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Szescioletnie badania, polaczone z prowadzeniem kurséw uczacych tego, jak poprawi¢ samopoczucie i
sta¢ si¢ cztowiekiem szczgSliwym, wykazaly, ze stosujac odpowiednie strategie, mozna uzyskac
zadowalajace rezultaty. Przejscie kursu prowadzonego przez naukowcow z Uniwersytetu Bristolskiego
umozliwia poprawe parametrow Swiadczacych o samopoczuciu nawet o 15 proc. Okazuje si¢ jednak, ze
zalecane ¢wiczenia nalezy wykonywac trwale — w przeciwnym razie nastgpuje regres do poziomu sprzed
ich wdrozenia. Dobre wyniki badan sktonity ich autora do wydania poradnika. Jego polskoj¢zyczna
wersja ukaze si¢ w maju.

— Sposobem nauki szczescia jest zrozumienie, Ze zaleZy ono od tego, jak podchodzimy do problemow, z
ktorymi stykamy sie w Zyciu. Nie chodzi o to, co nam sie przydarza, a raczej o to, jak na te wydarzenia
reagujemy. Jesli chcemy by¢ szczesliwsi, musimy nauczyc sie zauwazac, ze zbytnio skupiamy sie na
negatywnych informacjach i zaczq¢ podchodzi¢ do nich w sposob o wiele bardziej pozytywny. Na tym
witasnie polega psychologia pozytywna. Chodzi o zmiane sposobu, w jaki myslimy o problemach — méwi
w wywiadzie dla agencji Newseria Innowacje Bruce Hood, profesor psychologii rozwojowej z
Uniwersytetu Bristolskiego, autor ksiazki ,,The Science of Happiness”.

Rozpoczety na tej uczelni w 2018 roku kurs The Science of Happiness byt pierwszym tego typu w
Wielkiej Brytanii. W jego ramach studenci ucza si¢ trenowania mechanizméw, ktore wedtug
najnowszych, recenzowanych badan w dziedzinie psychologii i neuronauki buduja uczucie szczg¢scia. Jak
autor pisze we wstepie do ksigzki, juz pierwszego dnia kursu pojawito si¢ ponad 500 studentow 1
pracownikow.

— Najlepszym sposobem na trening szczescia, czy tez prace nad nim, jest uswiadomienie sobie, e czasem
bedziemy nieszczesliwi, ale musimy nauczyc sie nawykoéw myslenia w o wiele bardziej pozytywny sposob.
Mamy siedem zalecanych czynnosci, z ktorych cztery to proste rzeczy, ktore moze zrobic kazdy — i o nich
mowie w swojej ksiqzce. Z kolei pozostate trzy to nawyki, na ktorych nauke potrzeba czasu. Na przyktad
medytacja jest niezwykle poteinq technikq, ktéra pozwala nam kontrolowaé sposob, w jaki dziata nasz
umyst. OdkryliSmy, zZe korzystanie z niej podnosi poziom szczescia w dluzszej perspektywie — wyjasnia
prof. Bruce Hood.

Siedem lekcji zmieniajacych zycie to: zmien swoje ego, unikaj izolacji, unikaj negatywnych porownan,
rozwijaj swoj optymizm, kontroluj swoja uwage, buduj relacj¢ 1 wyjdz z wlasnej glowy. Najwazniejsze
przestanie dotyczy budowania wigzi mi¢dzy ludZmi. Widac to m.in. w lekcji pierwszej (zmien swoje
ego): ,,zaczynamy od bardzo egocentrycznego Ja, ale z czasem stajemy si¢ coraz bardziej Swiadomi
innych 1 naszego miejsca w spoleczenstwie. Jesli zdominuje nas egocentryzm, istnieje ryzyko, ze
skupienie si¢ na sobie znieksztatci nasz punkt widzenia 1 doprowadzi do braku szczgscia” — czytamy w
udostepnionym przez PWN fragmencie polskiej wersji ksiazki.

Studenci, ktorzy uczestniczyli w kursie, 10 tygodni po jego zakonczeniu zglosili poprawe samopoczucia
0 10-15 proc. Okazuje si¢ jednak, ze tylko c1 z nich, ktérzy kontynuowali wdrazanie wiedzy
przekazywanej na kursie, podczas badania kontrolnego przeprowadzanego dwa lata pdZzniej stwierdzili
poprawe poczucia szczgscia. Badanie, ktore przeprowadzili Brytyjczycy, jest pierwszym, w ktorym
monitorowano samopoczucie studentow uczestniczacych w kursie szczgscia dtugo po jego opuszczeniu.

— Problem w tym, Ze jesli przestajemy wykonywac zalecane czynnosci, to poziom szczeScia wraca do
poziomu sprzed kursu. Innymi stowy, Zeby utrzymac poziom szczeScia, musimy nauczy¢ sie zmieni¢ swoj
sposob myslenia i to, jak zyjemy. To wazne dla spoleczeristwa, bo oznacza, e mozemy wszyscy podniesc
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swoj poziom szczesScia, przyjmujqc bardziej pozytywne podejscie — przekonuje badacz.

Szescioletnie doSwiadczenia w prowadzeniu kursow sktonity prof. Bruce’a Hooda do opracowania
ksiazki. Publikacja, ktéra w oryginalnej wersji jezykowej ukazata si¢ w potowie marca, przybliza
strategie, jakie nalezy podjaé, by stac si¢ trwale cztowiekiem szczesliwym. W polskiej wersji jezykowej
ksiazka ,,Nauka o szczgSciu. 7 lekcji dobrego zycia” pojawi si¢ w ksiggarniach w potowie maja.
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