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Zastanow sie:

Co Cie uszczesliwia / czego pragniesz? . ¢
Co chciatbys osiggnaé/zdobyé/mieé/zrealizowac:
e jeszcze przed wakacjami?

e do konca tego roku?
e 0golnie w swoim zyciu?
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THE HOW or
HAPPINESS

Wiele z rzeczy, ktore uwazamy za dajace szczescie wcale takie nie jest oo

Sonja Lyubomirsky
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Mamy tendencje do przeceniania znaczenia takich rzeczy jak:

Sredni poziom satysfakcji z zycia kobiet (badania w Niemczech)
0 = rok wyjscia za maz
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* ,lepsza praca” (badania Gilberta i innych z 1998 roku dot. przewidywania w jakim stopniu (nie)bycie zatrudnionym
wptynie na poziom szczescia)

e pienigdze (badania Lyubomirsky z 2008 roku wskazujace, ze (1) ,,apetyt ro$nie w miare jedzenia”, (2) po osiggnieciu
zarobkow pozwalajgcych na zaspokojenie podstawowych potrzeb pienigdze nie majg wiekszego znaczenia dla
naszego poziomu szczescia)

e posiadanie fajnych rzeczy (badania Nickersona i innych z 2003 roku wykazaty, ze materiali$ci majg znaczgco nizszg
satysfakcje z zycia niz nie-materialisci)

. prawdziwa mitos¢ — osoby zamezne sg bardziej szczesliwe
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Dlaczego te rzeczy nie czynig nas szczesliwszymi?

Chcemy nie tego co trzeba (ang. miswanting)

e zawodzi nas intuicja =

 oceniamy siebie (porownujemy) w odniesieniu do kryteriéw ktdre czesto s3
nieistotne i powodujg, ze czujemy sie gorzej
niz powinnismy

 podlegamy adaptacji hedonistycznej — procesowi przyzwyczajania sie zarowno do
pozytywnych jak i negatywnych doswiadczen, w ktérego wyniku z czasem zaczynajg
one mie¢ mniejszy wptyw na nasze emocje; powrot do wyjsciowego poziomu
szczescia [,,new normal”]
» nie mamy $Swiadomosci procesu adaptacji hedonistycznej
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lle procent szczescia zalezy od nas?

Sg rzeczy, ktore mozemy zrobic¢ aby by¢

Geny i okolicznosci . e
bardziej szczesliwi.

zewnetrzne to nie wszystko!
ALE UWAGA: wiele z celow jakie sobie stawiamy

uwazajac, ze ich osiggniecie uczyni nas
szczesliwymi, wcale nas takimi nie czyni.

ACTIONS/
THOUGHTS
(40%)

“Our intentional, effortful
activities have a powerful effect on
how happy we are, over and above
the effects of our set points and the
circumstances in which we find
ourselves.”

- Sonja Lyubomirsky
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THE HOW of
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Co z tego wynika?

Co mozemy robi¢, aby by¢ bardziej szczesliwi?

ats
.

wts
'.‘

s
‘.‘

/.u
- -

Noc Muzedw w Muzeum Historii Medycyny Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego - Tajemnice moézgu
Warszawa, 18.05.2024

Studium Psycholo

!

i drowia WU

\\\//



Recepta na szczescie

DLeta - Zrdwnowazona,
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Pomaganie (Rilka razy
dzlenntie, na vozwe sposobg)
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Trening szczescia — jak trening sportowy

Jesli chcemy osiggnac dtugotrwaty efekt,
nad szczesciem i zdrowiem psychicznym
musimy pracowac tak jak nad swoim

ciatem gdy chcemy by¢ w dobrej formie.

Szczescie samo sie dla nas nie zrobi.
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