Od czego zalezy szczesScie?
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Od zarania dziejow wielcy mysliciele tego Swiata zastanawiali sie nad tym, jak by¢
szczesliwym i wieSC dobre zycie. Wiedzieli, ze na dobrostan jednostki wptywa kompilacja
czynnikdw zewnetrznych, jak i wewnetrznych. Dzi§ wiemy, ktore z nich majg najwigksze
znaczenie w osiggnieciu stanu szczescia.

DOCHOD

Nie ulega watpliwosci, ze lu-
dziom bogatym zyje sie latwiej i wy-
godniej — maja lepsze mieszkanie,
$rodki transportu, wyksztalcenie,
sposoby spedzania czasu wolne-
go, lepszy dostep do leczenia — co
daje w rezultacie lepsze zdrowie,
a nawet lepsze zdrowie psychiczne
ibardziej zintegrowang osobowos$¢
(poniewaz moga sobie pozwolié na
terapie) oraz wyzsze poczucie wia-
snej wartos$ci, wynikajace z szacun-
ku, jakim darzy sie ludzi bogatych.
Bogaci sa zdrowsi, czesciowo dzie-
ki lepszemu dostepowi do lecznic-
twa, lecz takze wskutek doceniania
zdrowych zachowan.

Jednak ,,pienigdze szczescia nie
daja”, jak mowi popularne porze-
kadlo - bogaci sa niekoniecznie
szczes$liwsi od ludzi mniej zamoz-
nych, bo dochdd ma staby wplyw
na subiektywne poczucie szczescia
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jednostki. Wyjatek stanowig ludzie
bardzo ubodzy. Fakt ten mozemy
wytlumaczy¢ tym, ze ,pieniadze
maja wieksze znaczenie dla jako-
$ci zycia wtedy, gdy sie je wydaje
na zywno$¢, mieszkanie i artykuly
pierwszej potrzeby, niz wtedy, gdy

sg wydawane na wieksze samocho-
dy, dziela sztuki, antyki i bizuterie”.

Ludzie materialistycznie nasta-
wieni do zycia, lubigcy posiadac
rozne rzeczy sa mniej szczesliwi
niz inni. Moze to wynikac z tego,
ze tak naprawde ludzie ci daza do
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osiggniecia celé6w niematerialnych
np. samorealizacji czy sensu zycia
isarozczarowani, kiedy za pomocg
kupionych przedmiotéw nie udaje
im sie ich osiggnac.

Mimo to, wielu ludzi uzaleznia
swoje poczucie szcze$cia od posia-
dania duzych pieniedzy. Niektorzy
biora udzial w loteriach pieniez-
nych, liczagc na spora wygrana.
Uwazajg, ze majac wiekszy dom,
lepszy samochdd bedga na pew-
no szcze$liwi. Jak jest naprawde?
OdpowiedZ na to pytanie mozemy
znalez¢ analizujac przypadek mlo-
dej, bezrobotnej kobiety, ktéra wy-
grala znaczna sume w Brytyjskiej
Loterii Narodowej. Kupila sobie
samochod, nie zrazajac sie faktem,
Ze nie posiada prawa jazdy. Wyda-
la takze sporag sume na ubrania,
ktorych bylo tak duzo, iz musiala
je zdeponowac w magazynie. Czy
jej zycie stalo sie przez to szcze-
$liwsze? Jak mozemy sie domysli¢
- kobieta ta nadal pozostawala
bez pracy, a jej zycie bylo tak samo
malo satysfakcjonujace jak przed
wygrang. Ogdlnie mozna przyjac,
Ze po poczatkowej rado$ci wygrana
ma niewielki wplyw na subiektyw-
ne poczucie szczescia. Niektdrzy
wygrywajacy moga doswiadczyc
powaznego kryzysu zyciowego. Tak
bylo w przypadku grupy Brytyjczy-
kow, z ktorych 70% rzucito prace,
tracac tym samym Zrodio satysfak-
cji i kontakty z kolegami.

MALZENSTWO

Malzenstwo jest Scisle powiaza-
ne z poczuciem szczescia i dobro-
stanem czlowieka. Ludzie, ktérzy
pozostaja w zwigzku malzenskim
lub zyja ze sobg, sa przecietnie
szczes$liwsiiodznaczaja sie lepszym
zdrowiem psychicznym i fizycz-
nym niz osoby, ktére zyja samot-
nie, nigdy nie zawarly malzenstwa
albo sa owdowiale, rozwiedzione
lub w separacji. Ponadto, osoby
kohabitujace sa mniej szczesliwe
niz te, ktére Zyja samotnie. Pary

w ,JuZznych” zwigzkach sg kilka
razy bardziej narazone na rozsta-
nie w poréwnaniu z parami mal-
zenskimi. Mimo to, malzenstwo jest
zwigzkiem stanowigcym najwiek-
sze zrodlo konfliktow. Najlepszy-
mi okresami dajacymi satysfakcje
malzenska sa fazy miesigca miodo-
wego i pustego gniazda, natomiast
najgorszymi te, w ktérych sa dzieci
ponizej 5 roku zycia i nastolatki.
Potomstwo jest Zzrédlem stresu dla
rodzicow, ale jak pokazuja inne ba-
dania przynosi tez sporo radosci.

Jes$li chodzi o dlugos¢ trwania
zwigzku to najwieksze szanse
na dlugie zycie razem maja pary
malzenskie religijne i takie, ktdore
wspolnie przyjemnie spedzaja czas
wolny.

Pary malzenskie maja lepsze
zdrowie niz pary nie zwigzane
przysiega koscielng. Malzonkowie
dbaja o siebie wzajemnie, mniej
palaipija, lepiej sie odzywiaja oraz
stosuja do zalecen lekarskich. Po-
nadto mezczyzni rzadziej chorujg
na depresje.

ZATRUDNIENIE

Osoby posiadajgce prace, w prze-
ciwienstwie do tych niezatrudnio-
nych sg szczesliwsze. Status zatrud-
nienia wplywa m.in. na pozytywny
afekt, satysfakcje, poczucie wia-
snej wartosci, apatie, zadowole-

nie z sytuacji finansowej, zdrowia
i warunkéw mieszkaniowych. Bez-
robotni za$ czesto sa znudzeni, nie
wiedzg, co zrobi¢ z nadmiarem
wolnego czasu. Zdrowie zaréwno
psychiczne, jak i fizyczne, jest gor-
sze a Smiertelno$¢ wyzsza. Ponadto
wyzsze sg u nich wskazniki depre-
sji, samobojstw i alkoholizmu.

Pozostawanie bez zatrudnienia
ma bardziej destrukcyjny wplyw,
jesli matle jest wsparcie spolecz-
ne rodziny bezrobotnego. W swo-
ich badaniach Cobb i Kasl (1977)
stwierdzili u os6b nie posiadaja-
cych wspierajacego wspoéimalzon-
ka wiecej przypadkéw zachorowan
na artretyzm lub podwyzszony po-
ziom cholesterolu.

Emeryci, mimo tego iz nie pra-
Cuj3, nie sa nieszczes$liwi. Na ogot
osoby pozostajgce na emeryturze
sg nawet szczesliwsze niz te, ktére
pracuja. Dzieje sie tak, gdy przeszli
na nig dobrowolnie, maja dobre
zdrowie, nie doznali duzego spad-
ku dochodo6w i realizuja swoje za-
interesowania.

CZAS WOLNY

Dowiedziono, ze przynaleznos¢
do okres$lonej klasy spolecznej ma
wplyw na preferowany sposdb
spedzania czasu wolnego. Osoby
nalezace do klasy robotniczej cze-
Sciej ogladaja telewizje, natomiast
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te z klasy Sredniej wola aktywnos¢
fizycznag. Jak sie okazuje, to w jaki
sposob ludzie spedzaja czas wolny
od pracy koreluje z odczuwanym
nastrojem i poczuciem szczescia.

Czas wolny daje wiecej zadowo-
lenia wtedy, gdy trzeba sie nieco
zmobilizowa¢, wykorzystac¢ swoje
zdolnosci i gdy cos$ sie dzieki temu
osigga. Pewnie dlatego ludzie spe-
dzajacy duzo czasu na ogladaniu
telewizji sa mniej szczesliwi. Nato-
miast Zrodlem wielkiej satysfakcji
i radosci jest praca dobrowolna
icharytatywna. Jesli chodzi o samo-
poczucie, Steptoe, Kimbell i Basford
(1996) stwierdzili, ze wykonywa-
nie ¢wiczen fizycznych powodo-
walo zmniejszenie depres;ji i leku
przez kilka godzin po wykonaniu
treningu.

Bezrobotni malo ¢wiczg, ogladaja
duzo telewizji, wiecej pija i spedzaja
duzo czasu z kolegami. Ich mala ak-
tywnos$¢ w czasie wolnym wyjasnia
ich niskie poczucie szczedcia. Jak
zwiekszy¢ ich mobilizacje i sprawic,
by byli szczesliwsi? Okazuje sie, ze
osobom niepracujacym wystarczy
zapewni¢ trening sportowy i moz-
liwos¢ korzystania z obiektdw spor-
towych. Takie rozwigzanie przynosi
bardzo pozytywne efekty.

RELIGIA

Widoczny jest wyrazny zwigzek
miedzy religijnoScig a poczuciem
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sensu i celu zycia. Osoby religijne
sa szczesliwsze od niewierzacych,
a praktykujace od niepraktykuja-
cych. Ponadto cztonkowie koscio-
6w cieszg sie lepszym zdrowiem
od ateistow - bardziej dbaja o swo-
ja kondycje fizyczna i zZyja diuzej.
Przynalezno$¢ do wspdlnoty ko-
$cielnej najbardziej stuzy osobom
starszym, samotnym, bedacym na
emeryturze lub o stabym zdrowiu.

WYDARZENIA ZYCIOWE
I AKTYWNOSCI

W jednym z badan pytano ludzi
o0 to, co sprawia im rados$¢. Osoby
badane najcze$ciej wymienialy:
kontakty z przyjaciéimi, jedzenie,
picie, seks oraz doSwiadczenie suk-
cesu. Przebywanie z przyjaciéimi
znacznie poprawia nastréj. Nasze
samopoczucie jest lepsze w towa-
rzystwie przyjaciol niz gdy jeste-
$my z rodzing czy sami. Ponadto
poczucie szczescia koreluje z licz-
ba przyjaciol, czestoscia spotykania
sie z nimi, chodzeniem na przyje-
cia i tance oraz przynaleznos$cig
do zespolow i klubow. Ten wplyw
interakcji spolecznych jest wiek-
szy w przypadku ekstrawertykow
i cze$ciowo wyjasnia ich poczucie
szczescia.

Przebywanie w otwartych prze-
strzeniach takich jak morze, lasy,
aki, gory a nawet ogladanie filmow
przedstawiajacych takie krajobra-

Zy ma pozytywny wplyw na nasze
samopoczucie.

KOMPETENCJE I CECHY
OSOBISTE

Atrakcyjnosc¢ fizyczna — zwlasz-
cza w przypadku mtodych kobiet
— prowadzi do wiekszego poczucia
szcze$cia. U mezczyzn z poczu-
ciem szczescia jest z kolei zwigza-
ny wzrost — im osoba wyzsza tym
szcze$liwsza. Dzieje sie tak praw-
dopodobnie dlatego, ze cechy te
przyczyniaja sie do zwiekszenia
popularnosci u pici przeciwnej, na-
uczycieli i pracodawcdw, co z kolei
stanowi Zrédto awansu zawodowe-
g0 i spolecznego.

Umiejetnosci spoleczne takie
jak np. latwo$¢é nawigzywania re-
lacji czy asertywnos$¢ powoduja,
ze ekstrawertycy sa szczesliwsi od
introwertykéw. Poczucie szcze$cia
jest takze zwiazane ze sklonno-
$cig do wspolpracy, zdolnosciami
przywdédczymi i umiejetno$ciami
w zakresie relacji z picig przeciw-
na. Posiadanie takich umiejetnosci
prowadzi do satysfakcjonujacych
relacji z innymi. Osoby niekom-
petentne spolecznie czesto sa od-
rzucane i izolowane, maja trud-
nos$ci w znalezieniu towarzystwa
1 wsparcia spotecznego. Sa samot-
ne, czesto przygnebione.

Szczesliwie, na wiele z warunku-
jacych szczescie czynnikow mamy
wplyw. Nie jest zalezne od nas czy
jesteSmy wysocy czy niscy, ale juz
sposob spedzania wolnego czasu,
otaczanie sie bliskimi ludzmi czy
rozwijanie swoich kompetencji
spolecznych jest jak najbardziej
W naszym zasiegu.

Artykul opracowano na podsta-
wie ksigzki ,,Psychologia pozytyw-
na. Nauka o szcze$ciu, zdrowiu, sile
i cnotach czlowieka” pod redakcja
naukowa Janusza Czapinskiego,
wydang w 2004 r. przez Wydaw-
nictwo Naukowe PWN SA.
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