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Gdy zamykajg sie jedne drzwi do szczescia, otwierajg sie inne, ale my patrzymy na
pierwsze drzwi tak dtugo, ze nie widzimy tych drugich (Helen Keller).

Mozna osiggnag¢ satysfakcje z zycia w kazdym wieku. Trzeba tylko dostosowad
tempo zycia do mozliwosci psychofizycznych, czyli wieku, zdrowia, aktualnych
warunkéw.Nasze szczescie w gtéwnej mierze zalezy od nas samych - od naszego
sposobu myslenia, postrzegania Swiata, organizacji czasu, dbatosci o zdrowie. Od
tego, jak uktadamy sobie relacje z innymi, jaki stosunek mamy do zycia, jak
pokonujemy trudnosci, jak radzimy sobie ze stresem, jaki prowadzimy tryb zycia. A
takze od tego, czy kumulujemy problemy czy je rozwigzujemy.

Kazdemu zdarza sie stang¢ przed problemem, doswiadczy¢ w zyciu porazki czy
popetni¢ btad. | cho¢ nie lubimy niepowodzen, petnig one wazne funkcje:

uzmystawiajg, co jest dla nas naprawde istotne;
odkrywajg nowe drogi dziatania;

wzbogacajg nasze doswiadczenie;

pomagajg zdoby¢ wiedze o nas samych;

przyczyniajg sie do przezwyciezania wtasnych stabosci;
pomagajg doceni¢ wartos¢ i sens zycia;

zmuszajg do twoérczej aktywnosci;

hartuja;

mobilizujg do podnoszenia sprawnosci i umiejetnosci.

Co~NOUAWNE

Masz prawo popetniac¢ btedy. Nie traktuj niepowodzenia jako zyciowej kleski, ucz
sie na nim, wyciggaj wnioski na przysztos¢. Takie nastawienie pomaga w
konstruktywnym podejsciu do problemu. Przeanalizuj problem, uczciwie i
odpowiedzialnie. Nie osgdzaj nikogo ani nie usprawiedliwiaj - nie wytgczajgc siebie.
Konfrontacja z prawda umozliwi ci okresSlenie na ile i w jaki sposéb sama
przyczynitas sie do niepowodzenia, a jaki wptyw miaty okolicznosci zewnetrzne.
Uczciwe przyjrzenie sie wtasnym niepowodzeniom zaczyna sie od wziecia
odpowiedzialnosci za siebie i swoje dziatania, zwieksza poczucie kontroli nad
wtasnym zyciem.Kazdego dnia rozwigzujemy wiele probleméw. Strategia dziatania
zalezy od naszego nastawienia do Swiata, wyrazajgcego sie w postawie biernej lub
aktywnej, odwadze lub leku, pewnosci siebie lub niskim poczuciu wtasnej wartosci,
itd.

Sprawdz, jaki sposéb reagowania jest wtasciwy tobie. Przeczytaj pytania (tabela 1) i
zakresl odpowiedz, ktéra ci jest blizsza (nie ma ztych odpowiedzi).

Ten minitest pozwala okresli¢, czy jestes osobg, ktdéra rozwigzujgc problem jest
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zorientowana na stan czy na dziatanie.

1. prawdopodobnie masz orientacje na stan: w sytuacji niepowodzenia
reagujesz wycofaniem. Wolisz rozwigzywac problemy na poziomie umystu
niz podejmowacl dziatanie. Tendencyjnie bierzesz wine na siebie.
Przesadnie rozpamietujesz i analizujesz doznane niepowodzenia, co nasila
lek przed kolejnymi porazkami, pesymizm i nieche¢ do podejmowania
dziatan. Wolisz tkwi¢ w bezruchu, mimo, ze wiesz, jak nalezatoby postapic.
Przy braku zmiany sytuacji czujesz smutek, zal, ztos¢, gniew. Zatrzymujesz
sie, wyczekujesz - nie nabywasz tym samym nowych kompetencji, a twoje
poczucie wtasnej wartosci maleje. Masz znikome poczucie wptywu na
wtasny los, boisz sie planowad. Jednoczesnie masz wiele cech, ktére sa
wazne przy rozwigzywaniu probleméw i pokonywaniu niepowodzen: umiesz
zauwazy¢ swoj udziat w porazce, cho¢ za duzo bierzesz na siebie, warto
uwzgledni¢ takze zewnetrzne okolicznosci, przeciez nie miatas wptywu na
wszystko. Bierz odpowiedzialnos¢ tylko za to, co jest twoim rzeczywistym
udziatem. Twojg kolejna mocng strong jest refleksyjne myslenie -
znajdujesz trafne rozwigzania. Tylko boisz sie je zrealizowad. Masz prawo
dbac o siebie, przestah sie wycofywac z walki o swoja przysztosc.

2. - nalezysz do o0s6b, ktére majg orientacje na dziatanie. Dos$¢ lekko
podchodzisz do niepowodzen, nie analizujesz ich, nie doszukujesz sie swoje;j
winy, za to chetnie przypisujesz ja innym osobom lub okolicznosciom
zewnetrznym. Wtiasne dziatania oceniasz pozytywnie, masz dobre
samopoczucie, porazka nie zniecheca cie, a wrecz mobilizuje - szybko
przygotowujesz kolejne strategie, jestes aktywna i elastyczna. Nie boisz sie
wyzwanh, dgzysz do celu wytrwale. Masz silng motywacje wewnetrzng,
wierzysz w siebie. Wiele jestes w stanie osiggna¢, duzo sie uczysz przy
realizacji zamierzen, realizujesz tez siebie, co dodatnio wptywa na twoje
poczucie wiasnej wartosci. Jednak czasem warto przeanalizowac sytuacje
porazki, wyciggna¢ wnioski, zwtaszcza dotyczace swojego udziatu w
sprawie. Twojg sitg jest optymizm i aktywnos¢, powinnas réwnowazyc¢ je
refleksja, by nie podja¢ pochopnych dziatan.

Rozwigzywanie probleméw jest procesem wymagajagcym od nas wykorzystania
wiedzy, doswiadczen, kreatywnego myslenia i elastycznosci w dziataniu (okreslanej
czesto jako zdolnos¢ przystosowania sie). Sytuacje, ktére nas stresujg, sa
nieuniknione. Natomiast nasze spojrzenie na nie jest juz wyborem. Znalezienie
sposobdw na radzenie sobie ze stresem jest kluczem do dobrej formy psychicznej.
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1. Przyjmij odpowiedzialnos¢ za swoje reakcje - warto nauczy¢ sie
akceptowac rzeczy, ktérych nie da sie zmieni¢. To skuteczne lekarstwo na stres -
popatrz sie na sytuacje, ktéra jest dla ciebie niewygodna i zapytaj siebie, czy
mozesz jg zmienié. Jesli nie, poszukaj w sobie spokoju, mozesz sie odprezy¢. Jesli
tak - zacznij badad, co mozesz zrobi¢, zeby jg zmieni¢ tak, zeby byta dla ciebie
lepsza. Przystap do dziatania. Pod jego wptywem stres sie zmniejszy.

2. Szukaj nawet matych pozytywéw - Koncentruj sie na pozytywnych
emocjach, inni ludzie i Swiat odpowiedzg ci tym samym.

3. Relaks sprawia, ze jesteSmy lepiej przygotowani do zarzadzania sytuacjami
stresowymi. Dlatego warto kazdego dnia poswieci¢, chociaz kwadrans, na relaks
dla siebie. Moze to byc¢ ¢wiczenie oddechowe, wizualizacja, oglgdanie ulubionego
programu w telewizji, wieczorny spacer. Istotne jest to, zeby ta czynnosé
odprezata, zwalniajgc umyst od stresujgcych mysli.

4. Wtacz wiekszy obraz - Sprébuj sie popatrze¢ na sytuacje z innej, szerszej
perspektywy. Zadaj sobie pytania: Jakie ma to znaczenie?. Czy za kilka dni,
miesiecy, lat nadal bedzie to dla mnie wazne? Jesli odpowiedz brzmi ,nie”, szkoda
na te sprawe czasu

i energii. Zajmij sie czyms bardziej pozytywnym. Warto pamietac, ze kontrolowanie
mysli skutecznie wptywa na redukcje stresu.

Inteligencja emocjonalna

Inteligencjg emocjonalng nazywamy zdolnos¢ do rozpoznawania zarowno swoich
uczué, jak i uczu¢ innych oséb. To takze umiejetnos¢ przystosowania sie do
zmieniajgcych sie warunkéw, radzenia sobie w sytuacjach stresowych, w
kontaktach interpersonalnych. Jest uzupetnieniem inteligencji poznawczej,
mierzonej ilorazem inteligencji.W odréznieniu od ilorazu inteligencji poziom
inteligencji emocjonalnej nie jest uksztattowany genetycznie, lecz rozwija sie przez
cate zycie w wyniku naszych doswiadczen, a zatem moze stale wzrasta¢, potocznie
nazywa sie to dojrzatoscig. Dojrzatos¢ emocjonalna wigze sie ze wzmacnianiem
cech, ktére pomagajg rozwigzywac problemy, powodujg, ze cztowiek nie poddaje
sie porazkom i umie podejmowad trafne decyzje, a takze posiada kompetencje
komunikacyjne wptywajgce na odczucie zadowolenia w kontaktach z innymi
ludZmi.Inteligencja emocjonalna pomaga zrozumie¢ siebie i innych, pozwala
zmieniac punkt widzenia na wiele spraw; obejmuje relacje z sobg i z innymi ludzmi.
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Dobre relacje

Na relacje z innymi ludzmi skfadajg sie: empatia (wspdétodczuwanie, wrazliwos¢ na
innych), umiejetnos¢ perswazji (przekonywanie innych, tagodne wptywanie na
innych), zdolnosci przywédcze (motywowanie innych, pocigganie za sobg) oraz
wspoétpraca (umiejetnos¢ dziatania w grupie i dla grupy, budowanie
wiezi).Rozwijajgc nasza inteligencje emocjonalng mamy szanse budowac zdrowe
relacje z innymi, wtasciwie odczytywac ich nastroje, motywacje, uczucia i wysytac
jasne i spdjne sygnaty dotyczace naszych standw emocjonalnych i pragnien.

Radosc¢ zycia

Rados¢ to stan umystu. Kochaj samg siebie, uwierz, ze wszystko w Swiecie dzieje
sie dla twojego dobra. To stan, ktéry z czasem wchodzi w nawyk, a takze udziela
sie innym.Gdy jestes napieta, bo sprawy nie ukfadajg sie tak, jakbys$ chciata,
przekieruj mysli na pozytywy. Zréb liste swoich zyciowych sukceséw albo napisz,
co ci sie udato osiggna¢ w biezgcym miesigcu. Mozesz tez napisa¢, za co jestes
wdzieczna zyciu. Docen swojg madros¢ i dobro.Odprezysz sie, jesli swiadomie
poinformujesz siebie, co mozesz, a czego nie mozesz skontrolowacd. Jesli nie mamy
w tym rozeznania, czujemy sie zestresowani i przyttoczeni. Jesli nie masz na cos
wptywu, pozostaw to, niech mysli na ten temat odejda. Za sprawy, na ktére
mozesz wptyngd, po prostu sie zabierz.

Co chcesz zmieni¢ w kazdej sferze swojego zycia w kolejnym roku? (tabela 2)
Jeste$S kobietg uksztattowang, posiadasz wiele kompetencji - teraz mozesz
dopracowad swojg pozytywng samoocene i asertywng postawe. Co chcesz zrobic¢?
Zmieni¢ prace? Zmieni¢ swoje zycie? Jesli chcesz, to zréb to, bo jedynag rzeczj,
ktéra stoi ci na przeszkodzie jestes ty sama, a raczej jest nig twoje przekonanie, ze
.Nie powinnas”. Zaryzykuj i powiedz sobie - chce byl szczeSliwa i witasnie
zaczynam pracowac¢ na witasne szczescie! | bardzo mnie moja zmiana postawy
cieszy. A tak w ogdle to jestem sSwietng osobg i warto we mnie inwestowac. Ja
sama od dzisiaj inwestuje w siebie”.

Ludzie, ktérzy moéwig o swoich karierach z satysfakcjg, wiecznie poszukujg wiedzy,
zgtebiajg nowe tematy. Czytajg ksigzki, stuchaja audiobook'éw, chodzga na
warsztaty, wyktady, seminaria. Przy t6zku zawsze majg kilka ksigzek. Sg aktywni
fizycznie, ¢wiczg codziennie (joge, biegi, taniec, sport - cokolwiek). To pozwala im
zachowa¢ rownowage miedzy ciatem i umystem oraz daje dobrg energie na caty
dzien. Analizujg. Nie inwestujg czasu w rzeczy, ktére oddalajg ich od celu -
koncentrujg sie na planach i marzeniach. Sg wdzieczni za to, co majg i na tym
budujg. Doceniaja ludzi, z ktérymi sie spotykaja, bo wiedzg, ze od kazdego moga
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sie czegos nauczyc.

Dziesiec¢ zasad udanego zycia wg zasad psychologii pozytywnej

1. Nie unikaj seksu - intymna bliskos¢ z drugim cztowiekiem podnosi nasze
poczucie wtasnej wartosci.
2. Wytacz telewizor.
3. USmiechaj sie - nawet wymuszony usmiech poprawia samopoczucie.
4. Zadzwoh do przyjaciela.
5. Delektuj sie mitymi chwilami.
6. Przespaceruj dwa kilometry szybkim krokiem - umiarkowany wysitek
fizyczny sprzyja poczuciu euforii.
7. Wybierz zawdd, ktéry lubisz, a w czasie wolnym angazuj sie w dziatalnos¢
spoteczng.
8. Ciesz sie z tego, co masz.
9. Codziennie spraw sobie jakg$ nagrode i daj sobie czas naprawde sie nig
nacieszyc.
10. Kazdego dnia postaraj sie zrobi¢ dla kogos cos$ dobrego.
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