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Bycie szczesliwym zalezy od nas samych. Czy tego chcemy,
czy nie. Sq i tacy, ktdrzy uwazajq, ze szczesliwi zaledwie bywamy.
Kiedy?2 Tylko wtedy, gdy akceptujemy zycie w catej jego rozpietosci
—z bagazem doswiadczen i bogactwem, po prostu takie, jakie ono
jest. Jeszcze inni stan szczeScia definivjg jako umiejetnosc
dostrzegania i szukania powoddw do radosci w codziennosci.

Najczesciej jednak szczescie utozsamiamy ze zmiangqg kilku,
a w nagjlepszym przypadku jednego czynnika zewnetrznego,
mocno powigzanego z zyciowymi priorytetami.
| bywa, ze znaczna czes$c zycia mija nam w oczekiwaniu na to, kiedy
to mityczne i wielkie szczesScie zapuka do naszych drzwi.

| rozgosci sie na dtuzej.
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~Szczescie to kwestia wiasnej decyzji”.

— Sharon Salzberg

ZANIM ROZPOCZNIESZ ZMIANE...

1. Zdefiniuj, czym jest dla Ciebie szczescie

Psycholog Janusz Czapinski znawca zagadnien zwigzanych ze

szczesciem, stworzyt cebulowq teorie szczescia, zgodnie z ktérg,

sktada sie ono z trzech struktur.

Lyciowa pomys$inos¢ , koncentruje sie” w:

naszej Swiadomosci — to Srodowisko woli
Zyciowej, najwazniejsza I najgtebiegj

ukryta  warstwa, zwigzana poniekgd
Z uwarunkowaniem genetycznym:

oumozliwia przetrwanie w skrajnie niesprzyjajgcych
warunkach,
ostanowi zrodto pozytywnej postawy wobec zycia,

oje] poziom obnizajg warunki zewnetrzne, a wzrost
stymulujg uwarunkowania wewnetrzne,

subiektywnej, ogdlnej ocenie zyciowej —
poczucie szczescia i sensu  zycida
postrzegane jest w kontek$cie naszej

przesztosci, terazniejszosci i przysztosci —
nalezy jasno okreslic, co sprawia nam
przyjemnosce,
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epizodach dnia codziennego —
najbardziej zewnetrzna warstwa,
zwigzana z poszczegolnymi sferami zycia
cztowieka, okreSlanymi jako biezgce

dosSwiadczenia afektywne - szczescia
jest w nas tyle, ile mamy pozytywnego
nastawienia do Swiata i naszej oceny
danej sytuaciji.

Na poczucie szczescia wptywajg m.in. czynniki:

demograficzne — ptec, wiek, miejsce zamieszkania, wysokosc
dochodow,

osobowosciowe - subiektywnie oceniany stan zdrowiaq,
umiejetnosci spoteczne,

Srodowiskowe — iloSC i sposdb spedzania wolnego czasu, religia,
zyciowe doswiadczenia i wydarzenia.

2. Spodjrz na swoje dotychczasowe zycie

Ocena przebiegu zycia wymaga krytycznego ustosunkowania

sie do przezytych:
wydarzen,

niepowodzen,

osiggniec.

4|Strona https://kar-group.elk.pl/

Kup ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rt/e_3pxh_ebook

Jak zmienic swoje zycie i byc szczesliwym!

Okredla sie jg rowniez jako bilans zyciowy i utozsamia
z zadowoleniem z zycia. W rzeczywistosci o zadowoleniu z zycia
mozna mowié w réznych jego okresach, a o bilansie wéwczas, gdy
Zycie ocenia sie w dtuiszej perspektywie czasowej bqdz
catosciowej. Podsumowania dokonuje sie na rdznych jego

etapach, zwykle w szczegdlnych okolicznosciach np.:

przejscia na emeryture,
Smierci bliskiej osoby,
utraty pracy,

rozwodu,

usamodzielnienia sie dzieci.

Ocena dotychczasowego
\' @ © @ doswiadczenia zyciowego

pozwala na odniesienie sie do
‘ tego, co byto w nim dobre, trafne,

a CcoO nie przyniosto satysfakgj

i wymaga zmiany. Refleksja nad
swoim zyciem jest podstawowym narzedziem kierowania rozwojem
i z psychologicznego punkiu widzenia niezbednym elementem
wzrostu oraz dojrzewania osobowosci, niezaleznie od wieku.

Co oceniamy w przebiegu zycia? Przede wszystkim:

stopien zaspokojenia potrzeb
cztowieka,
poczucie wewnetrznego

uporzgdkowania,
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emocjonalng i spoteczng dojrzatose,

proces realizacji celéw, zwtaszcza pod
kgtem twoérczego dziatania,

aktualng sytuacje zyciowaq.

Chociaz bilans dotyczy gtdwnie przesztosci, to bardzo czesto ma
oddzwiek w terazniejszosci. Wigze sie z checig zmiany lub
potwierdzeniem, ze obrana droga doprowadzi do wyznaczonego
celu. Pozytywny bilans zyciowy wiqgze sie z poczuciem satysfakciji,

szczescia.

Osoby z bilansem zyciowym:

niekoniecznie zainteresowane sg zmianami,

negatywnym - zwykle uwazajq, ze zmarnowaty
i przegraty swoje zycie oraz deklarujg zmiany,
gdyby mogli jeszcze przezy< je od nowa,

niejednoznacznym — oceniqjq przebieg jednych
spraw czy zdarzen zadowalajgco, inne uznajg za
zyciowq porazke.

Na pozytywny Iub negatywny bilans zycia cztowieka
wplywajq trzy gidwne czynniki: praca, matzenstwo, rodzina.
Kobiety oceniqjg swoje zycie gtdwnie pod kgtem:
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swobody wyboru
miedzy rolami sytuacii

rodzinnymi matzenskiej, dzieci.
i zawodowymi,

Mezczyzni pozytywnie oceniajq przede wszystkim:

to, co sprzyjaich

4 - to, hroni ich prz
samorealizaciji o, co chroniich przed

poczuciem bezradnosci
i zniedoteznienia.

i sukcesowi
ekonomicznemu,

Obydwie grupy ceniqg sobie zainteresowania i kontakty spoteczne,
umozliwiajgce aktywnos$c. Cztowiek pozytywnie ocenigjgcy

przebieg swojego zycia — szczesliwy — docenia:

prawidtowo uktadajgce sie relacje rodzinne,

dobre zdrowie,

posiadane zasoby i zabezpieczenie finansowe,

to, ze czuje sie potrzebny i kochany.

Czy to jest Twoja definicja szczescia?

Bilans zyciowy jest niezbednym elementem podjecia

jakichkolwiek zmian. Przemyslenia na temat przesztosci wptywajg
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na terazniejszos¢ i ewentualng przysztosc. Patrzgc na to, co nam nie
wyszto, mozna ustrzec sie przed podobnymi btedami, a pozytywne
doswiadczenia mozna przenieSC na inne sfery zycia, ktore
wymagajq jeszcze zmian. Po co to wszystkoe By czul sie

szczesliwym.
3. Okresl swoje cele

Po dokonaniu bilansu zyciowego przechodzimy do dziatania.
Potrafisz juz wskazac te obszary, w kidrych czujesz sie w miare
zadowolony i te, ktére wymagajg zmian.

Teraz pora na sprecyzowanie

i wyznaczenie swoich wtasnych

oraz prawdziwych celdw. Bez
nich zycie przemienia sie
W pasmo niekonczgcej sie
frustracji i wkrada sie w nie
poczucie braku sensu.
Przypominamy papierek rzucany
przez wialr  we  wszystkich
kierunkach albo stajemy sie narzedziami, dzieki ktérym inni realizujg
SWOjq Wwizje szczescia.

Co wtedy?2 Mozemy albo stac w miejscu, o ile wiatr
nieprzewidywalnych bqdz przypadkowych wydarzen nie popchnie
nas w gorsze miejsce, albo dziatac.

Jedno jest pewne - jesli nie wiesz czego chcesz, nie wiesz, co
Cie uszczesliwi. Czy nie lepiej bytoby miec kontrole nad tym,

w ktdrym miejscu sie jeste
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Wiele oséb mylnie uwaza, ze wobec sity nieprzewidywalnosci:

zawsze bedzie
ona na nas
oddziatywac
i decydowac
O NAszym
potozeniu,

rzucac¢ nami,
gdzie tylko
zechce.

nie ma
praktycznie
zadnych szans,

Jest jedno ,,ale”. Jezeli papierek jest wtasciwie uksztattowany np.
jak samolot z papieru, mozna odpowiednio dostosowywac
utozenie skrzydet, by wiatr nie zepchngt go z obranego kierunku.

Wyznaczanie celu jest nadawaniem ksztattu samemu sobie -
przybieraniem regularnej postaci i przejmowaniem kontroli nad
tym, gdzie sie znajdujemy. Proces ksztattowania wymaga z naszej
strony wysitku, frudu, wyrzeczen, ale czy nie jest to cena, ktérg warto
zaptacic¢ za swoje szczescie i radosc z zycia?

Na co zwrdcic uwage przy
wyznaczaniu celdw?e Najwazniejsze
to, by byty one prawdziwe,
wyznaczone w zgodzie z samym

sobq. Prawidtowo wyznaczony cel

nadaje zyciu sens, cel przektamany
znajduje sie na drodze, ktdra tez jest przektamana, a podgzanie nig
niekorzystnie oddziatuje na psychike i w dodatku pogtebia brak

sensu zycia.
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Jak wyznaczy¢ cele? Pierwszy etap, czyliich zidentyfikowanie
juz za nami. Co dalej?

1) Uzasadnij swoje cele

NIe WYSTArczy Nndzwac swoliCh celow, dolre ICn zrozumienie:

e Utatwia wytrwanie w dziataniu,
eredlizacje zadan, wynikajgcych z przyjetych zatozen.

Szukanie uzasadniania swoich celdw ukierunkowuje rowniez
I nadaje role ludziom z Twojego otoczenia.

Czes$¢ z nich sitg rzeczy bedzie zaangazowana w plany, a
cze$C bedzie je sabotowac. Na etapie uzasadniania swoich
celdw, mozna zweryfikowac otoczenie i wyeliminowac
negatywnych albo toksycznych Iludzi, ktorzy bedqg Cie
zniechecac do podjecia dziatan.

2) Skonkretyzuj cele

Cel musi byc

L tak sformutowany,
by wynikato z niego
co i do kiedy chcesz
osiggngc. Jasno i konkretnie okreslony cel utatwia planowanie
dziatan, ktére trzeba wykonac, aby go osiggngc.

Ponadto konkretne cele motywujg Cie, gdy pojawiqjq sie
trudnosci i rézne problemy. tatwiej sobie wtedy przypomniec, co
i do kiedy chcesz osiggngc. Nie mozna postawic sobie celu: ,,Chce
byC szczesliwa/y”, poniewaz jest on zbyt ogdlny. Cechy

charakterystyczne skonkretyzowanych celdw to ich:
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mierzalno$¢ — nie bedzie celem stwierdzenie ,zarobie wiecej
pieniedzy” - to tylko zyczenie lub marzenie; celem bedzie
wskazanie konkrefnej sumy pieniedzy i wyznaczenie czasu,
w jakim chcesz to osiggngc,

rozplanowanie w czasie - nagjlepiej wskazywac terminy
czgstkowe dla konkretnych zadan - im bardziej bedzie sie
doktadnym i konkretnym, tym szybciej i wiecej sie osiggnie; to
naprawde dziata — kazdy cel jest do osiggniecia, trzeba tylko
wyznaczy¢ odpowiedni czas na jego readlizacje,

okreSlenie barier — przed realizacjg celdw frzeba wskazac
potencjalne przeszkody, ktdére mogg wptyngé na wydtuzenie
drogi do ich osiggniecia,

wskazanie umiejetnosci, zdolnosci, kompetencji niezbednych do
osiggniecia celow.

Najbardziej znana metoda okreslania celéw, wykorzystywana
praktycznie we wszystkich obszarach, ktérg mozna odnies¢ rowniez
do plandw zyciowych, to metoda S.M.A.R.T. Zgodnie z jej

zatozeniami, cele powinny byc:

‘ S - skonkretyzowane

‘ M — mierzalne

. A — ambitne, ale osiggalne
‘ R - realne, ale jednoczesnie istotne

‘ T - okreslone w czasie.
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3) Miej swiadomos¢ swojego potencjatu
Ta zasada mowi, ze warto mie¢ swiadomosc i wiedze, co jest
rozsqdnie osiggalne, a co nie. Na ogot ludzie sg podatni zardwno
na wyznaczanie celdow zbyt wysoko postawionych, jak i celdow, zbyt
tatwych do osiggniecia. Co zatem trzeba uwzglednic¢, by wtasciwie

okreslic cele?2 Na pewno:

dotychczasowe doswiadczenia,

opinie innych — zwtaszcza znajomych,

Co jeszcze vutatwi zadanie¢ Dobre zrozumienie posiadanych

talentéw oraz swoich mocnych i stabszych stron.
Przy okreslaniu celdw trzeba kierowac sie zasadg, by ich realizacja
byta prawdziwym wyzwaniem, ale z umiarem, bys za chwile nie czut
sie pokonany i nie miat poczucia porazki.
4) Nie spoczywaj na laurach, gdy uda Ci sie zrealizowaé
pierwszy cel!
Osiggniety sukces warto przeku¢ na ksztattowanie swojej

przysztosci. Co nam daje zrealizowanie jednego celu:

inspiracje, by pojs¢ dalegj,

wiekszg pewnosc siebie,

potwierdzenie posiadanych umiejetnoscii osigganie celdw,

dowdd na to, ze jesteS w stanie kreowac swojg przysztosciq
z duzo wiekszg pewnosciq.
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Osiggnagtes sukces? Naciskaj mocniej i osiggaj duzo wiece;.
Pamietqj, ze kazdy nawet najmniejszy cel, to pojedynczy krok na
drodze do ogdlnego sukcesu, spetnienia,  satysfakcji,
a w konsekwencji osiggniecia szczescia w zyciu.

O czym jeszcze warto pamietaé przy wyznaczaniu celéw? By
zawsze byly one zgodne i harmonijne z Twoim systemem wartosci.
Cele spoza kregu wyznawanych wartosci pociqggajg za sobqg
daleko idgce zmiany, na ktére nie zawsze jesteSmy gotowi, albo -
co czestsze — skazane sg na niepowodzenie. Istotne jest, by wtasne

cele wspotgraty rowniez z:

karierg posiadanym
zawodowq, budzetem,

zyciem

rodzing, otoczeniem, duchowym

Warto rowniez mie¢ jeden duzy i nadrzedny cel, ktdérego
osiggniecie, poprawi jakoS¢ zycia zdecydowanie bardziej, niz
pozostate cele i bedzie nadawat sens Twojemu zyciu. Dgzgc do
jego realizacji, bedziesz osiggat inne, mniejsze cele, ale to ten

gtowny bedzie dodawat Ci sit i mobilizowat do dziatania.
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INSPIRACJA I MOTYWACJA -
WAZNE ELEMENTY W PROCESIE
ZMIANY

Inspiracja — termin ten odnosi sie do

: wszystkiego, co ma charakter

N 0,
=

5 \e pobudzajgcego procesu, ktory

stymuluje ludzi gtdwnie psychicznie

I emocjonalnie, by zdolni byl

dokonywac czego$ tworczego Ilub niezwyktego. Kiedy kios

naprawde chce zrobi¢ co$§ odmiennego, pragnienie robienia tego
ma swoje zrodto wewngtrz cztowieka.

Czym jest che¢ do dziatania? Mozna powiedzieC, ze to

wewnetrzna sita oparta na:

wierzeniach,

doswiadczeniach zyciowych,

przyjetych wartosciach,

wyobrazeniach preferencji,

osobistych aspiracjach,

zmystach,

14 | Strona https://kar-group.elk.pl/

Kup ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rt/e_3pxh_ebook

Jak zmieni¢ swoje zycie i byc szczesliwym!

ktore sprawiajq, ze cztowiek czuje sie lepiej, jesli to robi lub osigga
to, co zamierzyt.
Motywacja rowniez jest sitg napedowq, wystepujgcg
w dwodch postaciach — wewnetrznej i zewnetrznej:
motywacja zewnetrzna - sciSle wigze sie z checig

osiggniecia konkretnego efektu przez podejmowanie
dziatan i wykonywanie jakich§ czynnosci,

motywacja  wewnetrzna -  powigzana  jest
Z pozytywnymi emocjami, zwtaszcza: radosciq,
przyjemnosciq, checig wykonywania danej
CZyNNoSci.

Oczywiscie optymalnym w procesie zmian w kierunku bycia
szczesliwym, jest posiadanie motywacji wewnetrznej i zewnetrzne,.
Motywacja wewnetrzna jest stata | wigze sie z checig
podejmowania samej czynnosci. Motywacja zewnetrzna — zwykle
silniejsza, jest zmienna i tatwo jg mozna stracic.

Tym, co nadaje kierunek dziataniom jest cel, a jesli go brak,
motywacja wewnetrzna sprawia, ze dana aktywno$¢ moze byc
celem samym w sobie.

Dlaczego motywacja jest tak wazna w osigganiu szczescia?

Z kilku powodow:

podtrzymuje cele, nad ktérymi nalezy pracowac,

umozliwia rozwigzywanie problemaow,

jest niezbedna do zmiany starych nawykow,

pomaga efektywnie radzi¢ sobie z wyzwaniami
i pojawiajgcymi sie mozliwosciami.
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