U potrazi za srecom

Sto je sreéa?

Jedan od velikih paradoksa u zZivotu jest
taj da svi Zzelimo biti sretni, no malo ljudi
tocno zna kako do nje dodi i kako je
zadrzati. Ni definicije srece nisu
univerzalne. Razli¢iti autori definiraju je " |

na razli¢ite nacine i navode njene razne
komponente. Prema starim Grcima,
sreca je emocija, osjecaj zadovoljstva i

ugode. Neke teorije zastupaju tezu da je
sreca vrijednost, odnosno da se vise
odnosi na ideju nego na emaocije. Psiholozi srec¢u naj¢esce definiraju kao opéi osjeéaj osobe da je njen
Zivot ispunjen, ugodan i smislen, ukratko: dobar.

Nekoliko €injenica o sreci

e Sreca je jedina emocija koja aktivira cijelo tijelo i djeluje pozitivho na imunoloski sustav.
Novija istrazivanja pokazuju da odredena vrsta sre¢e moZe promijeniti ¢ak i nase gene. Ljudi
koji rade na nekom plemenitom cilju ili tragaju za smislom Zivota (eudamonicka srec¢a) imaju
vecu ekspresiju gena zaduZenih za obranu organizma od zaraznih bolesti, iako se ti ljudi ne
razlikuju po kvaliteti srec¢e u odnosu na one koji si kreiraju hedonisticku srecu (npr. sreca
izazvana finim obrokom, kupnjom
novog mobitela...).

e Dozivljaj srece opada u srednjim
godinama. Istrazivanja pokazuju
da su ljudi najmanje sretni u dobi
od 45 do 54 godine, nakon cega
sreca ponovno pocinje rasti.

e Sastarenjem se mijenja ono sto
nas Cini sretnima. Mladi ljudi
sreéu pronalaze u vecim, riedim i
neobi¢nim, ne tako ¢estim

iskustvima, kao $to su putovanje u

strane zemlje i sl. Kako postaju
stariji, ljudi pocinju viSe cijeniti svakodnevna obicna iskustva i aktivnosti, kao Sto su
provodenje vremena s ¢lanovima obitelji, Setnja parkom i sl.

e Razina srece kod Covjeka uglavnom je stabilna tijekom vremena. IstraZivanja pokazuju da se
¢ak i nakon ekstremnih dogadaja, poput dobitka na lutriji ili tjelesnih ozljeda, razina srece
stabilizira nakon tri-Sest mjeseci. Poznata je stara uzrecica: Na sve se Ziv Covjek navikne.
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Sto nas &ini sretnima?

Psiholozi imaju dobre i loSe vijesti o sreéi. Losa je vijest da, realno, nemamo kontrolu nad otprilike
50 % svog dozivljaja srece jer je ona, kao i mnoga nasa druga obiljezja, dijelom odredena genima.
Dobra je vijest da nam ostaje ona druga
polovica na koju moZzemo utjecati. Odgovor
na pitanje Kako? pokusali smo sazZeti u
nekoliko prakti¢nih savjeta.

Za pocetak: prestanite se stalno pitati jeste li

i u kojoj ste mjeri sretni. Istrazivanja su

pokazala da direktan trud da se sreéa osjeti

te obracanje pozornosti na to koliko smo

sretni samo dovodi do toga da se osjeéamo
loSije. Zvudi paradoksalno i u neskladu s nekim savjetima na koje mozda nailazite, ali vrijedi:
prestanite traziti i naéi ¢ete! Drugim rijeCima, sreéa ne bi trebala biti prioritet i zaseban cilj, ve¢
nusproizvod dobrog Zivota.

Planirajte dugorocno, uZivajte svakodnevno! Istrazivanja pokazuju da dugorocno planiranje doprinosi

svakodnevnoj sreci, ali indirektno. Vazno je imati viziju i dugorocne planove, ali ne smijemo zaboraviti
uzivati i u malim, svakodnevnim stvarima, sto ljudi nerijetko zaborave tréeéi za sre¢com koja dolazi
sutra.

lako ste moZda povuceni i srameZljivi, ponasajte se kao da niste - razgovarajte s drugim ljudima,

komentirajte, osmjehujte se! Osobe koje se samo 10 minuta dnevno ponasaju otvoreno i
pristupacno, neovisno o tome jesu li introverti ili ekstroverti, osjecaju se sretnije od onih koji to ne
ine.

Kad smisljate ciljeve, neka oni

budu sto konkretniji! Naime,

konkretni ciljevi (npr. nasmijati
nekoga) Cine nas sretnijima od
apstraktnih (npr. usreciti nekoga).
Razmisljanje u konkretnim

terminima mozZe nam osvjestiti
neuskladenost izmedu nasih
ocekivanja i onoga Sto je zaista i moguce.

Ponasajte se kao da ste sretni, ak i onda kad to niste! Hodajte sretno, smijte se... Poznato je da se

dobro raspoloZenje odrazava i u stilu hodanja, osmijehu na licu itd. IstraZivanja pokazuju da vrijedi i
obrnuto. Ljudi koji oponasaju sretni stil drZzanja i hodanja postaju sretniji. Glumite da se smijete i
postat ¢e vam smijesno!

Povremeno zamislite da nemate nesto Sto imate u Zivotu kako biste to ponovno cijenili' Npr. zamislite

kako bi vam Zivot izgledao da nemate bliskog prijatelja ili partnera, da niste zdravi ili da nemate nesto
Sto u ovom trenutku uzimate zdravo za gotovo (npr. krov nad glavom). Naime, ljudi se cesto vise
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usmjeravaju na stvari koje im se nisu dogodile ili koje nemaiju, a rijetko na ono $to imaju. ,Mentalno
oduzimanje” moZe povecati smisao
Zivota i povecati zadovoljstvo Zivotom
koji imamo.

Potrosite novac na nekog drugog!

Najlaksi nacin da se usre¢imo novcima
jest da ih potrosimo na druge.
Davanjem drugima osje¢amo se dobro i
na taj nacin kreiramo sliku o sebi kao
osobi koja voli pomagati i odgovorna je
za druge.

Uvijek imajte neSto ¢emu se radujete i

Sto ocekujete! Bilo da se radi o malim

stvarima ili ne¢em velikom i jako
vaznom, uzitak je u is€ekivanju. Istrazivanja pokazuju da je is¢ekivanje vrlo jaka pozitivha emocija te
da u is¢ekivanju dogadaja uzivamo jednako koliko i u prisjec¢anju sretnih dogadaja.

Radite ono u ¢emu ste dobri. IstraZivanja pokazuju da to najbolje poboljSava raspoloZenje i Cini ljude

sretnima.

Sanjarite: zamisljajte svijetlu buducnost i sretne dogadaje, sanjajte otvorenih ociju, ali nemoijte
zaboraviti na sadasnjost. Povremeno se prisjetite sretnih trenutaka iz proslosti, no pripazite da ne
upadnete u zamku usporedivanja ,sretne” proslosti sa ,sivom“ sadasnjosti.

Pokusajte imati Sto razumnija i realisticnija oCekivanja! IstraZzivanja pokazuju da niza o¢ekivanja mogu

povecati iznenadenje ishodom, Sto onda dovodi do srece. To ne znaci da trebate biti pesimista, ve¢
da je bolje ne izgubiti se u
pretjeranom i nerealisticnom
optimizmu.

Budite tudi dobrocinitelj: napravite

nekome uslugu, pomognite drugima!

IstraZivanja pokazuju da Ciniti dobro
drugima (npr. obaviti nesto umjesto
prijatelja ili kupiti mu kavu bez

povoda) dovodi do vece sreée nego
¢injenje dobrog sebi (npr. uzimanje

slobodnog dana ili masaza).

Moderno doba promovira
usmjerenost na sebe u trazenju srece, no rezultati istraZivanja pokazuju da fokusiranje na druge i
prosocijalno ponasanje zapravo dovodi do vece srece.

Trosite novac na iskustva, a ne na stvari! Na njih se navikavamo i brzo nam dosade, a nerijetko se na

trziStu pojavi noviji i bolji model kojeg nemamo, pa nismo sretni. Za razliku od predmeta, iskustva je
tesko usporedivati i u nasim se sjec¢anjima obicno jos vise uljepSavaju zbog optimizma pamdéenja.
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Istrazivanja pokazuju da je usmjerenost na materijalno povezana s nizim zadovoljstvom Zivotom, Sto
je dodatni argument za njegovanje drugih vrijednosti u Zivotu!

VijeZbajte (redovito) i doprinesite jacem imunitetu i boljem raspoloZenju! Tjelesnom aktivnhos$cu

izluCuje se endorfin koji stvara osjecaj srece i euforije te se podizu razine noradrenalina i serotonina
koji takoder pozitivno djeluju na raspoloZenje. Nadalje, viezbanje potice proizvodnju specifi¢nih
leukocitnih stanica (makrofaga) koje reguliraju upale, prepoznaju i uniStavaju strana tijela.
Zahvaljujudi brzoj cirkulaciji, makrofagi brze putuju kroz tijelo, pa ono postaje snaznije za borbu
protiv virusa i bakterija. Naravno da vjezbanje moze biti fizicki naporno, ali je definitivno vrijedno
truda.

Nesto za kraj

Sastojke i recepte ste dobili, a sada procitajte jo$ nekoliko bitnih ¢injenica o ,,doziranju”, odnosno
primjeni.

Adaptacija ili navikavanje jedan je od neprijatelja sre¢e. Nazalost, na sve se naviknemo i s vremenom
pocinjemo stvari, ljude, mogucénosti itd. uzimati zdravo za gotovo. Sjetite se koliko ste se veselili kad

ste dobili novi laptop ili upisali Zeljeni studij, a sada vas vjerojatno Zivcira sporost otvaranja datoteka

na racunalu ili vas brinu ispiti koje morate poloziti. Navikavanje treba prihvatiti kao Zivotnu ¢injenicu,
a unatoc tome pokusajte se usmijeriti na bavljenje s puno malih i razlicitih stvari koje vas vesele, ¢ime
si moZete povedati zadovoljstvo opcenito i osjecati se sretnije.

Ako je nesto skuplje ili vece, ne znadi da je sreca veca!
Jedno zanimljivo istrazivanje pokazalo je da jedenje
duplo veéeg komada torte ne garantira i dvostruko
veéu sre¢u. Naravno da je bolje pojesti barem malo
torte nego nista, ali ne treba teziti duploj dozi.
Spremite polovicu za sutra pa si priustite srecu i drugi
dan, a ne samo danas. Bit ¢ete sretniji ako odete dva
puta na utakmicu i pri tome platite jeftinije karte,
odnosno losija mjesta, nego da odete jednom na

skupa VIP-mjesta. Pogled i dozivljaj su sigurno ljepsi iz

VIP-loZe, ali to nije povezano s doZivljajem srece.

Nemojte zaboraviti biti zahvalnil! Neka istraZivanja pokazuju da primjena ove tehnike povecava
inicijalnu razinu sreée ¢ak do 25 %. Zapisivanje 5 stvari zbog kojih se osjecaju zahvalno tijekom 10
tjedana dovelo je do toga da su ti ispitanici bili 25 % sretniji od druge skupine sudionika istraZivanja
koji su imali samo uputu zapisivati 5 dogadaja svakog tjedna. , Zahvalni“ ispitanici bili su i
optimisti¢niji u vezi buduénosti te su se osjecali bolje u vezi vlastitog Zivota u usporedbi s ¢lanovima
druge grupe. Pokusajte i vi!
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