Z pewnoscia kazdemu zdarzyto si¢ pomyli¢ emocje z uczuciami poniewaz do§wiadczamy obu
w tym samym czasie. Dobrze jednak zastanowi¢ si¢ nad r6znicami, aby lepiej poznaé¢ samego
siebie. Uczucia sg wywolane przez emocje i zabarwione my$lami, wspomnieniami i
obrazami, ktore staly si¢ dla nas pod$§wiadomie zwigzane z ta szczegdlng emocja. Ale dziata
tez na odwrot. Na przyktad, myslenie o czym$ groznym moze wywota¢ emocjonalng reakcje
strachu. Rozumiejgc swoje emocje i zarzadzajagc swoimi uczuciami poprzez $wiadome
myslenie, a nastgpnie $wiadome dziatanie, mozna mie¢ wptyw na mysli i zachowanie i
zmiang SWojego zycia. Popatrzmy blizej na réznice miedzy emocjami i uczuciami.

Emocje pochodza gtéwnie z ukladu limbicznego, a za powstanie uczucia odpowiada ptat
czolowy. Innymi stowy, emocje s3 wrodzone i uwarunkowane genetycznie w wyniku
ewolucji, a uczucia wynikajg z myslenia abstrakcyjnego. Emocji mamy kilka podstawowych,
uczu¢ moze by¢ bardzo duzo, praktycznie bez ograniczen. Emocje sg instynktowne i wspolne
dla nas wszystkich. Uczucia, ktdre sa wywolywane przez emocje opieraja si¢ na naszym
programowaniu przesztoSci i terazniejszosci. Uczucia sg ksztaltowane przez temperament i
doswiadczenia danej osoby 1 r6znig si¢ znacznie w zaleznosci od osoby 1 sytuacji. Emocje sa
wspolne dla wszystkich ludzi i podobnie si¢ ujawniaja.

Emocje charakteryzuja si¢ tym, ze sa do$¢ bezposrednie. Reprezentujg system alarmowania i
przetrwania naszego ciala. Kiedy zaczynamy rozumie¢ Co si¢ stalo i dlaczego czujemy si¢ w
taki, a nie inny sposob, to odwotujemy si¢ do uczué, a nie do emocji. Uczucia wynikaja z
naszej interpretacji wydarzen i tego jak postrzegamy emocje. Indywidualne emocje sa
tymczasowe, a uczucia, ktore sg przez nie wywotywane, mogg utrzymywac si¢ przez cale
zycie.

W rzeczywistosci jedna z gléwnych roznic miedzy emocjami a uczuciami jest to, ze
uczucie rozwija si¢ stopniowo.

Poniewaz emocje sa gtdwnym systemem alarmowym i motywacyjnym, z ktorym si¢ rodzimy,
sa bardzo intensywne i1 pot¢zne. Podstawowe 1 uniwersalne emocje to rados¢, gniew /zlos¢,
strach, wstret i smutek. Zawsze poruszaja nas, by zacza¢ lub przesta¢ dziatac.

Uczucia sg znacznie bardziej zréznicowane i powolne. Prowadzg nas do zastanowienia si¢, co
mozemy zrobi¢, aby przesta¢ czuc si¢ nieswojo lub nieprzyjemnie.

Jednym z najbardziej pozadanych uczué¢ jest SZCZESCIE, A JEGO EMOCJA
PODSTAWOWA JEST RADOSC.

Popularne powiedzenie mowi, ze szczesciu trzeba pomagac. Sporo
w tym prawdy! Mozna wiele zrobi¢, by poczucie szcze¢$cia czesto nam towarzyszylo . To
kwestia nastawienia. Co pomoze nam osiagna¢é szczescie? Co sprawia, ze je odczuwamy?
Jeden powie, ze wazne jest tutaj zdrowie, inny, ze mito$¢, kto$ inny, ze dajgca speinienie
praca. To moga by¢ wazne skladowe szczescia pod warunkiem, ze umiemy je dostrzec i



cieszy¢ si¢ nimi. SzczeScie to bowiem stan ducha i ciala, ktérego wywolywania i
wzmacniania mozna si¢ nauczy¢. Jak nad tym pracowac?

Gdy czlowiek oddaje si¢ nielubianym zajeciom, wktada w nie znacznie wigcej fizycznego i
psychicznego wysitku, niz gdyby miat do nich serce.

Ma poczucie, ze nie robi tego naprawde dobrze — a to zwigksza poziom stresu i leku przed
porazka. Taka sytuacja obcigza psychike i na dtuzsza mete demoluje zdrowie. Jak to zmienic?
Nie musi to by¢ radykalny zwrot zyciowy, czasem wystarczy niewielka korekta. Mozliwo$¢
oddawania si¢ pracy z przyjemnos$cig jest dla poczucia szczg$cia niestychanie istotna. Daje
satysfakcje, a takze szanse na osiggni¢cie sukcesu.

Z badan wynika, ze najbardziej stresuje nas — Czy t0 W pracy, czy W codziennym zyciu —
utrata kontroli: nieprzewidywalno$¢ zmian 1 sytuacje, w ktorych musimy uczestniczy¢, a
ktérych nie akceptujemy lub nie mamy na nie wptywu. Aby zmniejszy¢ zwigzany z tym stres,
mozna probowac ignorowa¢ problem ("pomysle o tym jutro"), ale strategia ta pomaga tylko
na chwilg 1 z reguty nie prowadzi do rozwigzania problemu.

Mozna tez podzieli¢ si¢ swoim zmartwieniem z kim$ bliskim — rozmowa tagodzi napigcie, a
nierzadko pozwala znalez¢ rozwigzanie. Mozna tez probowaé zmieni¢ sytuacje na swoja
korzys¢, przekuwajac stres w dziatanie. Aktywne podejscie do problemu daje poczucie
sprawstwa, ktore zwicksza pewnos¢ siebie i poczucie wlasnej wartosci. Dzigki przekonaniu,
ze umiemy wywiera¢ wplyw na niektore sytuacje, mozemy nauczy¢ si¢ traktowaé trudnosci
jak wyzwania, a nie zagrozenia i w ten sposob zmniejszy¢ poziom lgku i stresu.

Jednym z czynnikow, ktéry utrudnia czlowiekowi dotarcie do szczgsécia, jest zycie w
pospiechu. Wpadamy w te putapke, jesli chcemy zbyt duzo — dobr, wrazen, prestizu. Chcemy
awansowac, kupi¢ nowe auto, pojecha¢ na wczasy all inclusive, sptaci¢ kredyt. Pracujemy
coraz dtuzej, by mdéc konsumowac i nie dostrzegamy, ze konsumujemy zamiast zy¢.

Pospiech 1 zwigzany z nim stres ogranicza, gdyz nie daje przestrzeni na rozwoj 1 refleksje, czy
to, co robimy, nam odpowiada. W pospiechu trudno delektowa¢ si¢ przyjemnosciami,
odpoczaé, znalez¢ czas na pielggnowanie przyjazni i relacji z bliskimi.

Aby odnalez¢ wewngetrzna rownowage, trzeba zrobi¢ miejsce dla spraw, ktére sa dla nas
naprawde wazne. Mozna to osiaggna¢ przez wyeliminowanie z Zycia tego, co zbegdne.
Kupujmy to, co jest niezbedne do zycia i funkcjonowania, ani za mato, ani za duzo — dzieki
temu zmaleje presja zarabiania i zostanie wigcej Srodkdw na zaspokojenie waznych potrzeb,
realizacje marzen. W tym czasie epidemii mogliSmy uczy¢ si¢ jak ogranicza¢ nasze wydatki 1
moze nawet okazalo si¢, ze przed pandemia zyliSmy zbyt rozrzutnie. Czas ograniczen |
zwolnienie tempa zycia by¢ moze pokazal nam co dla nas jest naprawdg istotne. Kiedy to
dostrzegamy wtedy zaczynamy madrze korzysta¢ z zycia.

Analizowanie przeszlych wydarzen daje korzy$¢, bo uczy, jak unikna¢ bledow, ktore
popehiliSmy. Wizualizowanie przysztosci tez jest wazne, gdyz mobilizuje do dzialania i
pozwala planowaé zyciowe posunigcia. Jednak obsesyjne rozpamigtywanie tego, co bylo i



nadmierne obawy przed tym, co bedzie, nie pozwalajg si¢ cieszy¢ si¢ tym, co jest tu 1 teraz,
ani skupi¢ na pozytywnych dziataniach.

Kiedy uswiadomimy sobie, ze przesztos¢ juz byla, przysztos¢ za§ mozemy ksztattowaé dzis,
zmniejszymy poziomu stresu. Skupiajac si¢ na chwili terazniejszej mozemy dostrzegac
pigkno $wiata, chiona¢ wszystkimi zmystami przyjemno$ci, niedostgpne dla umystu
zaprzatnigtego roztrzasaniem tego, co bylo i co bedzie. Nasze szczescie zalezy od naszego
nastawienia ,.tu i teraz”.

Na odczucie szczgscia zasadniczy wptyw majg pozytywne relacje z ludzmi. Dajg wsparcie w
trudnych chwilach, poczucie bezpieczenstwa, a przede wszystkim bezinteresowng rado$¢,
jaka czujemy, gdy mozemy kogo$ obdarowa¢. Dawanie (w szerokim tego stowa znaczeniu)
sprawia znacznie wigkszg satysfakcje niz branie. Obdarowujmy, wiec nie tylko bliskich, ale
wszystkich, ktorych spotykamy na swej drodze — wsparciem, zyczliwoscig, poczuciem
humoru, rozmowg czy po prostu usmiechem.

Pozytywne emocje wréca do nas, poniewaz zyczliwos¢ wzbudza podobna reakcje:
usmiech prowokuje usmiech, ulatwia porozumienie. Na to, czy czujemy si¢ szczesliwi,
wpltywa tez wdzigczno$¢ — jestem zdrow, mam prace, umiejetnosci, dach nad gtowa, bliskich
przyjaciot, a dzisiaj swieci stonce lub pada potrzebny deszcz. Takie nastawienie pozwala
spojrze¢ na $wiat z perspektywy "szklanki do potowy petnej".

Fizyczne zdrowie i poczucie szczescia sg z soba sprzezone — i to nie tylko w tym sensie, ze
cztowiek, ktéremu nic nie dolega, jest szczgsliwszy. To dziata takze w drugg strone: zty stan
duszy szkodzi ciatu.

Przebywajmy jak najczesciej wsrod natury — podobno juz 20-minutowe spogladanie na
obniza poziom kortyzolu niwelujac stres.
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