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JAK ZYC SZCZESLIWIE? - 0 CNOTACH I SILACH
CHARAKTERU

R A ,,szczesliwy” to ten, kto los szczesliwy sam sobie przygotowal. A szczesliwy
- los to dobre drganie duszy, dobre sktonnosci, dobre czyny. - Marek Aureliusz

Ludzie sq na tyle szczesliwi, na ile sobie pozwolg. - Abraham Lincoln

Jak zy¢ szczesliwie? - to jedno z wielkich, weigz powracajacych i uniwersalnych pytan,
- ktore stawia sobie wielu z nas. Czym jest szczgsécie? Czy szczgécie mozna zdobywac, rozwi-

/ ja¢, wzmacnia¢, doskonali¢? - czy mozna je uzyskiwac, jesli si¢ go nie posiada albo zwickszac
jego ilo$é, jesli czasami si¢ je odczuwa? A jesli tak, to jak to robic?

dr Anna Tylikowska W psychologii synonimami szczescia sa: zadowolenie, satysfakcja, rados¢, dobrostan,

wysoka jakos¢ zycia, zdrowie psychiczne. Psycholodzy, tak jak ludzie w ogole, majg trudno-
sci ze zdefiniowaniem szczgs$cia, jego ,,uchwyceniem”. Probujac tego dokonac, tworza zwykle teorie mieszczace si¢ w
jednym z dwodch nurtow — hedonistycznym lub eudajmonistycznym. Dwa zasadnicze nurty rozwazania szczgscia sg co
najmniej tak stare jak filozofia starozytnej Grecji, stanowigca fundament naszej kultury.

Tradycja hedonistyczna i eudajmonistyczna

Jednym z pierwszych filozoféw zajmujacych si¢ kwestig szczesécia byt Arystyp z Cyreny, uczen Sokratesa. Wedtug
niego szczesciem jest osigganie jak najwigkszej przyjemno$ci zmystowej, cielesnej, polaczone z unikaniem bolu i in-
nych przykrych doznan. Arystyp uwazal, ze ,,JJedynym dobrem jest przyjemnos$¢, a jedynym ztem - przykro$¢”. Zgodnie
z innym jego twierdzeniem ,,Przyjemnos$¢ to stan przelotny, trwa dopoty, dopoki dziata bodziec, a szczeScie jest suma tych
czesciowych przyjemnos$ci”. Arystyp uchodzi za twérce hedonizmu (z greckiego hedone to ,,przyjemnos¢”, ,,rozkosz”),
traktujgcego przyjemnos¢ zmystows jako najwyzsze dobro i cel zycia, zasadniczy motyw ludzkich dziatan.

Poglady Arystypa wykorzystat Epikur, ktory uznal, ze szczeScie — jak réwniez dobro — sg rezultatami odczuwania
przyjemnosci. Jednak Epikur r6znit si¢ od Arystypa w pojmowaniu przyjemnosci jako ,,braku cierpienia”, a nie dgzeniu
do jak najwigkszej cielesnej rozkoszy. Zdaniem Epikura w Zyciu nalezy minimalizowa¢ bol i maksymalizowaé przyjem-
nos¢, jednak przyjemne moze by¢ np.: czytanie, kontemplowanie pigkna przyrody, odpowiednie postgpowanie, czyli roz-
maite czynnosci intelektualne i spoteczne, a nie tylko zmystowo-emocjonalne. Wedtug Epikura nie mozna zy¢ przyjemnie,
jesli nie zyje sie¢ madrze, dobrze i sprawiedliwie. Epikur uchodzi za umiarkowanego hedoniste, zblizajacego si¢ w swoich
pogladach do eudajmonizmu.

Eudajmonizm (eudaimon znaczy w grece ,,majacy dobrego ducha”), podobnie jak hedonizm, zaklada, ze szczescie —
nazywane eudajmonig — jest celem i najwigkszg wartosciag ludzkiego zycia. Szczgscie traktuje jednak nie tyle jako stan
subiektywnej przyjemnosci, lecz raczej jako stan (np. satysfakcji, spokoju) bedacy efektem wlasciwego postepowania.
Dla Arystotelesa takie wlasciwe postepowanie polegato na zyciu zgodnym z daimonionem — ,,dobrym duchem”, praw-
dziwym Ja — czyli zyciu wykorzystujacym osobisty i1 typowo ludzki potencjat, zyciu skoncentrowanym na rozwijaniu
cnot, niekoniecznie przyjemnym. Wedtug stoikow eudajmonia jest rezultatem opanowaniu emocji, wedtug wielu teologéw
szczgsciem jest doswiadczanie Boga.

Szczescie w teoriach psychologicznych konca XX wieku

Problemy dawniej filozoficzne od drugiej potowy XIX wieku, czyli od pierwszych chwil swojego istnienia, probuje
rozwigzywac psychologia. Jako ,,corka” filozofii, psychologia z jednej strony bywa wyrodna — w tym sensie, ze w wielu
swoich nurtach odcina si¢ od filozofii, i jednoczesnie ,,wywaza otwarte drzwi”, czyli stawia te same pytania, co dawni filo-
zofowie, po czym udziela na nie podobnej odpowiedzi. Z drugiej strony, psychologia jest postepowa potomkinig filozofii,
bo na stare pytania odpowiada przy uzyciu metod naukowych, dajacych zobiektywizowane wyniki. Dzigki temu wiemy
0 szczgsciu coraz wigcej, a wiedza ta intensywnie rozwija si¢ w ostatnich latach, co zawdzigczamy zwtaszcza psychologii
pozytywnej — stosunkowo mtodemu nurtowi psychologii, zainicjowanemu na przetlomie milleniéw. Ale po kolei...
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Szczescie badano w psychologii juz w schytkowych latach XX wieku, 80-tych i 90-tych. Wezesniej psycholodzy rzad-
ko zajmowali si¢ szcze$ciem, bo w centrum ich zainteresowan lezaty ludzkie problemy — urazy wojenne, deficyty rozwo-
jowe, zaburzenia i choroby psychiczne — i mozliwosci ich rozwigzywania. Kiedy psycholodzy, w zaawansowanej drugiej
potowie XX wieku, dojrzeli do zajmowania si¢ szcze$ciem, tworzyli teorie, ktore wpisywaty si¢ w nurt hedonistyczny, oraz
specyficznie psychologiczne teorie genetyczne.

Tworca skrajnie hedonistycznej teorii szcze$cia jest m. in. Daniel Kahneman, laureat nagrody Nobla w dziedzinie eko-
nomii (co mozna uzna¢ za symptomatyczne w czasach gospodarki opartej na konsumpcji). Ogoélnie rzecz biorac, hedoni-
styczne teorie psychologiczne przyjmuja, ze:

*  Szczescie jest przede wszystkim osobistym zadowoleniem, opartym na poczuciu przyjemnosci. Cztowiek szczgsliwy
to taki, ktory jak najczesciej przezywa mile, fajne chwile.

* Dla osiagania szcze¢$cia liczy si¢ nie tyle jako$¢ przyjemnosci, co jej ilos¢. Wazny jest tez bilans przyjemnosci i przy-
kros$ci (np. bolu) — im mniej tej drugiej, tym wieksze szczescie.

* Czlowiek sam jest ,,sedzig” w sprawie swojego szczescia — jesli komus przyjemno$¢ sprawia ogladanie telewizji dwa-
nascie godzin na dobe albo porownywanie si¢ ze stabszymi, to innym ,,wara od tego”.

W ostatnich stuleciach XX wieku psycholodzy, podobnie jak przedstawiciele innych nauk spolecznych, zachtysneli
si¢ odkryciami z zakresu genetyki. Skomplikowane zjawiska ludzkiego $wiata zacz¢to przesadnie thumaczy¢ wplywem
genow, czyli czynnika dziedzicznego, ktory dostajemy ,,w spadku” po przodkach, czy tego chcemy, czy nie. Dodatkowo,
czynnik ten byl wowczas traktowany jako bezwzgledny, czyli warunkujacy pewne wlasciwos$ci jednoznacznie, niemozliwy
do zmiany (dzisiaj wiadomo, ze geny wchodzg w interakcje z oddziatywaniami srodowiska 1 wtasng aktywnoscia jednost-
ki, a co wigcej ich dziatanie jest plastyczne).

Teorie genetyczne byly oparte na obserwacji, ze szczescie jest czesto niezalezne od obiektywnych wskaznikéw, kto-
re wydajg na nie wptywacé, takich jak stan: zdrowia, wiek, pte¢, status spoteczny, zamoznos$¢, koleje losu. Niektorym
ludziom zycie uktada si¢ jak ,,po grudzie”, a jednak sg szcze$liwi, i na odwrot, niektdrzy maja dobre zdrowie, prace,
urodg, pieniadze — maja przystowiowe ,,wszystko”, oprocz... szczgécia. Takie przypadki wptyw gendw zgrabnie wyjasnia
— by¢ moze niektdrzy ludzie zostali obdarzeni genami dajacymi szczgsécie bez wzgledu na okolicznosci, w przeciwienstwie
do ,,nieszczegsnikow”, ktorzy urodzili si¢ z genami skazujacymi ich na psychiczne cierpienie.

Teorie hedonistyczne 1 genetyczne majg troche racji — szczescie moze w pewnym stopniu zaleze¢ od genow i1 sumy
przyjemnos$ci w naszym zyciu. Gdyby jednak szcze$cie dawaty nam tylko one — odpowiednie geny i zmystowe przyjemno-
$ci — to niezrozumiale bytyby zauwazone kilkanascie lat temu i wcigz obserwowane fakty. Oto6z okazuje si¢, ze w §wiecie
zachodnim wzrasta liczba zachorowan na depresj¢ i zaburzenia odzywania, wzrasta czesto$¢ przypadkow przemocy wobec
bliskich, samobojstw i innych form autodestrukcji, ponadto obniza si¢ granica wieku zapadania na zaburzenia psychiczne,
niegdy$ wystepujace wylacznie u dorostych. Oznacza to, ze ludzie Zachodu sg coraz mniej szczesliwi. Gdyby szczeScie
bylo warunkowane genami, to liczba 0sob szczgsliwych (lub nie) powinna by¢ stata. Gdyby szczegscie dawaty nam zmy-
stowe przyjemnosci, to w czasach dobrobytu (pomimo obecnego kryzysu mamy si¢, w sensie materialnym, catkiem niezle
— znacznie lepiej niz nasze babki i pra-
dziadkowie) powinnismy wzbijaé¢ si¢ na
jego wyzyny. W 2001 roku David Myers
zdiagnozowat ten stan rzeczy, publikujac
ksigzke pod znamiennym tytutem ,,Ame-
rykanski paradoks, czyli duchowy gtod
w erze obfitosci”.

Szczescie w nowym millenium: psycho-
logia pozytywna

Na skutek odkrycia obnizajacej sie
jako$ci zycia pomimo poprawy jego ma-
terialnych warunkow, w psychologii poja-
wit si¢ nowy nurt, nazwany psychologia
pozytywna. Jego zatozyciel i oredownik,
Martin E. P. Seligman, w 2000 roku pisat:
., Wspolczesna psychologia byta dotgd
zaabsorbowana negatywnq strong Zycia.
Funkcjonowanie cztowieka interpreto-
wata w kategoriach modelu choroby. Jej
glownym sposobem interweniowania byto

Stuchacze Sekcji Psychologicznej, w trakcie wyktadu
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naprawianie szkody. Pod wzgledem
teoretycznym do niedawna byta ona
wiktymologiq ™ [1].

Seligman, po dziesi¢cioleciach badania
zjawisk negatywnych, przede wszyst-
kim wyuczonej bezradnosci, stano-
wigcej laboratoryjny model depresji,
dostrzegl brak zadowolenia i poczucia
sensu zycia dominujgcy wsrod ludzi,
potwierdzany badaniami. Zdaniem Se-
ligmana, poczucie braku zadowolenia
i sensu, depresje, przemoc, samoboj-
stwa, sa konsekwencja koncentracji na
negatywnych, patologicznych aspek-
tach zycia, potaczonej z niedoborem
wzorcoOw zycia satysfakcjonujacego
i szczesliwego, widocznej zaréwno
w mediach, jak i naukach spotecznych.
W zwigzku z tym, na przelomie wie- Stuchacze Sekcji Psychologicznej, w trakcie wyktadu
koéw Seligman postulowat, zeby$my:

. (-..) stworzyli dzieto humanistyczne: psychologie pozytywngq. Moja wizja psychologii i nauk spotecznych XXI wieku

jest taka, ze bedg one przechodzi¢ od grzebania sie w brudach i szukania srodkow zaradczych, do przeksztatcania sie

w pozytywnq site, stuzqcq zrozumieniu i pielegnowaniu najwyzszych wartosci zycia osobistego i obywatelskiego. Pro-

ponuje, zeby psychologia XXI wieku stala si¢ naukq o mocnych stronach cztowieka i jego spetnieniu” [2].

Psychologia pozytywna rozszerzyta psychologie o badanie jasnej, dobrej strony zycia. Wedtug Seligmana i innych
psychologéw pozytywnych, psychologia XX wieku skupiata si¢ na problemach i traktowata cztowieka dosy¢ mecha-
nicznie, jako zdeterminowanego r6znymi czynnikami — genami, popedami, wtasnymi myslami, itp. Eksponowanie tego,
co nieprawidlowe i1 niepozadane, sprawiato, ze ,,ciemne strony” zycia wydawaly si¢ (i wcigz wielu ludziom si¢ wydaja)
autentyczne i naturalne, w przeciwienstwie do zjawisk pozytywnych, takich jak: altruizm, wesolo$¢, optymizm, nadzieja
czy odwaga. Takie pozytywne wlasciwosci uznawano wrecz w tradycyjnej psychologii za iluzoryczne, fatszywe, a w kon-
sekwencji krytykowano, dewaluowano. Psycholodzy pozytywni podkreslaja, ze zainteresowanie negatywna strong zycia
nie odzwierciedla w petni tego, jaki rzeczywiscie cztowiek jest lub moze by¢, a co wigcej nie prowadzi ludzi do poprawy
psychicznej kondycji.

Schodzac ze $ciezek tradycyjnej psychologii, psycholodzy pozytywni zajmuja si¢ czynnikami, ktore czynig zycie war-
tym przezycia. Interesuja si¢ takimi wiasciwosciami (cechami, procesami) psychicznymi cztowieka, ktore umozliwiajg mu
budowanie zdrowych spotecznosci i prowadzenie szczesliwego, spetnionego zycia osobistego. Wlasciwosciami szczegol-
nie sprzyjajacymi szczes$ciu i dobremu zyciu sg wedtug psychologdéw pozytywnych cnoty i sity charakteru. Cnote definiuja
oni jako psychologiczny proces umozliwiajacy osobie myslenie i dziatanie z korzy$cia dla nie samej i spoteczenstwa.
Cnoty sg nieco abstrakcyjne, jednak wyrazaja si¢ w konkretnych sitach psychicznych, pozwalajgcych skutecznie radzié
sobie w obliczu konkretnych zyciowych wyzwan i trudnosci. Sity te budujg charakter, czyli t¢ czes¢ psychiki, ktora —
w przeciwienstwie do genetycznie warunkowanego temperamentu — jest uzalezniona od wplywow srodowiskowych i
wiasnych dziatan.

Psycholodzy pozytywni, pod przewodnictwem Christophera Petersona, stworzyli klasyfikacje zasadniczych Iudzkich
sit charakteru i cnét, komplementarng wobec klasyfikacji zaburzen psychicznych ujetych w tzw. DSM (Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders). DSM jest wcigz aktualizowanym podrgcznikiem, ktory od dziesigcioleci pozwala
psychiatrom i psychologom diagnozowac¢ zaburzenia psychiczne, przewidywac ich przebieg i planowac leczenie. Klasyfi-
kacja cnét i sit charakteru, nazywana obecnie VIA (Values in Action — warto$ci w dziataniu) opisuje szes¢ cnot rdzennych
i dwadzieécia cztery sity charakteru, czyli sprawnosci, ktére mozemy w sobie ksztaltowac. Zestawienie ludzkich cnot
isit przygotowano w oparciu o obszerne badania miedzykulturowe i opinie ekspertow w zakresie dobrego zycia (medrcow
utozsamiajacych si¢ z roznymi tradycjami religijnymi i kulturowymi, humanistéw, filozofow, specjalistéw w dziedzinie
psychologii i psychiatrii oraz ,,zwyklych” szczesliwych ludzi). Zeby wtasciwos¢ psychiczna zostata uznana za site cha-
rakteru, budujaca ktérag$ z cndt, musiata ona spelnia¢ m. in. kryteria uniwersalnosci (miedzykulturowosci) 1 pierwotnosci,
tzn. by¢ warto$cig sama w sobie, a nie $§rodkiem do osiggania innych celow. Wiasciwo$¢ taka powinna tez prowadzic¢
do jakichs$ form spelniania w zyciu tego, co jest dobre dla nas samych i dla innych ludzi oraz by¢ warto$ciowana moralnie,
nie umniejsza¢ innych ludzi, by¢ wspierana i kultywowana przez instytucje spoteczne, wyrazana przez wysoko cenione
spoteczne wzorce.
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Pozytywny ,,plaster miodu”

Cnoty i sily, ktore pokrdtce omowig ponizej, bywaja przedstawiane graficznie w formie koncentrycznego plastra mio-
du, dla podkreslenia ich pozytywnosci — poszczegodlne sity charakteru sktadaja si¢ na sze$¢ zasadniczych cnot, ktore zbie-
gaja sie¢ w centralnym punkcie, stanowigcym o tym, czy nasze zycie daje nam trwatlg satysfakcje, jest petne i szczgsliwe.
Wyodrebnione przez psychologdéw pozytywnych cnoty i sity charakteru sa nastepujace:

« MADROSC I WIEDZA jest cnota sktadajaca sie z sit poznawczych, umozliwiajacych zdobywanie i wykorzystywa-

nie wiedzy. Sktadaja si¢ na nia:

- Twoérczosé — oryginalne i zarazem produktywne rozwigzywanie problemow i wdrazanie pomystoéw, zwigzane z wy-
korzystywaniem wyobrazni.

- Ciekawos$¢ — otwarto$¢ na nowe do$wiadczenia, szerokie zainteresowania.

- Krytycyzm — wszechstronne analizowanie spraw, unikanie pochopnych wnioskéw, gotowo$¢ rewidowania wlasnych
pogladow, dazenie do obiektywizmu.

- Zamilowanie do zdobywania wiedzy — che¢ uczenia si¢, zdobywania nowych i doskonalenia posiadanych umiejet-
nosci.

- Madros$¢ — posiadanie szerokiego ogladu spraw, umiejetno$¢ znajdowania sensu i udzielania trafnych rad.

¢ ODWAGA to sily emocjonalne i sita woli, pozwalajgce na realizowanie zamierzen pomimo przeciwnosci, zewnetrz-
nych i wewnetrznych. Budujg ja:

- Dzielno$¢ — podejmowanie dziatan, w tym pomaganie innym, niezaleznie od §wiadomosci ryzyka, przeciwnosci,
grozb; zdolno$¢ opanowania lgku; bronienie wtasnych przekonan; robienie tego, co uwaza si¢ za stuszne, bez wzgle-
du na konsekwencje.

- Wytrwalo$¢ — realizowanie celow niezaleznie od trudno$ci badz ograniczen, konczenie rozpoczetych dziatan, praco-
Wwitos¢.

- Integralnos¢ i autentyczno$é — prezentowanie siebie w szczery, niezafalszowany sposob, wyrazanie prawdy, branie
odpowiedzialno$ci za wlasne uczucia i dziatania, dotrzymywanie obietnic, wierno$¢ wyznawanym warto§ciom.

- Witalnos$¢ — dziatanie z energia, zapatem; przezywanie zycia z otwartym sercem i umyslem, zycie ,,peing piersig”.

¢ HUMANITARYZM jest zespolem sit interpersonalnych, sktaniajacych do troski o innych, wspierania ich:

- Milo$¢ — wchodzenie w bliskie, wzajemne relacje oparte na trosce; umiejetnos¢ okazywania i przyjmowania cieptych
uczu¢; ufnos¢ wobec innych.

- Zyczliwo$¢ — bezinteresowne dzialanie na rzecz innych i czerpanie z niego rado$ci, wspodtczucie, altruizm.

- Inteligencja spoleczna — §$wiadomos$¢ emocji i motywow wilasnych i innych ludzi, wrazliwo$¢ na nie; umiej¢tnosé
radzenia sobie i dbania o innych w réznych sytuacjach spotecznych; nawigzywanie i utrzymywanie satysfakcjonu-
jacych relacji z innymi ludzmi.

+ SPRAWIEDLIWOSC sktada sie z sit obywatelskich, warunkujacych dobre Zycie spoteczne:

- Poczucie wspolnoty i postawa obywatelska — poczucie przynaleznosci do grupy ludzi i odpowiedzialnosci za nig,
efektywne dziatanie w ramach grupy dla dobra wspdlnego.

- Bezstronno$¢ — traktowanie wszystkich sprawiedliwie i rowno, nie podejmowanie decyzji na bazie przestanek oso-
bistych.

- Umiejetno$é przewodzenia — zdolno$¢ mobilizowania czlonkéw grupy do dziatania i przewodzenia im, dbatos¢
o dobre relacje w grupie, uwzglednianie opinii r6znych cztonkéw grupy.

¢ UMIAR jest cnotg chronigcg przed przesada, popadaniem w skrajnosci. Funduja go cztery sity:
- Wielkoduszno$¢é — umiejetno$¢ przebaczania, dawania ,,drugiej szansy”, brak msciwosci, zdolno$¢ do przekraczania
ztosci 1 urazy.
- Pokora i skromnos$¢ — nie traktowanie siebie jako bardziej wyjatkowego niz si¢ rzeczywiscie jest, nie szukanie po-
klasku, uczciwo$¢ wobec siebie, otwarto$¢ na krytyke.

- Rozwaga — ostrozno$¢ w dokonywaniu wybordw, nie podejmowanie zbednego ryzyka, kontrola impulsywnych za-
chowan, przewidywanie konsekwencji wiasnych dziatan.

- Samokontrola — kontrola swoich emocji, pragnien, dziatan, zdyscyplinowanie, opanowanie, opieranie si¢ pokusom.
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e TRANSCENDENCJA jest zespotem sit otwierajacych na to, co ,,wyzsze”, uniwersalne, dajace poczucie sensu:

- Wrazliwo$¢ na piekno i doskonalo§é — dostrzeganie pigkna i doskonato$ci w réznych dziedzinach zycia i w codzien-
nych drobiazgach, odczuwanie podziwu, zachwytu, wzruszenia.

- Wdzieczno$é — docenianie otrzymywanego dobra, umiej¢tnos$¢ wyrazania wdzigcznosci — innym ludziom, naturze,
zyciu, Bogu.

- Nadzieja i optymizm — wiara w to, ze przyszto$¢ bedzie dobra i dziatanie na jej rzecz, oczekiwanie tego, co najlepsze,
dla siebie 1 innych.

- Poczucie humoru i pogoda ducha — dostrzeganie pozytywnych i zabawnych aspektow rzeczywistosci, dystans wo-
bec wydarzen, upodobanie do $miechu i zartow.

- Duchowos$¢ — swiadomos¢ sakralnego wymiaru zycia, przekraczajacego to, co widzialne; posiadanie spdjnych prze-
konan o sensie zycia, ksztattujacych codzienne zachowanie i dodajacych otuchy w trudnych chwilach; poczucie
bycia czescig wigkszej catoscei.

Powyzszg liste cnot 1 sit warto opatrzy¢ kilkoma komentarzami. Po pierwsze, zestawienie uniwersalnych cnot i sit nie
zawiera wielu cenionych obecnie, szeroko reklamowanych wtasciwosci, takich jak: bogactwo, niezalezno$¢ czy asertyw-
no$¢. Sugeruje to, ze nie sg one az tak wartosciowe, jak wspotczesna kultura nam wmawia; méwigc wprost — nie dajg nam
trwatego zadowolenia, szczeScia (co potwierdzaja badania psychologiczne). Po drugie, nikt z nas nie posiada wszystkich
wymienionych sit charakteru — i nie ma w tym nic niestosownego! Ideaty sg od tego, zeby$my do nich dazyli, a nie posia-
dali. Po trzecie, rozwijanie cnot — cnotliwe zycie — nie wyklucza nieco hedonistycznego czerpania z niego przyjemnosci,
np. delektowania si¢ cieplem stonca, blaskiem $niegu czy smakiem porannej kawy. Tak naprawd¢ podejscie hedonistyczne
— nastawione na chwilowe przyjemno$ci zmystowe — i eudajmonistyczne, skoncentrowane na budowaniu trwatego zado-
wolenia, reprezentowane przez psychologi¢ pozytywna, moga §wietnie si¢ uzupetniaé, pomimo pozornej opozycyjnosci.
Po czwarte, jak juz napisatam, szczes$ciodajne sity charakteru mozemy w sobie ksztattowaé — 1 nie jest to trudne, a nawet
samo w sobie moze da¢ nam szczescie.

Jak to robié? - jak siega¢ po szczeScie?
Jesli poziom naszego szczgscia jest dla nas niesatysfakcjonujacy, najskuteczniejszym sposobem jego zwickszenia wy-

daje si¢ by¢ budowanie w sobie sit charakteru opisanych przez psychologi¢ pozytywna. Jak mozemy to zrobi¢? Oto robo-
cza odpowiedz, sformutowana w porecznych punktach:

1. Przede wszystkim zat6zmy, ze nasze zycie i szczescie zalezg od nas — a nie od kultury, innych Iudzi, wydarzen zycio-
wych, urazow, ptci, wieku oraz innych czynnikow obiektywnych.

2. Poszukajmy ludzi, ktorzy tez cheg si¢ rozwijac, znalez¢ szcze$cie — 1 wzajemnie si¢ wspierajmy, w trakcie spotkan przy
kawie lub herbacie, w ogrodku, na wyktadach UTW itp.

3. Aktywizujmy swoje zdolno$ci tworcze — warto zacza¢ od ksztattowania w sobie wlasnie sity tworczosci, zeby uwolni¢
si¢ od myslenia uksztattowanego kulturowo, schematycznego.

4. Jesli nie mamy pomystéw na rozwijanie swoich sit, siegajmy po poradniki. Konkretne sposoby mozna znalezé
np. w ksigzce Rosaline Blum pt. Psychologia pozytywna w praktyce. 6 cnét gtownych i 24 sity dajace szczgscie
(Wydawnictwo Bauer-Wetbild Media, 2009).

5. Nie zniechg¢cajmy si¢ tatwo, a jesli zniechecenie si¢ nam przytrafi, nie pograzajmy si¢ z nim. Pamigtajmy, ze praktyka
czyni mistrza, a droga nie ma konca...

Szczesliwe zakonczenie

Nie musimy by¢ piekni, mtodzi ani nawet bogaci, zeby by¢ szczgsliwymi. Nie potrzebujemy szczegolnych gendw ani
specjalnych, sprzyjajacych czy choc¢by tagodnych zyciowych okolicznosci. Mozemy sami decydowa¢ o wlasnym szczg-
Sciu, by¢ ,.kowalami wlasnego szczg$cia” — niezaleznie od predyspozycji i okolicznosci, mamy potencjat ksztattowania
zycia dobrego, satysfakcjonujacego. Mozemy to robi¢ zwlaszcza wtedy, kiedy o tym wiemy. Tego nam wszystkim, dla
naszego wspolnego dobra, zycze.
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