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Lukasz Jach

W KIERUNKU SZCZESCIA
Co psychologia ma do powiedzenia na temat bycia szczesliwym?

WSTEP
Ludzko$¢ snuje rozwazania na temat szczescia od zawsze. Jego natur¢ prébowali
pozna¢ tacy filozofowie jak Sokrates, Arystoteles, Mill czy Tatarkiewicz. Zreszta kazdy z nas

ma w tym temacie wiele do powiedzenia. W ,Malej ksigdze przystow” znajduje si¢

dwadziescia dziewig¢ porzekadel na temat tego jak by¢ szczesliwym, jak nie by¢, co daje
szczescie, a co je zabiera. Czasem przekornie, czasem refleksyjnie, ale jednak wokot
najwazniejszego podstawowego tematu. O znaczeniu szcze$cia w ludzkim zyciu $wiadcza
ponadto potki ksiegarn, uginajace si¢ pod cigzarem poradnikéw majacych rzekomo zawieraé
doskonate recepty na jego osiagnigcie. Refleksji nad szczesciem towarzyszy zainteresowanie
psychologow skupionych na pozytywnej stronie ludzkiej psychiki. Czym jest osobiste
poczucie szczescia? Co nas uszczesliwia? Z czym wigze si¢ zyciowa satysfakcja, a z czym jej
brak? — to tylko niektore pytania, na ktore probuje znalez¢ odpowiedz psychologia pozytywna.
Niniejszy artykul przedstawia wybrane koncepcje rozwijane na jej gruncie. Dobrnijcie

szczesliwie do konca...

EWOLUCYJNE KONCEPCJE SZCZESCIA

Wedhug psychologdéw ewolucyjnych odczuwanie zadowolenia lub przykrosci spehiato

wazng adaptacyjng role w rozwoju naszego gatunku. Proponow
odpowiedzie¢ na pytanie, dlaczego odczuwane stany poz
za$ stany negatywne wydaja si¢ nie mie¢ konca. Z
twierdza, ze pozytywne 1 negatywne emocje S
Odczuwany strach, zlo§¢ czy smutek maja pob
zaleze¢ nasze ,,by¢ albo nie by¢”. Mowia: ,,Zmie

Zupehie inaczej sytuacja ma si¢ z emocjami pozytywn

konkretnego celu. Zaspokojenie potrzeb snu, jedzenia e
odczuwamy przyjemno$¢ i zadowolenie. Dlaczego jedna
psychologow  ewolucyjnych  dlugotrwale odczuwanie pra ze

przestalibySmy zwraca¢ uwage na sygnaty ze srodowiska, co mogloby znaczni
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nasze szanse przetrwania. Dla naszych przodkow oznaczatoby to spotkanie z drapieznikiem
lub maczugg; dla nas — oblanie kolokwium lub wyrzucenie z pracy.

Z punktu widzenia psychologii ewolucyjnej na nasze samopoczucie wptywa roOwniez
fizyczne otoczenie. Majac do wyboru fotografie przedstawiajace krajobraz naturalny lub
sztuczny, ludzie czg$ciej jako atrakcyjny wskazuja pierwszy z nich, zwlaszcza jesli
przypomina on afrykanska sawanne. Dlaczego? Afrykanska sawanna jest kolebka ludzkosci,
dlatego nasze mechanizmy psychiczne preferuja wiasnie takie otoczenie. Gatunek Homo
sapiens istnieje od tysiecy lat; silnie przeksztalcone przez czlowieka Srodowisko miejskie

liczy sobie lat kilkaset. Nic wigc dziwnego, ze w miejskiej dzungli tak czgsto odczuwamy

dyskomfort 1 ,,instynktownie” pragniemy wyjazdu na tono natury.

NA DRODZE DO PRYWATNEGO SZCZESCIA

Cho¢ wiele wskazuje na to, ze czynniki biologiczne odgrywaja znaczaca role
w ksztaltowaniu si¢ naszego dobrego samopoczucia, istnieja takze inne wazne aspekty
wplywajgce na jego poziom. Oto niektore z nich.

,Pienigdze szczescia nie dajg” mowi stare porzekadlo. W Swietle wynikow badan
psychologow jest ono prawdziwe jedynie czg¢$ciowo. Okazuje sie¢ bowiem, ze cho¢ do
pewnego momentu wzrost dochodow faktycznie prowadzi do podwyzszania si¢ odczuwanego
dobrostanu, w pewnym momencie dochodzi do przerwania tej zalezno$ci. Niniejsza sytuacje
mozna wyjasnia¢ na kilka sposobow. Przyjmijmy, ze szczeScie wynika z pofolgowania swoim
potrzebom, a one moga by¢ zaspokajane wilasnie przy pomocy pieniedzy. Dobrostan bedzie
rosngé¢ do momentu, Kiedy $rodki materialne nie sg w stanie nasyci¢ wigkszej ilosci potrzeb.

Innego wyjasnienia dostarczaja rozwazania nad mozliwymi negat

bogacenia sig, takimi jak stres w pracy, brak czasu, presja otoc
srodowiska zwigzane z powickszaniem majatku czlo
dochdd zaspokaja jedne potrzeby, ale prowadzi tez

Ciekawym zjawiskiem zwigzanym z proces
tzw. ,hedonistyczny mityn”. Czlowiek dazacy
idealizacja i Uwaza, ze jego osiagni¢cie faktycznie ucz
lezy jednak tendencja do szybkiego przyzwyczajania si¢

wczesniej byt on uwazany za najlepszy z mozliwych.

frustracja

wynikajaca z braku harmonii mi¢dzy zamierzeniem a tym i zostato

osiggnigte. Na horyzoncie pojawia si¢ za$ kolejny, ,,idealny” cel. Ten niekoncz proces

dochodzenia do celéw, rozczarowania i1 wybierania kolejnych nie tylko sprzyja
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osiggnigciu osobistego poczucia szczescia, ale rowniez negatywnie wplywa na ogdlng
kondycje organizmu. Zachowujmy wiec dystans do swoich pragnien i zastanowmy si¢, na ile
ich realizacja jest nam faktycznie potrzebna.

Wsréd psychologow pozytywnych sa 1 tacy, ktérzy uwazaja, ze odczuwane
zadowolenie z zycia w duzym stopniu wigze si¢ z tym, co spotyka nas w codziennych, na
pozér mato znaczacych sytuacjach. W pewnym eksperymencie, chcac zbadaé deklarowany
poziom zadowolenia z zycia, pozwalano badanym doswiadczy¢ chwilowej, drobnej
satysfakcji wynikajacej ze znalezienia niewielkiej sumy pieniedzy. Okazuje si¢, ze osoby

przypadkowo znajdujace 10-centowa monete¢ deklarowaly znaczaco wyzszy poziom

zadowolenia z calego zycia. Chcgc osiggnac szczescie w skali makro warto wiec pielegnowaé
zadowolenie rowniez w skali mikro. Spotkanie z przyjaciétmi, randka, wyjscie do kina czy
dobra kolacja pomagaja osigga¢ chwilowe zadowolenie. A przeciez z drobnych momentow
sktada si¢ cate zycie.

Czytajac niniejszy artykut mozna doj$¢ do przekonania, ze szczescie daje si¢ roztozy¢
na drobne elementy, w peli podlegajace swiadomej kontroli. By odczuwanie zyciowego
zadowolenia bylo czym$ oczywistym, wystarczy je tylko odpowiednio dopasowaé. Nic
bardziej mylnego! Mozna si¢ przekona¢ 0 tym na podstawie badania przeprowadzonego przez
Norberta Schwartza. Wraz ze wspoipracownikami dzwonit on w stoneczne lub deszczowe dni
do losowych osob i pytat o zadowolenie z zycia. Podczas rozmow prowadzonych w dni
stoneczne badacze otrzymywali wigcej ocen §wiadczacych o wysokim zadowoleniu z Zycia,
niz w dni deszczowe. Okazuje si¢ jednak, ze efekt ,,pochmurnego dnia” mozna zniwelowac
poprzez zwrocenie uwagi rozmowcey na to, ze jego aktualny nastrdj 1 wyrazane opinie wigzaé

mogg si¢ z tym, co dzieje si¢ za oknem. Zanim wigc dokonamy szczescia,

zastanOwmy si¢ czy przypadkiem za oknem nie szaleje wichura...

PODSUMOWANIE

Przedstawione w artykule informacje to z
réznych aspektow szczgscia zostata zgromadzon
podsumowanie moze polega¢ na sformutowaniu
1 wynikami eksperymentéw. Cho¢ nie sa one stuprocento

nadajg si¢ do wykorzystania podczas codziennego spaceru

1) Szczgécia nie da si¢ osiggnaé raz na zawsze. W naturze czlowiek

poszukiwanie szczescia i ciagly niedosyt. Gdyby bylo inaczej, zatrzym
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w pewnym punkcie kurczowo trzymajac si¢ tego, co juz mamy. To dopiero byloby
nieszczescie!

2) Warto sprawia¢ sobie drobne przyjemnos$ci, gdyz to one sg cegietkami, z ktorych
sktada si¢ bardziej ogolne poczucie szczescia. Moze kosteczka czekolady?

3) Pienigdze i szczgécie idg ze sobg w parze tylko do pewnego momentu. W Zyciu
przydatna jest umiejetnos¢ oszacowania momentu rozdzielenia ich od siebie.

4) Ideat istnieje dopoty, dopoki nie zblizymy si¢ do niego na tyle, by zauwazy¢ ze wcale
nie jest taki idealny. Cho¢ $miale wyzwania nas rozwijajg, w trakcie ich realizacji

przydaje si¢ ciut dystansu i ironii.

5) Czlowiek jest istotg spoteczng. Myslac o swoim szcze$ciu warto pamigtac, ze jest 0N0O
powiazane ze szczg$ciem innych oséb.

6) Wybor celow zyciowych wplywa na to, jakich emocji doswiadczamy i jak bardzo
czujemy si¢ szczesliwi. Do szczgécia moze wiec prowadzi¢ refleksja nad tym, co
uwazamy za warte osiggnigcia.

7) Cho¢ wiele zalezy od nas samych, to nie zalezy od nas wszystko.
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