Artykul w ramach pedagogizacji rodzicow uczniow Kkl. I-VI1I1, przygotowany przez

pedagoga/psychologa szkolnego Malgorzate Burian

Czym jest szczescie? Jak go osiagnaé, spelnia¢ marzenia i osiagnaé satysfakcje w zyciu?

(na podstawie artykuléw z Glosu Nauczyciela nr 25/2018 i 26/2018)

Czy istnieje uniwersalna recepta na szczesliwe zycie? Niestety, odpowiedz jest negatywna.
Zdaniem psycholog Magdaleny Goetz istniejg jednak sposoby na to, by zwigkszyé

prawdopodobienstwo osiggnigcia zadowolenia z zycia.

1. Wstuchuj si¢ w siebie. Dobrze poznaj samego siebie, swoje potrzeby, uczucia,
warto$ci 1 zainteresowania. Dzieki temu o wiele lepiej mozemy si¢ rozezna¢ w tym, do
czego naprawde chcemy dazy¢, co osiagnaé i jak spedzaé czas wolny.

2. Badz satysfakcjonalista. Barry Schwartz w ksigzce ,,Paradoks wyboru” dzieli ludzi
na maksymalistow, czyli osoby, ktore daza do tego, by mie¢ wszystko jak najlepsze
(np. ubrania, gadzety, samochody, urlop itp.), bardziej si¢ koncentrujg na swoim stanie
posiadania 1 pozycji spotecznej. Satysfakcjonalisci chca, aby, to co majg bylo
wystarczajgco dobre (dla nich), a rzeczy materialne maja dla nich mniejsze znaczenie.

3. Nie ulegaj konsumpcjonizmowi. Postaw na ,by¢” zamiast mie¢. Osoby
koncentrujace si¢ na ,,mie¢” daza do zdobywania duzej iloéci pienigdzy i dobr (od ich
posiadania uzalezniajg swoje poczucie wtasnej wartosci) ale tez majg czesto bardziej
przedmiotowy stosunek do innych ludzi (oceniaja ich przez pryzmat tego, na ile
optaca si¢ podtrzymywaé jaka$ znajomos¢, co moga dzieki niej uzyskac). Z kolei
osoby zorientowane na ,,by¢” sa bardziej nastawione na wlasny rozwdj, robienie
rzeczy, ktore uwazaja za wartosciowe 1 wazne (w pracy lub w czasie wolnym) oraz na
blizsze, partnerskie relacje z ludzmi. Kto$ skoncentrowany na ,,mie¢” szuka szczgscia
wysokim statusie spolecznym i zakupach, jednak z badan wynika, ze zadna z tych
rzeczy nie daje trwalego szczescia. Popularna rada, by na poprawe nastroju kupic
sobie co$ fajnego tak naprawde stuzy jedynie napedzaniu rynku. W rzeczywistosci
0soby, ktore poprawiajg sobie nastrdj zakupami, muszg kupowaé ich coraz wiecej i
wiecej, by utrzymaé dobre samopoczucie, a na koniec i tak czesto czuja brak
satysfakcji 1 pustke.

4. Dbaj o relacje i kolekcjonuj wspomnienia. Gigbokie, harmonijne i bliskie relacje z
innymi majg bardzo duze znaczenie dla naszego poziomu zyciowego szczescia. Zatem
warto si¢ zastanowi¢, zanim zaniedbamy przyjazn, mito$¢ czy relacje rodzinne dla

kariery zawodowej. Zwigkszaja szanse¢ bycia szczesliwym réwniez bogate, przyjemne



przezycia i wspomnienia. Schwartz pisze wprost: jesli chcesz ,.kupic¢ szczgscie, wydaj
pieniadze raczej na ciekawa podr6z lub kurs, a nie na nowe ubrania. Podr6ze mozemy
z przyjemnos$cig wspomina¢ przez diugie lata, czujac, ze nas one wzbogacily, a w
naszym zyciu dzieje si¢ co$ wartosciowego.

5. Dbaj o réwnowage. Dla dobrego samopoczucia psychicznego i fizycznego wazne sg
dwa rodzaje réwnowagi: miedzy pracg (szkolg) a zyciem osobistym, a takze
warto§ciowymi aktywnosciami a przyjemnosciag. W przypadku rownowagi praca-zycie
nie mozna pozwala¢, zeby praca zdominowala nasze zycie, a juz na pewno nie
dopusci¢ do tego, zeby zabrakto czasu na zaspokajanie innych waznych potrzeb (np.
wypoczynku, rozwoju). Jesli nie zadbamy o te rownowagg, to narazamy si¢ na tzw.
syndrom wypalenia. Do niedawna uwazano, ze zagrozenie wypaleniem zawodowym
dotyczy tylko pracujacych ponad sily dorostych, jednak coraz czesciej mowi si¢ o
tym, ze dotyka takze mlodziez, a nawet dzieci. Drugi rodzaj réwnowagi (mig¢dzy
wartosciowymi aktywno$ciami a przyjemno$ciami) pozwala zachowaé¢ dobre
samopoczucie i wysoka samoocene. Do tych aktywno$ci mozemy zaliczy¢: prace,
nauke, wolontariat i wszelkie inne formy dziatania na rzecz ludzi czy idei. Natomiast
sprawianie sobie przyjemno$ci poprawia samopoczucie 1 pomaga Wwypoczacé
psychicznie i fizycznie. Im mniejsza rownowaga migdzy tymi aktywnosciami a
przyjemnosciami, tym wigksze ryzyko, ze bedziemy nieszczesliwi. Kiedy brakuje nam
przyjemnos$ci, mamy frustrujace wrazenie, ze co$ nas omija. Z kKolei gdy brakuje nam
wartosciowych aktywnosci i oddajemy si¢ tylko rozrywkom, to nasze zycie wyda si¢
nam puste, niepelne, niewiele znaczace. Aby zachowaé¢ obydwa rodzaje rownowagi
mozemy probowac poprzez:

- danie sobie prawa do przyjemnosci, samorozwoju, hobby, Zycia prywatnego i
wypoczynku oraz planowa¢ dziatania, by uwzgledni¢ te potrzeby

- jasne ustalenie priorytetoéw (zawodowych 1 osobistych) 1 realistyczne planowanie ich
osiggania

- rozwijanie umiejetno$ci efektywnego planowania uczenia si¢, pracy Czy
realizowania obowigzkow.

6. Znajdz to, co ci¢ uszczesliwia. Warto znalez¢ co$, co nas uszczg$liwia i1 regularnie
wygospodarowaé sobie czas, by si¢ tym zajmowaé. To moze by¢ hobby, sport,
podroze.

7. Wiecej wspolpracuj, mniej rywalizuj. Rywalizacja czesto nie wptywa korzystnie



ani na poczucie szcze$cia, ani na osiggni¢cia. Nastawienie na wspolzawodnictwo
utrudnia tez relacje 1 wspolpracg z innymi, bo mamy wigkszg sklonno$¢ do postrzegania
ich jako rywali niz parterow. Zwlaszcza, gdy pracuje si¢ w zespole, nastawienie na
rywalizacje moze utrudnia¢ osiggniecie sukcesu - jesteSmy nieufni wobec innych i
skoncentrowani na sobie, nie chcemy dzieli¢ si¢ informacjami, nie Wspieramy si¢
nawzajem, co niekorzystnie wptywa na efektywno$¢ pracy catej grupy i na panujaca w
niej atmosfer¢. Nie chodzi o calkowite zrezygnowanie z rywalizacji, ale 0 to, aby

przyktada¢ do niej zdrowg miare.

8. Dziel si¢ z innymi. Z badan wynika, ze dawanie prezentow jest wicksza
przyjemnoscia niz ich otrzymywanie. Nie chodzi tylko o rzeczy materialne. Robienie
czego$ dla innych sprawia, ze czujemy si¢ lepiej 1 poprawia si¢ nasza samoocena.
Ludzie, ktorzy potrafia si¢ dzieli¢ czerpig wigcej satysfakeji z relacji z innymi.

9. Odczuwaj i okazuj wdziecznos$¢. Osoby, ktére czesciej odczuwaja i wyrazaja
wdzigczno$¢ sg szczesliwsze. I nie musi to by¢ wdzigcznos¢ za co$ konkretnego.
Moze by¢ uogdlniona. Wigze si¢ to takze z wyzbyciem si¢ zazdrosci i skupieniem si¢
na tym, co mamy, na docenieniu tego. Warto stosowac praktyke wdzigcznos$ci i
poswieci¢ cho¢ minut¢ w ciggu dnia aby zapisaé trzy rzeczy, za ktore odczuwamy
wdzigcznos¢. To krotkie ¢wiczenie poprawia nastrdj 1 korzystnie wpltywa na
samopoczucie, a nawet pomaga przeciwdziata¢ depresji.

10. Dbaj o swoje cialo. W zdrowym ciele, zdrowy duch. Psychika i ciato sa ze soba $cisle
powigzane, dlatego samopoczucie w duzym stopniu zalezy od kondycji organizmu.
Warto wigc zadba¢ o zdrowy styl zycia- wlasciwie si¢ odzywiac, uprawia¢ aktywnos¢
fizyczna, spgdza¢ czas na $wiezym powietrzu, wysypia¢ si¢. Udowodniono, ze
przyczynia si¢ to do obnizenia hormondw stresu oraz do podniesienia hormondéw
szczescia.

Osoba szczesliwa 1 zyjagca w zgodzie ze soba, nie jest egoistyczna i egocentryczna, ale
nie stara si¢ tez spetnia¢ oczekiwan innych kosztem swoich potrzeb. O osobiste
szcze$cie warto dbaé, ale pamigtajac takze o potrzebach innych osdb. Bo przeciez

troska o innych rowniez nas uszczesliwia.

Ciekawe nieco inne filozoficzne podejscie do pojgcia szcze$cia ma Zygmunt Bauman.
Jego zdaniem  szczeScie to rozwigzywanie 1 przezwyci¢zanie probleméw, walka z
przeciwnosciami, pokonywanie wyzwan. Czlowiek stawia czoto wyzwaniom, podejmuje

wysitek. Dopiero wtedy odczuwa szczescie, kiedy widzi, ze zapanowat nad wyzwaniami losu.



To wlasnie utracilismy. T¢ rados$¢ z przezwyci¢zania trudnosci, walki z klopotami, mierzenia
si¢ z nimi i pokonywania ich. Utracili$my to, na rzecz coraz wigkszej wygody. Autonomiczne
jednostki maja wszystko, by uchroni¢ si¢ przed glodem i ubdstwem. O kontakt z ludzmi,
przebywanie z innymi, przynalezno$¢ do grupy, o to trzeba postara¢ si¢ samemu.
Wspotczesnie ludzie, ktorzy starajg si¢ by¢ niezalezni, tracg zdolnos¢ wspoélzycia z innymi. Sa
pozbawieni zdolnos$ci interpersonalnych. To bardzo me¢czace, wymaga wiele wysitku, uwagi,
caly proces negocjacji, rozliczne dyskusje, dochodzenie do konsensusu. Niezalezno$¢
pozbawia nas tej zdolnosci. Nasze zycie toczy si¢ w dwoch swiatach roéwnolegtych. W sieci i
poza siecig. Laczymy sie i rozlaczamy. Zycie w $wiecie jest w duzej mierze pozbawione
ryzyka, zyciowego ryzyka. Dlatego tak tatwo jest nam nawigza¢ znajomosci w Internecie. W
sieci nigdy nie czujemy si¢ samotni. Jezeli nie podoba nam si¢ jaki$ uzytkownik, wystarczy,
ze przestaniemy si¢ z nim komunikowac¢. Ludzie sg rdzni, przechodnie, ktérych mijamy,
nieznajomi. Musimy zaakceptowaé potrzebe dialogu, interakcji z innymi. Musimy sobie
uswiadomi¢, ze ludzie sg rézni, ze by¢ czlowiekiem mozna na wiele sposobow. A kiedy
angazujemy si¢ w dialog, nigdy nie wiemy czym si¢ on zakonczy. Moze zamiast wykaza¢, ze
,ty jestes madry reszta ghupia”, wykaze co$ zupehnie przeciwnego. Niezalezno$¢ pozbawia
nas tych wszystkich zdolno$ci. Spoteczenstwo jednostek. Im bardziej jesteSmy niezalezni tym
trudniej nam zatrzymac ten proces 1 podobac si¢ niezwykle przyjemniej wspolzaleznosci. Tak
wiec niezalezno$¢ wcale nie oznacza szczg$cia. Niezalezno$¢ prowadzi ostatecznie do

wrazenia pustki, braku sensu w zyciu oraz do kolosalnej, niewyobrazalnej nudy.
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