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A alege sa fii fericit este cel mai important lucru pe care il faci in viata.
Potrivit unui studiu, 72% dintre adolescentii din Europa sunt de acord
cu aceasta afirmatie.

Dar chiar si cand stii deja ca fericirea tine de alegere, nu de intamplare,
si ca ar trebui sa fie prima dintre prioritatile tale, ramane totusi o provocare,
nu-i asa?

A sti sa fii fericit poate fi dificil.

Scopul acestei carti este acela de a-ti arata cum sa preiei controlul starii
tale de bine si sa o sporesti.

Aceasta are trei parti:

Fericit in pielea ta

Fericit in relatiile tale

Fericit in comuniune cu restul lumii
Uneori, adolescenta poate fi tumultuoasa, asa ca fiecare parte trateaza
diferite probleme cu care te-ai putea confrunta si include actiuni la care
poti recurge pentru a-ti face viata mai buna si mai productiva. Toate

problemele atinse se sprijina pe cercetari stiintifice astfel incat vei sti si
de ce fiecare dintre ele functioneaza, nu doar cum.
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creieval +au in Himpul adolescentei

Scanarea IRM (Imagistica prin Rezonanta Magnetica) a aratat ca in
adolescenta creierul nostru trece prin schimbari structurale masive. Se
creeazd importante retele neuronale care ne afecteaza viitorul. Aceasta
este perioada cea mai propice pentru a dobandi cateva abilitati legate
de fericire si pentru a-ti insusi o gramada de idei care sa te ajute sa te
mentii sanatos si puternic din punct de vedere emotional.

cerebrald este acea particica din creierul nostru care
are rolul de a procesa emotii precum frica sau placerea. Aceasta este
foarte sensibila si mult mai activa in adolescenta, motiv pentru care
simti lucrurile atat de profund. Acest lucru poate face adolescenta
dificila. Un lucru foarte folositor pe care il poti face in aceasta etapa
este acela de a invata cateva metode prin care sa devii mai calm si mai
optimist.

destinatia: fericivea
Ti se intampla vreodata sa te gandesti:
Ce fericit as fi daca as fi in locul lui X.
Ce fericit as fi daca as face cutare lucru.
Ce fericit as fi daca as semana mai mult cu X.

Daca gandesti in felul acesta (tuturor ni se intampla din cand in cand),
atunci vezi fericirea ca pe o destinatie, ... un loc in care trebuie sa ajungi.

In aceasta carte, ne vom concentra asupra fericirii ca si cand ar fi o
calatorie in care pornesti, astfel incat sa te poti bucura de prezentul tau,
de fiecare zi care iti este datd, nu doar cand sau daca ajungi intr-un punct
anume.



adaptarea hedonista

Adevarul este ca nu ai nevoie de slujba, tunsoarea, marca de pantofi
sport sau cercul potrivit de prieteni pentru a fi fericit, si chiar daca obtii
aceste lucruri, probabil ca vei fi fericit doar pentru scurta vreme inainte
de a te simti din nou asa cum o faceai la inceput.

Potrivit unui studiu, castigatorii la loterie chiar daca se simteau grozav
la inceput, 18 luni mai tarziu nu erau mai fericiti decat cei care nu
castigasera nimic.

Nu ti se pare ciudat?

Acelasi lucru este valabil si pentru cei care au parte de accidente
teribile, ce au un puternic impact asupra vietii lor. S-a dovedit ca, in
ciuda traumei initiale, cei mai multi dintre oameni se intorc la nivelul de
fericire la care erau inainte de accident - nivelul de baza de fericire.

Acest lucru se numeste adaptare hedonista si, potrivit ei, orice s-ar
intampla, vei reveni de fiecare data la nivelul de fericire de la care
ai pornit, fiind permanent in cautarea unei noi doze de fericire. Este
extenuant.

O varianta mai buna ar fi aceea de a ridica nivelul de fericire de la care
pornesti, dar este cu putinta un asemenea lucru?

Raspunsul este da. lar aceasta carte iti va arata cum sa faci acest lucru.

i 4074 esentiali

Oamenii de stiintd sunt de pdrere cd tu controlezi 40% din fericirea ta,
iar restul depinde de genetica si de circumstante. 40%, adica aproape
jumatate din intreaga ta fericire!

Chiar merita sa-ti concentrezi energia si sa exploatezi acest procent.
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cum s Tolosesti aceasta

carde

Gandeste-te la aceasta carte ca la o punga cu

bomboane asortate. Unele dintre activitati iti vor

placea foarte mult si te vor stimula, in vreme ce é"'né,,

altele nu te vor atrage foarte mult. q"
asovtale

Repeta ceea ce ti se potriveste cel mai bine, dar

asigura-te totusi ca le incerci macar pe toate.

luevurile de care vei avea newoie

vei fi incurajat sa-ti notezi si sa-ti desenezi ideile si sa le

organizezi in harti mentale. Memoriul este, prin definitie, o
consemnare a evenimentelor de zi cu zi, pe cand un jurnal este mai
versatil — poti incerca diferite exercitii, tine evidenta, explora griji,
nazuinte si temeri, ce preferi.

/ Un caiet — cartea este presarata cu sugestii de jurnal prin care

Nu exista asa da sau asa nu, si nici reguli. Unii sunt de pdrere ca a pune
pe hartie lucrurile bune sau rele ajuta, iar altii isi seteaza cronometrul
la 10 minute si in acest timp scriu tot ceea ce trebuie sa-si scoata din
minte — o descarcare mentala! Cine stie daca jurnalul tau nu va lua
forma unor schite sau mazgaleli in locul cuvintelor?

Fa o incercare si descopera ce {i se potriveste.

Strategiile care vizeaza fericirea sunt usor de invatat si totusi atat de
eficiente. Fara indoiala ca si tie iti este la indemana sa fii fericit fiind tu
insuti.

#behappybeyou



totul porneste de la fine

Singura persoana care fiti sta alaturi intreaga ta viata, incurajandu-te
zi de zi si veghind la starea ta de bine - fizica, sociald, spirituala si emo-
tionala..., esti chiar TU!

Prin urmare, trebuie sa fii in cea mai buna forma deoarece esti propriul
tau ingrijitor si cel mai bun prieten pentru tine insuti.

tu st el care alege

A fifericit se reduce adesea la alegerile tale si nu la voia intamplarii, iar
aproape jumatate din fericirea ta se afla in mainile tale.

Modul in care privesti lucrurile este hotarator si te incurajam sa-ti vezi abili-
tatea de a-ti influenta propria fericire ca pe o oportunitate extraordinara.

cede vei Hpuri de fericive

Cercetatorii au descoperit ca poti, fara urma de indoiala, sa-ti sporesti
fericirea, organizandu-{i viata in asa fel incat sa cuprinda mai multe
placeri, recompense si activitati semnificative.

Acestea sunt cele trei tipuri de fericire.
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In acest capitol, vom analiza diferitele tipuri de fericire si iti vom arata
cum sa tesi mai multe dintre ele in panza vietii tale frumos croite.

Placerile simple sunt doze rapide de placere — cum ar fi sa mananci
ciocolatd, primul sarut sau sa simti razele soarelui pe fata ta -, iar acestea
erup in sentimente pozitive care iti imbunatatesc starea de spirit.

Este posibil ca aceste placeri sa nu dureze mult si sa te obisnuiesti cu ele.
Cel de-al 10-lea baton de ciocolata cu siguranta ca nu va avea un gust
la fel de bun ca primul! insa placerile simple sunt un mod rapid si
eficient de a-ti imbunatati dispozitia.

Recompensele sunt acele activitati care ne induc o stare de relaxare.
Spre deosebire de placerile simple, cu cat te dedici mai mult recompen-
selor, cu atat iti produc mai multa placere. Printre recompense se
numara meditatia, a invata sa canti la chitara sau activitatile artistice.

Activitatile semnificative aduc o fericire mai durabila. Printre acestea
se pot numara activismul, voluntariatul sau grija pentru natura - toate
fiind moduri prin care poti schimba lumea intr-un fel sau altul.

Asadar, hai sa trecem la treaba. Hai sa facem primul pas spre a mari
nivelul de fericire al celei mai importante persoane de care vei avea
vreodata grija...

Tu

(Dupd care ne vom ocupa de restul planetei
si de toti oamenii care o populeazd!)
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50 de lucrauri
CAYY Muc

fericive

Y oghinul Bhajan,

indiano-american, adept al siKhismului,

A te concentra asupra lucrurilor pozitive din viata ta si a fi recunoscator
pentru ele sunt doua dintre cele mai usoare moduri de a-ti spori
fericirea — actiuni simple si eficiente pe care poti incepe imediat sa le
pui in practica.

Lucrurile asupra carora te concentrezi se amplifica in mintea ta.

Prin urmare, cu cat ne concentram mai mult asupra lucrurilor pozitive
din viata noastra si devenim constienti de ele — de lucrurile pentru care
suntem recunoscatori —, cu atat se amplifica mai mult in mintile noastre,
le putem savura mai mult si le putem prelungi efectul.

pastila de stinta

Recunostinta provoaca o crestere a productiei de dopamina in creierul
nostru (hormonul starii de bine). Aceasta genereaza in creier o dorinta
si mai mare de recunostinta (orice lucru care genereaza dopamina iti
face creierul sa doreasca repetarea acelui lucru). Pe urma, creierul nostru
incepe sa caute mai multe lucruri pentru care sa fim recunoscatori.
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recunostinta are beneficii precum:
Un somn mai linistit si reducerea nivelului de anxietate si depresie.
O rutina mai eficienta a exercitiilor fizice si atenuarea durerilor fizice.

Un nivel ridicat de optimism, determinare, atentie, entuziasm si
energie.

lar lista ar putea continua..., nenumarate studii dovedind ca este foarte
benefic (dand chiar dependentd) sa te concentrezi asupra lucrurilor
pozitive din viata ta si sa fii recunoscator pentru ele.

cum sa—H FlMiﬁoi o viata fevicHa

A

Paul Dolan a scris o carte intitulata ,Reteta fericirii”' in care sugereaza
ca atunci cand vine vorba despre fericire ar trebui,sa alegem, sa plani-
ficam si sa actionam”. Cu alte cuvinte:

1 Hotardste ceea ce iti aduce placere si determinare.
2 Planifica-ti viata astfel incat sa contina toate aceste lucruri.
3 Aplica-le.

Subliniem, este vorba despre lucruri simple, insa vei avea multe
beneficii daca iti iei fericirea in propriile maini.

'In original, ,Happiness by Design”.
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fa o lista cu lacrurile care +o fac fericit

Cu totii avem o multime de lucruri care ne fac viata mai fericitd, dar
uneori uitam cu usurinta de acest aspect atunci cand avem o zi proasta.
Te provocam sa gasesti 50 de lucruri pentru care esti recunoscator.

Poti face aceasta pe masurd ce descoperi sau trdiesti lucruri care te fac
fericit, sau reconstituindu-le din memorie. iti poate lua zile intregi sau
poate chiar luni, insa aceasta nu conteaza catusi de putin. Scopul este
acela de a cauta cu tot dinadinsul ceea ce te face fericit. Pe masura ce
notezi fiecare astfel de lucru, multumeste pentru el - recunoaste cat de
fericit te-a facut. (Poti face aceasta fie cu voce tare, fie in gand, rezultatul
fiind acelasi in ambele cazuri.)

Daca te blochezi, atunci gandeste-te la simturile tale. Ce imagini, mirosuri
si sunete te fac fericit? Ce iti place sa gusti sau sa atingi? Sau ce oameni,
filme, carti, sporturi iti plac?

Iti sugeram sa pui lista la vedere atunci cand este gata (sau chiar cand
fnca mai lucrezi la ea), pentru a-ti aminti de toate lucrurile pozitive din
viata ta pentru care esti recunoscator.

fii fericit, fii fu insudi..

... planificandu-ti viata astfel incat sa contina cat mai multe dintre
lucrurile de pe lista ta. Daca unele dintre aceste lucruri sunt mai greu
accesibile - cum ar fi o vacanta intr-un loc insorit sau discutia cu un fost
profesor —, iti rAamane mereu posibilitatea de a le accesa in memoria ta.
Memoria este un loc cu o incarcatura puternica pe care poti sa-l vizitezi

si care iti poate furniza sentimente pline de caldura si fericire de fiecare
data cand iti doresti acest lucru.
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o atudine
nda, pot face”

Henry Ford, industrias american

cum 55\—!-5 schimbi modul de gﬁv\o\i\m

O atitudine pozitivd nu se rezuma la haine in culori tipatoare si la
a canta hituri din,,Omul spectacol”. Aceasta presupune, mai
degraba, sa te concentrezi asupra lucrurilor pe care le poti
controla sau pe care le poti face, in loc sa te concentrezi asupra
lucrurilor pe care nu le poti controla sau pe care nu le poti face.

Viata este deseori dura si, chiar daca iti propui sa ai o gandire
pozitiva si o atitudine vesela si optimista, vor exista momente in
care te vei simti cat se poate de doborat si lipsit de speranta.
Aceasta este viata reala pana la urma si se pot intampla diverse
lucruri. Nu ne putem preface ca aceste momente grele nu exista,
si nici ca nu este dracul chiar atat de negru.

Atunci, ce iti ramane de facut daca nu poti alunga tristetea ca
prin minune? Ei bine, trebuie sa te descarci plangand sau tipand,
sa vorbesti sau sa scrii in jurnalul tau despre ceea ce simfi.
Oricare metoda functioneaza mai bine in cazul tau, aceasta te va
ajuta sa devii constient de sentimentele tale si sa ti le exprimi.
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INSA nu este indicat sa ramai prea multa vreme in aceasta stare.
Ai o viata de trait.

Nu poti pune intotdeauna in practica schimbarile pe care {i le-ai dori,
dar iti poti schimba mentalitatea astfel incat sa se sprijine pe incredere,
optimism si dezvoltare. Abilitatea de a-ti reveni dupa o perioada dificila
se numeste rezistenta si nu reprezinta ceva ce fie ai, fie nu ai, ci este
ceva ce cu siguranta poti dobandi. Si iti va fi de un imens ajutor
intreaga ta viata.

pastila de stinta

Stiai ca iti poti schimba structura creierului? Pare ceva extras dintr-un
film SF, nu-i asa? Insa nu este asa; de fapt, este o capacitate absolut
uimitoare pe care o avem cu totii.

Cercetatorul Norman Doidge a descoperit ca creierul are capacitatea
de a se schimba fizic ca urmare a modului nostru de a gandi. Acest
lucru se cheama neuroplasticitate. Mai exact, daca iti impui in mod
constant sa ai ganduri pozitive, iti poti restructura creierul si dezvolta
acele zone care stimuleaza sentimentele pozitive. Acest lucru te va face
in egala masura mai fericit si mai optimist in mod instinctiv.

Sd incepem, asadar, sa exersam aceasta atitudine ,da, pot face”.

(7



Cand situatia este cu adevarat dificila, trebuie sa-ti canalizezi in mod
deliberat mintea catre ceea ce P()Tl face. Este un mod infinit mai bun
de a-ti consuma energia decat a te concentra asupra a ceea ce nu poti
schimba si iti antreneaza creierul pentru rezolvarea problemelor si
pentru optimism.

O atitudine pozitiva si intreprinzatoare chiar te ajuta sa fii mai rezistent.
lata cateva exemple ale aplicarii acestui principiu:

Daca te asteapta un examen greu si esti stresat, te poti concentra la
a crea un plan de recapitulare si a te pregati pentru el, in loc sa te
concentrezi la frica de acel examen.

Daca esti martor la modul in care prietenul tau este hartuit la
scoala, in loc sa te simti neajutorat, poti asculta grijile lui si poti
discuta cu un adult in care ai incredere.
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sA vedem dacd poti da dovadad de veactii de
ipul vda, potface” in urmatoarele situati

/ Ai lipsit cateva saptamani de la scoala pentru ca ai fost bolnav si
te chinui sa tii pasul la ore. Paoti...

/ Prietena ta cea mai buna este complet absorbita de trupa cu care
canta, iar tu te simfti singur. Poti...

/ Vrei sa dai o proba pentru piesa de teatru care se monteaza la
scoala, insa ai prea multe emotii. Poti...

ﬁi ‘FWiOH', ﬁi ‘l“u ?Asu'!’i...

... devenind stapan pe gandurile tale printr-o atitudine ,da, pot face”

7~
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3 emotiile

Jonatan Mértensson, Jucdtor de fotbaql suedez

Prin cate emotii diferite treci intr-o singura zi? Cate dintre ele sunt
placute, cate sunt neplacute?

Toate emotiile sunt raspunsuri firesti — cu totii trecem prin ele —, chiar
daca unele reprezinta experiente mai dificile sau mai neplacute. Este
benefic sa avem in vedere cd acestea au totusi un scop si ca pot servi
drept indicatori care ne dau de stire despre cum ne simtim si ce trebuie
sa schimbam. De vreme ce nu ne putem selecta ematiile, doar fiind pe
deplin constienti de ele vom atinge o stare de fericire autentica.

Fiind capabili sa ne identificam si sa ne catalogam sentimentele, vom
reusi sa avem un minim control asupra acelora pe care le lasam sa ne
afecteze gandurile si actiunile.
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pastila de stinta

Cercetatorii de la Universitatea Harvard si de la Universitatea Washington
au incercat sa realizeze o harta a modului in care se dezvolta emotiile -
abilitatea de a cunoaste si de a eticheta in mod corect diferitele emotii prin
care treci. Persoanele cu o capacitate ridicata de diferentiere a emotiilor,
care stiu sa le recunoasca, sunt mai inclinate sa foloseasca strategii de
adaptare mai bune in situatii stresante, pe cand cele cu o capacitate
scazuta de diferentiere a emotiilor, care nu stiu cum sa le descalceasca,
sunt mai predispusi sa apeleze la alternative gresite de a trece peste
emotiile negative, cum ar fi agresivitatea sau alcoolul.

Asadar, daca nu iti intelegi sentimentele, esti mai predispus sa reactio-
nezi intr-un mod negativ.

Ai fi tentat sa crezi ca abilitatea de a-ti eticheta emotiile se perfectioneaza
odata cu trecerea anilor, cand de fapt aceasta ia nastere la inceputul
adolescentei. Cercetatorii pun acest lucru pe seama faptului ca adoles-
centii incep brusc sa se confrunte simultan cu o multime de emotii
complexe. Pe masura ce acestea devin mai incalcite si mai difuze,

iti este din ce in ce mai greu sa le tii in frau.

N~ ALSA NN\
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capteaza undele fericivii

A tine un jurnal sau o evidenta poate fi 0 metoda excelentd care sa te
ajute sa-ti diferentiezi emotiile si sa te distantezi putin de ele.
Identificandu-ne emotiile si apoi observandu-le de la distanta ne putem
impiedica sentimentele sa se transforme in ganduri si actiuni negative.

Incearca aceste ponturi pentru a ramane ancorat in captarea undelor
emotionale pozitive:

Fa o lista cu toate ematiile prin care ai trecut azi, incercuieste-le
pe cele pozitive si scrie despre una dintre ele.
Bucura-te de victorii!

Trei lucruri care m-au facut sa ma simt fericit azi...
Cinci lucruri care m-au facut sa ma simt calm azi...
M-am simtit mandru de mine cand...

Mi-a placut foarte mult sa...

Familia mea ma admira pentru...

Cinci mici succese pe care le-am inregistrat azi...
Punctul culminant al zilei a fost pentru mine...
Cea mai importanta calitate a mea este...

Trei dintre lucrurile care ma fac unic sunt...

Sunt nerabdator sa...

N~ARANNT N
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Cinci lucruri sau oameni pentru care sunt recunoscator sunt...
Ma simt in largul meu cand...

Cel mai mare succes de sdaptamana aceasta a fost...

Ma simt cel mai bine in pielea mea cand...

Lucrurile care m-au facut sa rad azi au fost...

Yo luphi cu 0 emobie Aificili?

/ Pentru jurnal, incearca aceste ponturi care sa te ajute sa identifici o
emotie complicata. Cu cat esti mai constient de un sentiment dificil,
cu atat poti interveni mai repede pentru a-l opri sa te copleseasca.

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

Daca acest sentiment ar fi un fenomen meteorologic, el ar fi...
Daca acest sentiment ar fi un peisaj, el ar fi...

Daca acest sentiment ar fi muzica, ar suna ca...

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

Ti se pare ca anumite ponturi functioneaza mai bine in cazul anumitor
sentimente?

03 e o - A -
fii fericit, fii 4u insudi..
...folosindu-ti jurnalul pentru a-ti analiza emotiile. incearca lucruri
diferite si descopera ceea ce functioneaza pentru tine. Cauta partile
bune, bucura-te de lucrurile pozitive, fii recunoscator si, cu toata

convingerea, lasa lucrurile negative sa se reverse, dar incearca
sa nu te pierzi in ele!

(N /
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