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POMOZ SWOJEMU SZCZESCIU

Co sprzyja szczesciu z perspektywy psychologii?

»Koniecznie naucz sie rozrézniac precyzyjnie gtos twoich pragnien

i przeksztatcac otrzymane od niego wskazowki w dziatania”.

D. Alleman

Koniec roku to czas
podsumowan. Zazwyczaj robimy bilans
tego, co nam sie udato osiggnaé¢ oraz
tego, co pozostaje jeszcze poza naszym
zasiegiem. Myslimy o tym, jaki byt ten
ostatni rok, jakie zmagania nam

przynidst, czego sie nauczyliémy, a co
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musielismy straci¢...
Czasami pytamy siebie czy bylismy wtedy szczesliwi. Wiemy, ze kazdy koniec oznacza réwniez
pewien poczatek. Otwieramy sie na nowy czas, w ktérym robimy rézne plany i postanowienia,
poniewaz wierzymy, ze po ich zrealizowaniu bedziemy szczesliwi.... Wypisujemy je, ale czesto
zdarza sie, ze umykajg nam juz w pierwszych tygodniach. Dlaczego tak sie dzieje, skoro kazdy
z nas chce by¢ szczesliwy w kolejnym roku? Badania psychologiczne pokazujg, ze mozemy

pomdéc sobie w osigganiu szczescia.

# Szczescie zwigzane jest z tym, w co angazujemy swojg uwage

Na poczatku trzeba uswiadomic sobie, ze istnieje cos takiego, jak ograniczone zasoby
naszej uwagi. Czyli nasza uwaga to cenne, ale wyczerpywalne zrédto, a w obecnych czasach
jest wiele bodzcéw, ktére chetnie nam jg zuzywajg. Konieczne wiec pozostaje rozpoznanie, co
absorbuje naszq uwage na co dzier. Odpowied? jest poczgtkiem okreslenia — czy kierujemy

procesem swojej uwagi ku temu co prowadzi nas do szczescia, czy trwonimy jg na mato
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znaczgce czynnosci. Nasza uwaga jest zuzywana na dziatania, w ktére jesteSmy zaangazowani.
Mogg to byc¢ sprawy codzienne np. robienie obiadu, nasze cele np. nauka jezyka obcego lub
to, co te uwage odciagga np. przegladanie internetu. Najwazniejsze jest to, zeby rozpoznaé, co

pochtania naszg uwage, a nastepnie okresli¢, jak to sie ma do naszego szczescia.

# Co moze uczyni¢ nas szczesliwymi?
Kolejnym krokiem jest
zdefiniowanie tego, co czyni nas
szcze$liwymi. Kazdy z nas musi
indywidualnie nazwac te najwazniejsze ¢ -
pragnienia, ktére po przetozeniu na -
dziatania  doprowadzg nas do N —
upragnionego celu. Okazuje sie, ze = Fol:phabay.com
nasze dziatania wptywajg na to, jak sie czujemy — a szczescie jest zwigzane z uczuciami. Kiedy
na koniec dnia podsumujemy to, co zrobilismy, zobaczymy, ze realizacja nawet czesci planu
wptywa na wzrost naszego zadowolenia, co jest dla nas wazng informacjg zwrotng. A wiec,
angazujgc sie we wtasciwe dziatania, na co dzien mozemy wptywaé na swoje poczucie
szczescia. Dlatego tak wazne jest, zeby dowiedziec¢ sie, jakie osiggniecia czy sprawy moga
uczyni¢ nas szczesliwymi. Przyktadem takich pragnien moze byé: wiecej pieniedzy; nowe
doswiadczenia; wiecej czasu dla rodziny; wiecej snu; nowy dom czy rzucenie palenia. Kazdg
ztych ,rzeczy” oceniamy na skali poziomu trudnosci. Nastepnie - albo angazujemy sie
w dziatania prowadzgce do nich, albo odktadamy je i tracimy zasoby naszej uwagi na sprawy
mato istotne. Zazwyczaj odktadamy te, ktére w naszej ocenie, wymagajg od nas wiecej

wysitku.

# Definicja szczescia

Kazdy z nas mogtby stworzy¢ witasng definicje szczescia. W psychologii byto wiele
réoznych podejsé do tej kwestii, ale ze wzgledu na prostote i sedno, proponuje okreslenie
szczeScia wedtug definicji Paula Dolan’a:

Szczescie to doswiadczenia przyjemnosci i celowosci

w kontekscie uptywu czasu.
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Chodzi wiec o to, ze kiedy jestesmy szczesliwi, doswiadczamy przyjemnosci i celowosci
w czasie, w ktérym sie angazujemy w dane dziatanie. Ponadto, kiedy czas wykonywania tego
dziatania minie, mamy pewno$¢, ze byto ono zgodne z priorytetami, ktére sobie
wyznaczyliSmy. A to oznacza, ze byliSmy wierni swoim priorytetom, co nie tylko daje duzo

satysfakcji, ale buduje tez pewnos¢ siebie :)

# Zasada przyjemnosci/celowosci
Kaze nasze zaangazowanie
w dziatanie zawiera przyjemnosc¢ (lub
bdl) i celowos¢ (lub bezcelowosc).
Zazwyczaj poszukujemy przyjemnosci
i celowosci, a chcemy unikngé¢ bélu
i bezcelowosci. Dobrze wiemy, ze czas
jest dobrem deficytowym, a wiec jesli
minie, to juz go nie odzyskamy...

Dlatego tak wazne jest czym ten czas
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wypetniamy. Czy sg to dziafania, ktére
prowadzg nas do szczescia, czy tez nas od niego oddalajg? Aby by¢ szczesliwym musimy
odczuwad zaréwno przyjemnosc jak i celowos¢ w czasie, ktéry jest nam dany, czyli w naszym
zyciu. Najwazniejsze w zasadzie przyjemnosci/celowosci jest ich zrdwnowazenie. Kiedy
przyjrzymy sie temu, co robimy (z perspektywy dnia, tygodnia, miesigca, roku), to co
zobaczymy? Czy doswiadczamy znacznie wiecej przyjemnosci niz celowosci, czy odwrotnie?
A moze bilans sie réwnowazy? Nasze preferencje rdznig sie, dlatego kazdy z nas musi
sprawdzi¢, ile w jego zyciu jest przyjemnosci, a ile celowosci. Jesli okaze sie, ze jest w naszym
zyciu duzo wiecej przyjemnosci niz celowosci, warto poswiecic¢ nieco czasu na robienie czegos,

co jest celowe. A jesli to przyjemnosci jest za mato, warto o nig zadbac.

# Prosta droga do wzmocnienia swojego szczescia

Jesli chcemy by¢ szczesliwi, najwazniejsze jest sprawdzanie, jak wykorzystujemy swoj
czas! Korzystajmy z informacji o tym, jak dane dziatanie wptywa na réwnowage
przyjemnosci/celowosci w naszym zyciu. Dzieki temu bedziemy wiedzieé, czy podgzamy

w kierunku szczescia i jaki bilans bedziemy mie¢ np. na koniec roku ;)
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Najwazniejsze kroki na naszej drodze do bycia szczesliwym:

1. Decyzja — to okreslenie swoich priorytetéw — czyli tego, czego najbardziej chcemy - na
przyktad: zdrowo sie odzywiaé. Jesli uczynimy to priorytetem, wyobrazmy sobie, jak
bedziemy sie czu¢, kiedy bedziemy to realizowac i to osiggniemy. Moze bedzie to lepsza
wydolnos$¢ organizmu, wiecej energii, brak
probleméw zdrowotnych itp.? Musimy
wiedzie¢, dlaczego to jest dla nas wazne,
co nam to umozliwi, kim sie dzieki temu
staniemy, co bedzie znaczgco wptywato na
naszg motywacje.

2. Projekt — czyli ustalenie kolejnych krokdw,
ktére prowadza do osiggniecia tego, czego
chcemy. Sprawdza sie tutaj- roztozenie

duzego celu na mniejsze cele (dziatania),
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ktore do duzego prowadza.

3. Realizacja — pamietajmy, ze nasza ,,droga do szczescia” nie bedzie obejmowac tylko tego,
co jest lekkie i przyjemne. Czesto bronimy sie przed nowym zobowigzaniem i wysitkiem,
odktadajac nasze dziatania na potem... Zwlekanie i rozkojarzenie idg w parze. Okreslenie
tego, co odcigga nas od naszych priorytetéw, jest konieczne. Wtedy wiemy co
wyeliminowad. Zaplanujmy nasze dziatania w ciggu dnia/tygodnia tak, aby zminimalizowa¢
rozpraszacze, ktére oddalajg nas od realizowania najwazniejszych postanowien. Aby
wyeliminowaé przyzwyczajenie odkfadania spraw na pdzniej pomocna moze byé zasada:
zrob to od razu. Bez rozmyslania i analizowania. Dzieki temu od razu poczujemy sie bardziej
szczesliwi :)

Zapewne jest wiele watkéw, ktére mozna by poruszy¢ w ramach realizowania
szczescia w naszym zyciu. Chciatam pokazaé, ze mamy wptyw na wiasne szczescie poprzez
angazowanie sie we witasciwe dziatania. A wiec, mozemy potraktowac zyczenia: ,Szczes$liwego
Nowego Roku!” jako wyzwanie i podejmowaé dziatania, dzieki ktdrym poczujemy sie
szczesliwi. Pamietajmy, ze szczescie jest sposobem wykorzystywania naszego czasu. Niech

nasze dziatania kazdego dnia cechuje réwnowaga przyjemnosci i celowosci!

(-) Anna Firkowska
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Anna Firkowska — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer
m.st. Warszawy. Cztonkini Sekcji Naukowej Psychoterapii Polskiego Towarzystwa

Psychiatrycznego. Od kilkunastu lat prowadzi indywidualng psychoterapie oséb dorostych.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

22277 1198 K . |
222771197 sekretariat@sprwawer.p www.sprwawer.pl @SPRWawer
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