge.

Sylwia Wieczorek



