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Zacznijmy od tego, ze wszyscy zastugujemy na szczescie i wszyscy nie ustajemy
w dazeniu do niego! Co ciekawe, mozemy nauczy¢ sie sposobdw i strategii, aby czesciej
odczuwac rados¢ i zadowolenie!

Szczescie to niekoniecznie dostawanie tego, czego chcemy!

W dzisiejszym Swiecie konsumpcjonizm, stawa i wiadza cenione sg czesto bardziej niz
elementy prawdziwego szcze$cia. Nauka pokazuje, ze istnieje proces ,hedonistycznej
adaptacji” polegajacy na tym, ze ludzie przyzwyczajaja sie do wysokich standarddw
zyciowych, a im wiecej majg, tym wiecej potrzebuja, zeby utrzymac poziom zadowolenia.
Bezustannie ,podnoszg sobie poprzeczke” i wcigz chcg wiecej, a to nieuchronnie prowadszi
do rozczarowania.

A kluczem do szczescia jest samoakceptacja oraz przynaleznos¢ do jakiejs grupy oraz
akceptacja ze strony jej cztonkdow. Chcemy czu¢, ze mamy cel z zyciu i ze kto$ nas ceni.
Izolacja i brak tacznosci z innymi to wrogowie prawdziwego szczeScia. Zaangazowanie
spoteczne, aktywnos¢ fizyczna i podejmowanie nowych wyzwaA majg Swietny wptyw
na zdrowie i samopoczucie. Dlatego warto zwolnié¢ nieco, znalez¢ czas na zaangazowanie sie
w jakas$ dziatalnosé i dawaé wiecej z siebie innym.

Tomasz Buzan uwaza, poczucie szczescia za instynkt zakodowany w naszym ukfadzie
nerwowym. Kiedy jestesmy szczesliwi w naszym mozgu i uktadzie nerwowym dzieje sie wiele
dobrego, jesteSmy otwarci na doswiadczenia i pomysty, szybciej i wiecej sie uczymy.

Niektorzy sg tak genetycznie zaprogramowani, ze czujg sie szczesliwsi od innych,
jednak nasze samopoczucie na co dzien w duzym stopniu zalezy od nas samych. Wymaga to

tylko zaangazowania sie w rozwdj wtasnego zycia emocjonalnego.



Dazenie do tego, aby by¢ szczesliwym przypomina starania o zrzucenie wagi ©.

Niektérym przychodzi to tatwiej, innym trudniej, ale ,gimnastyka” czyni cuda! Mozna

poprawi¢ swoje codzienne samopoczucie oraz zmieni¢ sposéb patrzenia na swiat. Jednak

podobnie jak w kazdej innej sytuacji trzeba by¢ zmotywowanym, zaangazowaé sie i pilnie

pracowac.
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zycie” nie zostaje oblany tylko dlatego,

Oto kilka strategii, ktére wprowadzone w zycie, uczyniq je szczesliwszym:
Zyj mniej wirtualnie a bardziej realnie!
Docen to, co masz!
Kultywuj optymizm!
Unikaj spotecznych poréwnan!
Spetniaj dobre uczynki!
Pielegnuj zwigzki z ludzmi
Wybieraj zajecia , ktore naprawde Cie zajmujg!
Ucz sie radzi¢ sobie z problemami!
Wspominaj to co dobre i ciesz sie tym!
Realizuj cele z zaangazowaniem!
Naucz sie przebaczac!
Rozwijaj sie duchowo!
Nie skupiaj sie na rzeczach materialnych!
Zadbaj o swoje ciato!
Zbieraj dobre punkty!

Kazde przyjemne wydarzenie dnia

Pamietajmy, egzamin na ,szczesliwe

Ze nie czujemy radosni w kazdej minucie swojego ycia. Szczes$cie to proces i praca nad

soba!
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