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A alege să fii fericit este cel mai important lucru pe care îl faci în viaţă. 
Potrivit unui studiu, 72% dintre adolescenţii din Europa sunt de acord 
cu această afirmaţie. 

Dar chiar şi când ştii deja că fericirea ţine de alegere, nu de întâmplare, 
şi că ar trebui să fie prima dintre priorităţile tale, rămâne totuşi o provocare, 
nu-i aşa?

A şti să fii fericit poate fi dificil.

Scopul acestei cărţi este acela de a-ţi arăta cum să preiei controlul stării 
tale de bine şi să o sporeşti.

Aceasta are trei părţi:

Fericit în pielea ta

Fericit în relaţiile tale

Fericit în comuniune cu restul lumii

Uneori, adolescenţa poate fi tumultuoasă, aşa că fiecare parte tratează 
diferite probleme cu care te-ai putea confrunta şi include acţiuni la care 
poţi recurge pentru a-ţi face viaţa mai bună şi mai productivă. Toate 
problemele atinse se sprijină pe cercetări ştiinţifice astfel încât vei şti şi 
de ce fiecare dintre ele funcţionează, nu doar cum.

FERICIREA
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creierul tău în timpul adolescenţei
Scanarea IRM (Imagistică prin Rezonanţă Magnetică) a arătat că în 
adolescenţă creierul nostru trece prin schimbări structurale masive. Se 
creează importante reţele neuronale care ne afectează viitorul. Aceasta 
este perioada cea mai propice pentru a dobândi câteva abilităţi legate 
de fericire şi pentru a-ţi însuşi o grămadă de idei care să te ajute să te 
menţii sănătos şi puternic din punct de vedere emoţional.

 cerebrală este acea părticică din creierul nostru care 
are rolul de a procesa emoţii precum frica sau plăcerea. Aceasta este 
foarte sensibilă şi mult mai activă în adolescenţă, motiv pentru care 
simţi lucrurile atât de profund. Acest lucru poate face adolescenţa 
dificilă. Un lucru foarte folositor pe care îl poţi face în această etapă 
este acela de a învăţa câteva metode prin care să devii mai calm şi mai 
optimist.

destinaţia: fericirea
Ţi se întâmplă vreodată să te gândeşti:

Ce fericit aş fi dacă aş fi în locul lui X.

Ce fericit aş fi dacă aş face cutare lucru.

Ce fericit aş fi dacă aş semăna mai mult cu X.

Dacă gândeşti în felul acesta (tuturor ni se întâmplă din când în când), 
atunci vezi fericirea ca pe o destinaţie, … un loc în care trebuie să ajungi.

În această carte, ne vom concentra asupra fericirii ca şi când ar fi o 
călătorie în care porneşti, astfel încât să te poţi bucura de prezentul tău, 
de fiecare zi care îţi este dată, nu doar când sau dacă ajungi într-un punct 
anume.

FERICIREA
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adaptarea hedonistă
Adevărul este că nu ai nevoie de slujba, tunsoarea, marca de pantofi 
sport sau cercul potrivit de prieteni pentru a fi fericit, şi chiar dacă obţii 
aceste lucruri, probabil că vei fi fericit doar pentru scurtă vreme înainte 
de a te simţi din nou aşa cum o făceai la început.

Potrivit unui studiu, câştigătorii la loterie chiar dacă se simţeau grozav 
la început, 18 luni mai târziu nu erau mai fericiţi decât cei care nu 
câştigaseră nimic.

Nu ţi se pare ciudat?

Acelaşi lucru este valabil şi pentru cei care au parte de accidente 
teribile, ce au un puternic impact asupra vieţii lor. S-a dovedit că, în 
ciuda traumei iniţiale, cei mai mulţi dintre oameni se întorc la nivelul de 
fericire la care erau înainte de accident – nivelul de bază de fericire.

Acest lucru se numeşte adaptare hedonistă şi, potrivit ei, orice s-ar 
întâmpla, vei reveni de fiecare dată la nivelul de fericire de la care 
ai pornit, fiind permanent în căutarea unei noi doze de fericire. Este 
extenuant.

O variantă mai bună ar fi aceea de a ridica nivelul de fericire de la care 
porneşti, dar este cu putinţă un asemenea lucru?

Răspunsul este da. Iar această carte îţi va arăta cum să faci acest lucru.

cei 40% esenţiali
Oamenii de ştiinţă sunt de părere că tu controlezi 40% din fericirea ta, 
iar restul depinde de genetică şi de circumstanţe. 40%, adică aproape 
jumătate din întreaga ta fericire!

Chiar merită să-ţi concentrezi energia şi să exploatezi acest procent.
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cum să foloseşti această 
carte
Gândeşte-te la această carte ca la o pungă cu 
bomboane asortate. Unele dintre activităţi îţi vor 
plăcea foarte mult şi te vor stimula, în vreme ce 
altele nu te vor atrage foarte mult.

Repetă ceea ce ţi se potriveşte cel mai bine, dar 
asigură-te totuşi că le încerci măcar pe toate.

lucrurile de care vei avea nevoie
Un caiet – cartea este presărată cu sugestii de jurnal prin care 
vei fi încurajat să-ţi notezi şi să-ţi desenezi ideile şi să le 
organizezi în hărţi mentale. Memoriul este, prin definiţie, o 

consemnare a evenimentelor de zi cu zi, pe când un jurnal este mai 
versatil – poţi încerca diferite exerciţii, ţine evidenţa, explora griji, 
năzuinţe şi temeri, ce preferi.

Nu există aşa da sau aşa nu, şi nici reguli. Unii sunt de părere că a pune 
pe hârtie lucrurile bune sau rele ajută, iar alţii îşi setează cronometrul 
la 10 minute şi în acest timp scriu tot ceea ce trebuie să-şi scoată din 
minte – o descărcare mentală! Cine ştie dacă jurnalul tău nu va lua 
forma unor schiţe sau mâzgăleli în locul cuvintelor?

Fă o încercare şi descoperă ce ţi se potriveşte.

Strategiile care vizează fericirea sunt uşor de învăţat şi totuşi atât de 
eficiente. Fără îndoială că şi ţie îţi este la îndemână să fii fericit fiind tu 
însuţi.

#behappybeyou

bomboane
asortate
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totul porneşte de la tine
Singura persoană care îţi stă alături întreaga ta viaţă, încurajându-te  
zi de zi şi veghind la starea ta de bine – fizică, socială, spirituală şi emo
ţională…, eşti chiar TU!

Prin urmare, trebuie să fii în cea mai bună formă deoarece eşti propriul 
tău îngrijitor şi cel mai bun prieten pentru tine însuţi.

tu eşti cel care alege
A fi fericit se reduce adesea la alegerile tale şi nu la voia întâmplării, iar 
aproape jumătate din fericirea ta se află în mâinile tale.

Modul în care priveşti lucrurile este hotărâtor şi te încurajăm să-ţi vezi abili
tatea de a-ţi influenţa propria fericire ca pe o oportunitate extraordinară.

cele trei tipuri de fericire
Cercetătorii au descoperit că poţi, fără urmă de îndoială, să-ţi sporeşti 
fericirea, organizându-ţi viaţa în aşa fel încât să cuprindă mai multe 
plăceri, recompense şi activități semnificative.  
Acestea sunt cele trei tipuri de fericire.

eu tot eu
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În acest capitol, vom analiza diferitele tipuri de fericire şi îţi vom arăta 
cum să ţeşi mai multe dintre ele în pânza vieţii tale frumos croite.

Plăcerile simple sunt doze rapide de plăcere – cum ar fi să mănânci 
ciocolată, primul sărut sau să simţi razele soarelui pe faţa ta –, iar acestea 
erup în sentimente pozitive care îţi îmbunătăţesc starea de spirit.  
Este posibil ca aceste plăceri să nu dureze mult şi să te obişnuieşti cu ele. 
Cel de-al 10-lea baton de ciocolată cu siguranţă că nu va avea un gust 
la fel de bun ca primul! Însă plăcerile simple sunt un mod rapid şi 
eficient de a-ţi îmbunătăţi dispoziţia.

Recompensele sunt acele activităţi care ne induc o stare de relaxare.  
Spre deosebire de plăcerile simple, cu cât te dedici mai mult recompen
selor, cu atât îţi produc mai multă plăcere. Printre recompense se 
numără meditaţia, a învăţa să cânţi la chitară sau activităţile artistice.

Activităţile semnificative aduc o fericire mai durabilă. Printre acestea 
se pot număra activismul, voluntariatul sau grija pentru natură – toate 
fiind moduri prin care poţi schimba lumea într-un fel sau altul.

Aşadar, hai să trecem la treabă. Hai să facem primul pas spre a mări 
nivelul de fericire al celei mai importante persoane de care vei avea 
vreodată grijă…

Tu

(După care ne vom ocupa de restul planetei  
şi de toţi oamenii care o populează!)
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O atitudine bazată pe recunoştinţă aduce mari rezultate.  Yoghinul Bhajan, indiano-american, adept al sikhismului.

A te concentra asupra lucrurilor pozitive din viaţa ta şi a fi recunoscător 
pentru ele sunt două dintre cele mai uşoare moduri de a-ţi spori 
fericirea – acţiuni simple şi eficiente pe care poţi începe imediat să le 
pui în practică.

Lucrurile asupra cărora te concentrezi se amplifică în mintea ta.  
Prin urmare, cu cât ne concentrăm mai mult asupra lucrurilor pozitive 
din viaţa noastră şi devenim conştienţi de ele – de lucrurile pentru care 
suntem recunoscători –, cu atât se amplifică mai mult în minţile noastre, 
le putem savura mai mult şi le putem prelungi efectul.

pastila de ştiinţă
Recunoştinţa provoacă o creştere a producţiei de dopamină în creierul 
nostru (hormonul stării de bine). Aceasta generează în creier o dorinţă 
şi mai mare de recunoştinţă (orice lucru care generează dopamină îţi 
face creierul să dorească repetarea acelui lucru). Pe urmă, creierul nostru 
începe să caute mai multe lucruri pentru care să fim recunoscători.

50 de lucruri 
care aduc 
fericire1



13

recunoştinţa are beneficii precum:
Un somn mai liniştit şi reducerea nivelului de anxietate şi depresie.

O rutină mai eficientă a exerciţiilor fizice şi atenuarea durerilor fizice.

Un nivel ridicat de optimism, determinare, atenţie, entuziasm şi 
energie.

Iar lista ar putea continua..., nenumărate studii dovedind că este foarte 
benefic (dând chiar dependenţă) să te concentrezi asupra lucrurilor 
pozitive din viaţa ta şi să fii recunoscător pentru ele.

cum să-ţi planifici o viaţă fericită
Paul Dolan a scris o carte intitulată „Reţeta fericirii”1 în care sugerează 
că atunci când vine vorba despre fericire ar trebui „să alegem, să plani
ficăm şi să acţionăm”. Cu alte cuvinte:

1   Hotărăşte ceea ce îţi aduce plăcere şi determinare.

2   Planifică-ţi viaţa astfel încât să conţină toate aceste lucruri.

3   Aplică-le.

Subliniem, este vorba despre lucruri simple, însă vei avea multe 
beneficii dacă îţi iei fericirea în propriile mâini.

1 În original, „Happiness by Design”.
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fă o listă cu lucrurile care te fac fericit
Cu toţii avem o mulţime de lucruri care ne fac viaţa mai fericită, dar 
uneori uităm cu uşurinţă de acest aspect atunci când avem o zi proastă. 
Te provocăm să găseşti 50 de lucruri pentru care eşti recunoscător.

Poţi face aceasta pe măsură ce descoperi sau trăieşti lucruri care te fac 
fericit, sau reconstituindu-le din memorie. Îţi poate lua zile întregi sau 
poate chiar luni, însă aceasta nu contează câtuşi de puţin. Scopul este 
acela de a căuta cu tot dinadinsul ceea ce te face fericit. Pe măsură ce 
notezi fiecare astfel de lucru, mulţumeşte pentru el – recunoaşte cât de 
fericit te-a făcut. (Poţi face aceasta fie cu voce tare, fie în gând, rezultatul 
fiind acelaşi în ambele cazuri.)

Dacă te blochezi, atunci gândeşte-te la simţurile tale. Ce imagini, mirosuri 
şi sunete te fac fericit? Ce îţi place să guşti sau să atingi? Sau ce oameni, 
filme, cărţi, sporturi îţi plac?

Îţi sugerăm să pui lista la vedere atunci când este gata (sau chiar când 
încă mai lucrezi la ea), pentru a-ţi aminti de toate lucrurile pozitive din 
viaţa ta pentru care eşti recunoscător.

fii fericit, fii tu însuţi...
… planificându-ţi viaţa astfel încât să conţină cât mai multe dintre 
lucrurile de pe lista ta. Dacă unele dintre aceste lucruri sunt mai greu 
accesibile – cum ar fi o vacanţă într-un loc însorit sau discuţia cu un fost 
profesor –, îţi rămâne mereu posibilitatea de a le accesa în memoria ta. 
Memoria este un loc cu o încărcătură puternică pe care poţi să-l vizitezi 
şi care îţi poate furniza sentimente pline de căldură şi fericire de fiecare 
dată când îţi doreşti acest lucru.
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Să petrec timp  

de unul singur să râd

Să dansez

Lucruri 
care mă fac 

fericit
Să o 

îmbrăţişez  

pe bunica

limonada
roz

Să citesc 

cărţi 
poliţiste

O super-
convorbire 

telefonică

Zilele de 
naştere
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Fie că îţi închipui că poţi  sau că nu poţi, ai dreptate.  Henry Ford, industriaş american

o atitudine 
„da, pot face”2

cum să-ţi schimbi modul de gândire
O atitudine pozitivă nu se rezumă la haine în culori ţipătoare şi la 
a cânta hituri din „Omul spectacol”. Aceasta presupune, mai 
degrabă, să te concentrezi asupra lucrurilor pe care le poţi 
controla sau pe care le poţi face, în loc să te concentrezi asupra 
lucrurilor pe care nu le poţi controla sau pe care nu le poţi face.

Viaţa este deseori dură şi, chiar dacă îţi propui să ai o gândire 
pozitivă şi o atitudine veselă şi optimistă, vor exista momente în 
care te vei simţi cât se poate de doborât şi lipsit de speranţă. 
Aceasta este viaţa reală până la urmă şi se pot întâmpla diverse 
lucruri. Nu ne putem preface că aceste momente grele nu există, 
şi nici că nu este dracul chiar atât de negru.

Atunci, ce îţi rămâne de făcut dacă nu poţi alunga tristeţea ca 
prin minune? Ei bine, trebuie să te descarci plângând sau ţipând, 
să vorbeşti sau să scrii în jurnalul tău despre ceea ce simţi. 
Oricare metodă funcţionează mai bine în cazul tău, aceasta te va 
ajuta să devii conştient de sentimentele tale şi să ţi le exprimi.
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ÎNSĂ nu este indicat să rămâi prea multă vreme în această stare.  
Ai o viaţă de trăit.

Nu poţi pune întotdeauna în practică schimbările pe care ţi le-ai dori, 
dar îţi poţi schimba mentalitatea astfel încât să se sprijine pe încredere, 
optimism şi dezvoltare. Abilitatea de a-ţi reveni după o perioadă dificilă 
se numeşte rezistenţă şi nu reprezintă ceva ce fie ai, fie nu ai, ci este 
ceva ce cu siguranţă poţi dobândi. Şi îţi va fi de un imens ajutor 
întreaga ta viaţă.

pastila de ştiinţă
Ştiai că îţi poţi schimba structura creierului? Pare ceva extras dintr-un 
film SF, nu-i aşa? Însă nu este aşa; de fapt, este o capacitate absolut 
uimitoare pe care o avem cu toţii.

Cercetătorul Norman Doidge a descoperit că creierul are capacitatea 
de a se schimba fizic ca urmare a modului nostru de a gândi. Acest 
lucru se cheamă neuroplasticitate. Mai exact, dacă îţi impui în mod 
constant să ai gânduri pozitive, îţi poţi restructura creierul şi dezvolta 
acele zone care stimulează sentimentele pozitive. Acest lucru te va face 
în egală măsură mai fericit şi mai optimist în mod instinctiv.

Să începem, aşadar, să exersăm această atitudine „da, pot face”.
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Când situaţia este cu adevărat dificilă, trebuie să-ţi canalizezi în mod 
deliberat mintea către ceea ce POŢI face. Este un mod infinit mai bun 
de a-ţi consuma energia decât a te concentra asupra a ceea ce nu poţi 
schimba şi îţi antrenează creierul pentru rezolvarea problemelor şi 
pentru optimism.

O atitudine pozitivă şi întreprinzătoare chiar te ajută să fii mai rezistent.

Iată câteva exemple ale aplicării acestui principiu:

Dacă te aşteaptă un examen greu şi eşti stresat, te poţi concentra la 
a crea un plan de recapitulare şi a te pregăti pentru el, în loc să te 
concentrezi la frica de acel examen.

Dacă eşti martor la modul în care prietenul tău este hărţuit la 
şcoală, în loc să te simţi neajutorat, poţi asculta grijile lui şi poţi 
discuta cu un adult în care ai încredere. 
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să vedem dacă poţi da dovadă de reacţii de 
tipul „da, pot face” în următoarele situaţii:

Ai lipsit câteva săptămâni de la şcoală pentru că ai fost bolnav şi 
te chinui să ţii pasul la ore. Poţi…

Prietena ta cea mai bună este complet absorbită de trupa cu care 
cântă, iar tu te simţi singur. Poţi…

Vrei să dai o probă pentru piesa de teatru care se montează la 
şcoală, însă ai prea multe emoţii. Poţi…

fii fericit, fii tu însuţi...
… devenind stăpân pe gândurile tale printr-o atitudine „da, pot face”.
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Prin câte emoţii diferite treci într-o singură zi? Câte dintre ele sunt 
plăcute, câte sunt neplăcute? 

Toate emoţiile sunt răspunsuri fireşti – cu toţii trecem prin ele –, chiar 
dacă unele reprezintă experienţe mai dificile sau mai neplăcute. Este 
benefic să avem în vedere că acestea au totuşi un scop şi că pot servi 
drept indicatori care ne dau de ştire despre cum ne simţim şi ce trebuie 
să schimbăm. De vreme ce nu ne putem selecta emoţiile, doar fiind pe 
deplin conştienţi de ele vom atinge o stare de fericire autentică.

Fiind capabili să ne identificăm şi să ne catalogăm sentimentele, vom 
reuşi să avem un minim control asupra acelora pe care le lăsăm să ne 
afecteze gândurile şi acţiunile.

Sentimentele se aseamănă foarte mult cu valurile. Nu le putem opri să se rostogolească, însă putem alege pe care să-l călărim.  Jonatan Mårtensson, jucător de fotbal suedez

emoţiile3
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pastila de ştiinţă
Cercetătorii de la Universitatea Harvard şi de la Universitatea Washington 
au încercat să realizeze o hartă a modului în care se dezvoltă emoţiile – 
abilitatea de a cunoaşte şi de a eticheta în mod corect diferitele emoţii prin 
care treci. Persoanele cu o capacitate ridicată de diferenţiere a emoţiilor, 
care ştiu să le recunoască, sunt mai înclinate să folosească strategii de 
adaptare mai bune în situaţii stresante, pe când cele cu o capacitate 
scăzută de diferenţiere a emoţiilor, care nu ştiu cum să le descâlcească, 
sunt mai predispuşi să apeleze la alternative greşite de a trece peste 
emoţiile negative, cum ar fi agresivitatea sau alcoolul.

Aşadar, dacă nu îţi înţelegi sentimentele, eşti mai predispus să reacţio­
nezi într-un mod negativ.

Ai fi tentat să crezi că abilitatea de a-ţi eticheta emoţiile se perfecţionează 
odată cu trecerea anilor, când de fapt aceasta ia naştere la începutul 
adolescenţei. Cercetătorii pun acest lucru pe seama faptului că adoles­
cenţii încep brusc să se confrunte simultan cu o mulţime de emoţii 
complexe. Pe măsură ce acestea devin mai încâlcite şi mai difuze,  
îţi este din ce în ce mai greu să le ţii în frâu.
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captează undele fericirii
A ţine un jurnal sau o evidenţă poate fi o metodă excelentă care să te 
ajute să-ţi diferenţiezi emoţiile şi să te distanţezi puţin de ele. 
Identificându-ne emoţiile şi apoi observându-le de la distanţă ne putem 
împiedica sentimentele să se transforme în gânduri şi acţiuni negative.

Încearcă aceste ponturi pentru a rămâne ancorat în captarea undelor 
emoţionale pozitive:

Fă o listă cu toate emoţiile prin care ai trecut azi, încercuieşte-le 
pe cele pozitive şi scrie despre una dintre ele.  
Bucură-te de victorii!

Trei lucruri care m-au făcut să mă simt fericit azi…

Cinci lucruri care m-au făcut să mă simt calm azi…

M-am simţit mândru de mine când…

Mi-a plăcut foarte mult să…

Familia mea mă admiră pentru…

Cinci mici succese pe care le-am înregistrat azi…

Punctul culminant al zilei a fost pentru mine…

Cea mai importantă calitate a mea este…

Trei dintre lucrurile care mă fac unic sunt…

Sunt nerăbdător să…
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Cinci lucruri sau oameni pentru care sunt recunoscător sunt…

Mă simt în largul meu când…

Cel mai mare succes de săptămâna aceasta a fost…

Mă simt cel mai bine în pielea mea când…

Lucrurile care m-au făcut să râd azi au fost…

te lupţi cu o emoţie dificilă? 
Pentru jurnal, încearcă aceste ponturi care să te ajute să identifici o 
emoţie complicată. Cu cât eşti mai conştient de un sentiment dificil, 
cu atât poţi interveni mai repede pentru a-l opri să te copleşească.

Dacă acest sentiment ar fi o culoare, ea ar fi... 

Dacă acest sentiment ar fi un fenomen meteorologic, el ar fi... 

Dacă acest sentiment ar fi un peisaj, el ar fi... 

Dacă acest sentiment ar fi muzică, ar suna ca... 

Dacă acest sentiment ar fi un obiect, el ar fi... 

Ţi se pare că anumite ponturi funcţionează mai bine în cazul anumitor 
sentimente?

fii fericit, fii tu însuţi...
…folosindu-ţi jurnalul pentru a-ţi analiza emoţiile. Încearcă lucruri 
diferite şi descoperă ceea ce funcţionează pentru tine. Caută părţile 
bune, bucură-te de lucrurile pozitive, fii recunoscător şi, cu toată 
convingerea, lasă lucrurile negative să se reverse, dar încearcă  
să nu te pierzi în ele!


