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SKLADNIKI ZADOWOLENIA Z ZYCIA

« PRZYJEMNOSC

- Towarzyszy ona dziataniom tatwym |

« SATYSFAKCJA

» Sam fakt osiggniecia czegos, czego sie

pragnie, jest juz satysfakcjonujgcy, nawet
jezeli zadanie nie bylo szczegdlnie
produktywne, poniewaz jest to dowdd
naszej aktywnosci | nasze] zdolnosci do
skutecznego radzenia sobie ze swiatem
zewnetrznym.  Satysfakcja nie  jest
zwigzana z jakims szczegolnym typem
dziatalnosci; cztowiek moze jg uzyskac
zarowno z dobrze rozegranej partii
tenisa, jak | ze skutecznie
przeprowadzonego interesu. Wazne jest
to, ze zadanie jest w pewnym stopniu
trudne | ze  zostat  osiggniety
satysfakc:JonUJacy rezultat.

przyjemnym. Wazna pod wzgledem
biologicznym  funkcja  odprezenia
reguluje rytm organizmu, ktéry nie
moze byC cnagle aktywny. Stowo:
"przyjemnosc", uzyte tutaj bez
zadnych dodatkovwch kwalifikacji,
jest chyba najbardzie] odpowiednie
do oznaczenia dobrego nastroju
wyniktego z odprezenia.



RODZAJE PRZYJEMNOSCI:

* przyjemnosci zmystowe — to takie ktore pochodzg z zewnatrz (np.
jedzenie)

* przyjemnosci majgce zrodto we wrazeniach wewnetrznych — to
przyjemnosci ograniczone lub funkcjonalne (sport)

* przyjemnosci zwigzane z dgzeniami, osigganiem celu

* przyjemnosci zwigzane z robieniem tego co sie robic lubi i
wyobrazaniem sobie tego co sie lubi (np. sztuka)



OD CZEGO ZALEZY NASZE
POCZUCIE PRZYJEMNOSCI?

* WIEKU

« TEMPERAMENTU (leniwce, adrelinozercy)

- SRODOWISKA (wsparcie z otoczenia, sytuacja
zawodowa)

* PLCI (Wenusjanki i Marsjanie)
« STANU ZDROWIA
« HORMONOW SZCZESCIA



WIEK A POCZUCIE PRZYJEMNOSCI:

DZIECINSTWO: "Sa cztery rodzaje przyjemnosci, ktérych doswiadcza
mate dziecko.

« Homeostatyczna - gdy przywrocona zostaje rownowaga w organizmie.
Ta przyjemnos¢ rozchodzi sie po catym ciele | jest w niej cos
orgazmicznego.

* Erotyczna - wywofana rytmiczng stymulacjg skory, kotysaniem,
przytulaniem, gtaskaniem. Wywotuje wybuchy rozeSmianego szczescia.
To podobna przyjemnosc do "bycia trzymanym".

* PrzyjemnosC z opanowywania umiejetnosci i pojmowania znaczen.

* Przyjemnosc¢ z bycia blisko z kims kto wrazliwie reaguje na dziecko."
Borys Cyrulnik, "Anatomia uczuc"



WIEK A POCZUCIE PRZYJEMNOSCI:
DORASTANIE:

 Dla duzej grupy mtodziezy zyjgcej w XXI wieku — przyjemnosc¢ staje sie
gtéwng ideologig. Z poczuciem przyjemnosci zwigzane jest rowniez
poczucie bezgranicznego szczescia, szczescia bez granic.

* Artykuly ,tracg wartosc¢”, stajg sie niemodne. Cztowiek zyje w ciggtej
pogoni za nowoscig i w leku przed przemijaniem i odrzuceniem.

« Waznym elementem globalizacji jest kultura instant, ktorg mozna
sprowadzi¢ do motta: Nie odktadaj zycia na pozniej! Kultura instant
czyli kultura natychmiastowosci charakteryzuje sie trzema aspektami:

— Fast food czyli kuchenka mikrofalowa, McDonald, gorgcy kubek, coca-
cola charakteryzujgca natychmiastowg forme skondensowane;j
przyjemnosci.

— Fast sex czyli natychmiastowa przyjemnos¢ seksualna w formie sexu
bez zobowigzan.

— Fast car jako forma natychmiastowego pokonania granic przestrzeni.

» Miodziez, poszukujgc przyjemnosci, szuka swoich sposobow na stres i
nude, np. hobby, grupy rowiesniczej, ale takze uzaleznienia.



WIEK A POCZUCIE PRZYJEMNOSCI:
DOROSY.OSC:

Mniej zalezy od grupy, bardziej od dziatan: wejscia na rynek pracy,
usamodzielnienia, zatozenia rodziny. Mitos¢ | narodziny dzieci potrafig by
zrodtem nlespotykanej dotad przyjemnosci.

CzesC miodych ludzi ucieka od trudow I odpowiedzialnosci w nowy styl
zycia - KIDULT | nadal mieszkajg z rodzicami. Mtodzi ludzie w ten sposob
demonstrujg niechec wstgpienia w doroste zycie.

Kidult to doroste dziecko — z wyboru. Kidulci to najczesciej osoby
znajdujgce sie w przedziale wiekowym 22 — 34 lata. Osoby te mieszkajg z
rodzicami, ze wzgledu na to, ze odpowiada im luzne zycie na czyis koszt.
Czesto swojg postawe t’fumacza trudnymi warunkami ekonomicznymi
(brak pracy, niskie dochody, zbyt drogie zycie). Zjawisko to dotyczy
aktualnie ponad 44% mtodych Europejczykow .



WIEK A POCZUCIE PRZYJEMNOSCI :

DOJRZAY OSC:

C.zcisto definiowana jako etap zycia po zakonczeniu pracy zawodowe]. Emerytura
wiekszosci osob kojarzy sie z czyms bardzo przyjemnym, z zastuzonym odpoczynkiem,
zajeciem sie sobg, poswieceniem Czasu rodzinie, wnukom.

Najwazniejszym po;ytywn(){m asEekt_em przejscia na emeryture jest zastuzony odpaoczynek.
W koncu upiorny dzm?k zwonka nie bedzie zrywat nas z to6zka wczesnie rano. Skonczg
sie takze pewne kiopoty zwigzane z zyciem zawodowym. Nie trzeba bedzie juz pilnowac
konkretnych termindw, stres zwazanc}/ Z pracg odejdzie w niepamiec. Obowigzki zawodowe
przestang zaprzatac namﬁk_)wg. Bedzie mozna w_koncu skupiC sie na sobie. Staniemy sie
panami wtasnego czasu. Juz nie bedziemy musieli lecieC z ze%\a}rkler,n w reku, zeby zdgzyc
do banku z zaptatg rachunku i nie spdzni¢ sie do pracy. koncu nie trzeba bedzie
wszystklehgq[ dopasowywac do swojej pracy. Tak naprawde emeryt bedzie mogt robic to, na
CO ma ochote.

Emerytura to z pewnoscig czas odpoczynku, dla niektorych bardziej aktywnego, dla innych
raczej spokojnego. Jak wszystko, co zdarza sie ham w zyciu, i ten okres zawiera pozytywne
| negatywne strony. Zalezy to chyba od usposobienia oSoby przechodzgcej na emeryture |
od %ego, czy wyznaje ona zasade ,szklanka do potowy petna” czy ,szklanka do potowy
pusta.



TEMPERAMENT A POCZUCIE
PRZYJEMNOSCI:

* Temperament stanowi zespot wzglednie statych cech osobowosci, do ktorych
zaliczy¢ mozna: pobudliwosc, site i szybkosc¢ reagowania.

« Ma podtoze biologiczne, to znaczy, ze dziecko przychodzgce na swiat ma juz
okreslony zespot cech stanowigcych podstawe dla ksztalttowania sie jego
osobowosci.

* To wiasnie cechy temperamentalne wptywajg na dziatanie, poniewaz decydujg
o sile przezy¢ emocjonalnych, wrazliwosci na bodzce, szybkosm dziatania,
tempie reagowania | wykonywania czynnosci.

« Sangwinik — optymistyczny, radosny
* Melancholik — pograzony w myslach, wierny i wytrwaty
* Choleryk — impulsywny i drazliwy

» Flegmatyk — powolny, niezawodny.



SRODOWISKO A POCZUCIE
PRZYJEMNOSCI:

« PRACA ZAWODOWA

v'Praca sprawia najwiecej przyjemnosci, gdy jest zwigzana z naszymi
zainteresowaniami i predyspozycjami.

v'O tym, co jest warunkiem spetnienia danego pracownika decydUJI_ rozne

czynniki: atmosfera w miejscu pracy, mozliwosci rozwoju, skomplikowane
zadania, wysokie wynagrodzenie, stabilne I bezpieczne "stanowisko, jasno
okreslone procedury i metody postepowania oraz wiele innych czynnikow,

ktorych nie sposob wymienic.
« WSPARCIE SPOLECZNE

vIm wieksze wsparcie z nieformalnych grup spotecznych otrzymujemy, tym
wiekszg satysftakcje z zycia odczuwamy. Gdy opieka | pomoc 0sob {est
niezadowalajgca, zmniejsza sie wiara w mozliwoS¢ opanowania trudnosci, a tym
samym motywacja do podejmowania konkretnych dziatan. Taka interpretacja
jest zgodna z koncepcjg Lazarusa | Folkman, w mysl ktorej aktywne strategie sg
dla jednostki efektywne tylko wowczas, gdy postrzega ona problem, jako
kontrolowalny | dajgcy szanse na zmiane.



PtEC A POCZUCIE PRZYJEMNOSCI:
* Mezczyzni i kobiety potrzebujg innego rodzaju odpoczynku.

* Mezczyzna odpoczywa w ciszy, przed telewizorem. To odpoczynek typu
meskiego - w zamysleniu i ciszy posiedzieC w fotelu, poczytac gazete,
pograc w cos, pospac. Mezczyzni mogg odtgczyC mozg, o niczym nie
myslecC i zadZ|W|aJaco skutecznie ignorowac brudne naczynia, podtoge,
nieodrobione lekcje, oderwane tapety, kapigcy kran.

» Ze stresem mezczyzna radzi sobie rozwigzujgc problemy, gdy czuje sie
silny | kompetentny.

* Do kobiet spokoj przychodzi, kiedy wszystko jest zrobione, wszystkie
problemy rozwigzane, dom czysty, dzieci grzeczne, posmel wyprana, mgz
zadowolony siedzi obok, pies wyprowadzony, kwiatki podlane. Gdy
kobieta czuje sig bezplecznle wspotpracuje z innymi, opiekuje sie innymi
| O nich troszczy | czuje, ze ma wsparcie, maleje jej poziom stresu.

» Kobiety radzg sobie z umiarkowanym stresem mowigc.



STAN ZDROWIA A POCZUCIE
PRZYJEMNOSCI:

* ,By leczyc ciato ludzkie, konieczna jest wiedza o catoSci zjawisk’.
Hipokrates

« Zdrowie fizyczne i psychiczne wzajemnie na siebie wptywajg. Dobra
kondycja psychofizyczna umozliwia petniejsze korzystanie z zycia.

 Mozemy dbac o wiele aspektow zdrowia poprzez:

 Diete, aktywnosc¢ fizyczng, nawadnianie organizmu, sen,
wzmachianie odpornosci na stres.



HORMONALNA PRZYJEMNOSC
PRZEZ CALE ZYCIE

HORMONY SZCZESCIA :

* Dopamina
’

* Endorfiny m
* Oksytocyna
» Serotonina t



DOPAMINA = DOPING

* Dopamina stymuluje centralny uktad nerwowy, wptywajgc na jego
wtasciwg wydolnosc¢ psychofizyczng, pamiec, zdolnosc¢
koncentracji, prawidtowy czas reakcji oraz pogodne, petne
zaangazowania podejscie do zycia.

* Dopamina to neuroprzekaznik checi do zycia, motywacji do
dziatania, sktania nas do poszukiwania czegos nowego. Sprawia,
ze chce nam sie rano wstac, ubrac sie, zjesc¢ sniadanie i pobiec do
pracy lub do szkoty.

* U entuzjastow, optymistow i ludzi lubigcych rywalizacje stezenie
dopaminy jest zwykle nieco wyzsze.

« JEST NAZYWANA HORMONEM NAGRODY



ENDORFINY = EUFORIA »

Nazywane endogenng (wewnetrzng) morfing to produkowane gtéwnie
w podwzgorzu krotkie tancuchy aminokwasow, ktore zachowujg sie jak hormony.

Odpowiedzialne sg m.in. za odczuwanie btogosci, poprawe samopoczucia,
wywotanie uczucia euforii i obnizanie poziomu zmeczenia. Majg krotkotrwate
dziatanie znieczulajgce i odprezajgce — pod ich wptywem serce pracuje miarowo,
a oddech sie pogtebia.

lch wydzielanie zmniejsza przezywanie negatywnych emocji, np. ztosci, zazdrosci
czy strachu, zwieksza natomiast np. pozytywne mysienie.

Deficyt endorfin prowadzi do wystepowania wahan nastroju i skrajnych emocji.

Ich produkcje wyzwalajg bodzce takie jak: Smiech (a nawet myslenie o smiechu),
seks, opalanie, ¢wiczenia fizyczne, taniec, niedotlenienie wysokogorskie, stan
zakochanla a takze jedzenie czekolady oraz przypraw zawierajgcych kapsaicyne
(np. papryk| chili, pieprzu cayenne).



OKSYTOCYNA = OPIEKA

* Ten ,hormon mitosci” pomaga tworzyC wiezy spoteczne, wywotuje
poczucie przynaleznosci i przywigzania.

« Ponadto aktywuje u ludzi uczucia zaufania i przyciggania sie
oraz redukuje poziom leku.

* Szczegolnie wazng role odgrywa w przypadku kobiety, ktora urodzita
dziecko, poniewaz wyzwala potrzebe bliskosci, pozwala na wytworzenie
iSIﬁ mstynktu macierzynskiego, a takze wp’fywa na rozpoczecie procesu
aktacii.

» Jej deficyt powoduje natomiast pogorszenie umiejetnosci i niechec
nawigzywania kontaktow spotecznych.

* Do wzrostu stezenia oksytocyny we krwi dochodzi m.in. pod wptywem
aktywnosci takich jak: seks, joga, masaz, medytacja, jak rowniez
uczestniczenie w nabozenstwach.



SEROTONINA = SZACUNEK

* Substancja ta bierze udziat w przenoszeniu informacji pomigdzy roznymi
czgsciami mozgu. Do jej zadan nalezg m.in. podtrzymywanie rownowagi
psychicznej, wywotywanie poczucia bezpieczenstwa, spokoju,
zadowolenia i pewnosci siebie. Udowodniono takze jej wptyw na przebieg
snu, regulacje potrzeb seksualnych, apetytu, odczuwania bolu czy nawet
temperatury ciata.

* Zbyt niski je] poziom prowadzi do wystepowania obsesyjnych mysili,
Impulsywnosci czy agresiji.

e Serotonina wytwarzana jest w organizmie cztowieka podczas spozywania
weglowodanow, ale konieczny do tego procesu jest aminokwas tryptofan.
Nalezy go dostarczy¢ wraz z pozywieniem biatkowym takim jak np. mleko,
sery, mieso, ryby. Jego bogatym zrodtem sg takze banany i czekolada.

» Co ciekawe, poziom serotoniny u przywodcow jest duzo wyzszy niz
pozostatych osob.



Ponizszy schemat przedstawia rozne funkcje mozgu, ktore
sg realizowane przy udziale dopaminy, serotoniny |
noradrenaliny.

SEROTONINA

kontrola impulsow
stan relaksu

emocje
funkcje poznawcze
nastroj

seks
apetyt
agresja

popedy
przyjemnosc

DOPAMINA






MNOZENIE PRZYJEMNOSCI:

 Slow Movement — Ruch narzecz -+ Flow — Przeptyw
Spowolnienia wyznaje zasade, ze
spieszycC sie trzeba powaoli,
nauczyc sie celebrowac positki |
codziennie znalez¢ minimum pot
godziny tylko dla siebie.
Popularnosc¢ slow
movement oznacza, ze nareszcie

« To stan, w ktorym cztowiek
doswiadcza pewnego zlania,
pochtoniecia przez aktywnosc, w
ktorg jest aktualnie
zaangazowany. Flow daje
poczucie sity i niezaleznosci.

dociera do nas, ze dobrze zy¢ - do$wiadcza flow w czasie réznego
mozna tylko wtedy, gdy zyje sig rodzaju aktywnosci sportowych,
powoli, blisko natury, majgc czas jak szachy, zeglarstwo, biegi

na drobne przyjemnosci. dtugodystansowe, takze w pracy,

kiedy rozwigzujg jakis problem,
tworzg cos nowego.



MNOZENIE PRZYJEMNOSCI:

* 1. Naucz sie docenia¢ to, co masz. Rozejrzyj sie wokot siebie — ile dobroci |
bezinteresownosci doswiadczasz codziennie. Pomysl chwile o tym, co otrzymujesz od
zycia. Postaw sobie za cel znalezienie przynajmniej pieciu pozytywnych rzeczy. Masz
dobrg pozycje w pracy, zdrowe dzieci, spetniasz sie zawodowo, ostatnio lepiej uktada ci sie
z rodzicami? Nie poprzestawaj na tym. Naucz sie cieszy¢ z drobiazgow, takich jak
stoneczny dzien, rozmowa z przyjaciotkg czy usmiech mijanej na ulicy osoby.

» 2. Zrbb liste cech, ktore w sobie lubisz. Trzymaj jg w portfelu na wypadek gorszego
nastroju.

+ 3. Gdy dopadng cie przykre mysli, pomysl o czyms pozytywnym lub przez chwile zajmij
sie tym, co lubisz robic.

» 4. Zadbaj o bliskie relacje. Jesli ci zalezy na jakiejs osobie, a czujesz, ze nie masz dla
niej ostatnio czasu, zadzwon i umow sie na spotkanie. Sprawisz radosc nie tylko jej, ale
tez sobie. Moze pojdziecie razem na basen, a moze po prostu na lody? Naukowcy odkryli,
ze tyzka lodow pobudza ten sam osrodek przyjemnosci w mézgu co wygrana pieniezna.

- 5. Swietuj sukcesy z przyjaciotmi i rodzina. Przezywanie wazniejszych momentow w
zyciu w towarzystwie pomaga poczuc sie czescig wiekszej grupy wsparcia.



http://zwierciadlo.pl/2013/psychologia/zrozumiec-siebie/akceptacja-codziennosci
http://zwierciadlo.pl/2011/psychologia/zrozumiec-siebie/uslyszec-chrupanie-liscia

MNOZENIE PRZYJEMNOSCI:

* 6. Ztap wytchnienie od pracy. Nawet kilkudniowy urlop lub weekendowy wypad za
miasto moze przywrocic stan rownowagi. Codzienng rut’y,nce} zamien na wspaniate
towarzystwo, klimat, ruch, bliskos¢ natury oraz mozliwos¢ dogadzania sobie.
Zastanow sie, w_jaki sposob chcesz spedzi€ czas wolny od pracy. Jesli masz
rodzine, sprobuj poszukac rozwigzania, ktore zaspokajatoby potrzeby kazdej z osob.

« 7. Zostan swoim najlepszym przyjacielem. Przestan sie krytykowac, karci¢ za
potkniecia i stawiacC sobie nierealne wymagania.

« 8. Kazdego dnia spraw sobie jakis podarunek (moze to by¢ drobiazg, np. poranna
kawa przy ulubione] muzyce, kgpiel z uzyciem olejku zapachowego czy
wtasnorecznie wykonana bizuteria).

* 9. Zadbaj o siebie: pozwdl sobie na pdt godziny odpoczynku, idz na spacer. Mozesz
umowic sie na wizyte u fryzjera lub masazysty. To tylko propozycje. Usigdz i spisz
wtasne pomysty, jak mozesz o siebie zadbac.

- 10. Z_,naﬂ'/ldi osobe bardziej potrzebujaca od ciebie i dowiedz sie, co mozesz dla niej
zrobic. Moze twoja sgsiadka rozchorowata sie i nie ma sity wyjsc¢ z psem albo
potrzebuje, zeby ktos jg wyreczyt z zakupami.


http://zwierciadlo.pl/2010/bez-kategorii/tymczasem-lezec-pod-grusza

MNOZENIE PRZYJEMNOSCI:

* Ruch « Seks

* Taniec * Filmy

« Grupy tematyczne « Modlitwa/medytacja
« Wolontariat  Dieta

 Stuchanie muzyki « Sen

* Przytulanie « Zwierzeta
 Rozmowa « Wspominanie

« Zabawa * Planowanie

* Wspolna wyprawa



DZIEKUJE ZA UWAGE!
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