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1Z RECENZIJA

Ova brosura pruZa jasan i prakti¢an vodi¢ o vaznosti sreCe
u svakodnevnom Zivotu, s jednostavnim savjetima o
njegovanju pozitivnih misli, emocionalne ravnoteze i

zdravih odnosa.

Posebno se isticu dijelovi koji naglasavaju kako male
promjene mogu dovesti do velikih pomaka u zadovoljstvu.
Pozitivna energija i optimizam koje brosura prenosi ¢ine je

izvrsnim izvorom inspiracije za sve koji Zele raditi na
viastitoj sreéi i unaprjedenju
subjektivnhe dobrobiti.

dr. sc. Mirela Sentija KneZevi¢ prof. log., univ. spec.
admin. urb. Pomoc¢nica procelnice Gradskog ureda za
socijalnu zastitu, zdravstvo, branitelje i osobe s
invaliditetom Grad Zagreb

BroSura ,Put prema sreci” pruza uvid u temu sre€e, nudeci
konkretne savjete za njeno postizanje i odrzavanje u
svakodnevnom Zivotu. Posebna vrijednost leZi u prakticnim
preporukama poput razvijanja zahvalnosti, pozitivnih
odnosa, postavljanja realnih ciljeva te vaznosti fizicke
aktivnosti i mentalnog zdravija.

Dodatna vrijednost ove brosure ogleda se u njenoj
pristupacnosti — jezik je jednostavan i osloboden suvisnog
stru¢nog zargona, sto ga Cini prikladnim za Sirok krug
Citatelja. Osim toga, ukljucuje i prakticne vjezbe koje
korisnicima omogucéuju da odmah pocnu primjenjivati ono
Sto su naucili.

Zakljuéno, ovaj vodic¢ o sreéi svojim prakticnim savjetima
nudi inspiraciju i korisne alate za osobni razvoj,
omogucujuci korisnicima da kroz male korake postignu
veée zadovoljstvo i ispunjenje u svakodnevnom Zivotu.

dr. sc. Lora Vidovi¢, dipl. iur., Pro¢elnica Gradskog ured
za socijalnu zastitu, zdravstvo, branitelje i osobe s
invaliditetom Grada Zagreba



Sto je
Sreca

happiness n. an emotion of joy, gladness,
satisfaction, and well-being

SreCa je nas dozivljaj blagostanja.

SreCa je ugodna emocija koja se Cesto veze uz
osjeCaqj unutarnjeg mira, zadovoljstva, sigurnosti.

SreCa je jedina emocija koja aktivira cijelo tijelo i
djeluje pozitivho na imunoloski sustav.
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Subjektivna dobrobit

Emocionalna
komponenta

UCestalost i intenzitet
dozivljaja radosti, stresaq,
tuge, ljutnje i privrzenosti

koji Cine neciji zivot
ugodnim ili neugodnim.

Kratkoro€éno perspektiva
Ugodni afekt
Neugodni afekt
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Evaluativna
komponenta

Misli koje ljudi imaju o
svom zivotu kada
razmisljaju o njemu.

Dugoroéna perspektiva
Zadovoljstvo zivotom
Kognitivhe prosudbe



Happiness
NEXT EXIT N

Prediktori
subjektivne

dobrobiti
1 Osnovni demografski podaci
Socioekonomski status (SES)
Zdravlje
Osobine licnosti

Religija i kultura

2
3
4
5  socijalna podrska
6
/

Geogrdfija i infrastruktura




Neurobioloska
pozadina

Nasi su mozgovi veC dizajnirani za sreCu. Imamo
sustave za njegu koji ukljucuju kontakt o€Cima, dodir i
vokalizacije kako bismo drugima dali do znanja da
smo pouzdani i sigurni.

SreCa je usko povezana s aktivhoS€u odredenih
neurotransmitera, kao Sto su dopamin, serotonin,
oksitocin i endorfini, koji igraju klju€nu ulogu u nasem
raspolozenju, motivaciji i osjeCaju nagrade. Primjerice
ljudi koji imaju vise oksitocina lakSe vjeruju drugima,
skloniji su monogamiji i pokazuju izrazeniju sklonost
briznom i njegujuem ponasanju. Ta ponasanja
smanjuju stres, Sto snizava proizvodnju hormona
poput kortizola i inhibira kardiovaskularni odgovor na
stres.

Takoder, endorfini djeluju kao prirodni analgetici i
pomMaAzu u smanjenju stresa i boli, stvarajuci osjecq;
euforije.



Moguce je aktivirati i “instalirati”
pozitivho razmisljanje kao dio nase
osnovne kemije mozga.

KAKO?

Primjerice, svakodnevno postavite
namjeru da Cete se fokusirati na
pozitivhe aspekte zivota i truditi se
odrzati taj fokus kroz dan.

Usmjeravam se
na pozitivhe
aspekte




Zanimljivostio
sreci

®» Dio nase srece odreden je genetikom (ali jos
uvijek ima puno prostora za prilagodbu
stava i viezbe za povecanje srece!).

®» Sreca moze djelovati kao barijera izmedu
vas | bakterija - sretniji ljudi rjede
obolijevaju.

®» Miris cvjetnih mirisa poput ruza moze nas
uciniti sretnijima.

®» Boravak na otvorenom — posebno u blizini
vode — moze nas uciniti sretnijima.




Usporedba = kradljivac sreée

Prvenstvena teorija socijalnog usporedivanja navodi
kako se ljudi usporeduju s onima koji ih okruzuju,
medutim utjecaj globalizacije to znacajno mijenja.

Globalizacija

—

Moderna
tehnologija i
Kod susjeda je  drustvene mreze Vidi kako je
uvijek trava njima.

zelenija.

Globalizacija prosiruje spektar usporedivanja na
globalnu razinu, omogucujuci ljudima da se
usporeduju s pojedincima iz razliCitin kultura i
drustava. To moze dovesti do postavljanja nerealno

visokih standarda u pogledu izgleda, bogatstva i
postignuca.
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Vrijemeiili

novac?

Vrijeme i novac su oskudni i dragocjeni resursi.
Dozivljavamo stres zbog nedostatka vremena i
brinemo zbog nedostatka novca.

Istovremeno, cCesto zbog jedne stvari Zrtvujemo
drugu.

MozZemo li sreéu kupiti novcem?

“DA! 29

Sudionici (N=896) s vi§im primanjima iskazivali su
znacajno vise opce zadovoljstvo zivotom, zdravljem i
statusom, navodili da se osjecaju sigurnije,

ali...

.. Nije pronadena razlika u zadovoljstvu izmedu dvije
kategorije s najvisim i dvije s najmanjim primanjima.




MozZemo li srecu

kupiti novecem?

Vise novca ne donosi nuzno vise sreCe, ali manjak
novcda je povezan s emocionalnom boli.

Pretpostavljeno je da postoji odredena koliCina
novaca koja omogucuje slobodu za ono sto je
najvaznije za emocionalnu dobrobit. Provodenja
vremena s ljudima koje vole, izbjegavanja boli i
bolesti te uzivanja u slobodnom vremenu.

Fenomen Costa Rice ili “Pura vida”

Costa Rica je po indeksu sreCe na 12. mjestu, ali po
kupovnoj moc€i tek na 87. mjestu

Kostarikanci vjeruju da je
Zivot lijep i da treba biti
zahvalan na onome sto
imamo. Njihov nacin zivota
zahtijeva da se stvarima
pristupa opusteno i s dozom
optimizma cak i u
situacijama koje ne djeluju
nimalo dobro.




Kako sretnije trositi novac?

Kupujte za druge.

Prosocijalno ponasanje pozitivho utjeCe na subjektivnu
dobrobit kada to ponasanje zadovoljava barem jednu
od tri osnovne potrebe: povezanost, kompetenciju i
autonomiju. Posebno ako je napravljeno uzivo, licem u
lice

Kupujte iskustva.

Iskustva su vise emocionalna i snaznije povezuju ljude
nego materijalna dobra te je povezano s osjeCajem
identiteta pa stvaranjem sretnih uspomena imamo
bolju ideju “tko smo”

Kupujte vrijeme.

Kupnja necega sto stedi vrijeme nasuprot kupnji
materijalnog dobra dovodi do veCeg osjeCaja srece.
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Kada se vrijeme ucini istaknutim (ograni¢enim),
ljudi postaju motiviraniji za vise druzenja i manje
rada. Ocekujemo vise sre€Ce od druzenja u
usporedbi s novcem koji ocekujemo od rada.

Ljudi koji su vise usmijereni na vrijeme izvjestavaju
da se osjecCaju sretnije i zadovoljnije zivotom.

Svijest da je necCije ukupno vrijeme u Zivotu
ograniceno poboljSava subjektivhu dobrobit
potiCu€i nas da pronademo vecCe uzZivanje u
obicnim  zivotnim zadovoljstvima i bliskim
odnosima.

“@M sz mi/ i/wn;[w
C@/Wd
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Kako najbolje “potrositi”
vrijeme?

Provodenje vremena na aktivhe oblike slobodnih
aktivnosti (npr. vjezbanje i volontiranje) dovodi do
veCe subjektivhe dobrobiti u usporedbi s pasivnim
oblicima (npr. gledanje TV-a, opustanje i
drijemanije).

Aktivnhosti usmjerene na uspostavljanje drustvenih
veza (tj. provodenje vremena s prijateljima, obitelji i
kolegama) dovodi do vecée srece u usporedbi s
aktivhostima koje se obavljaju samostalno.

Provodenje vremena pomazuci
drugima poboljSava ugodno

® raspolozenje. o

O
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Cijeniti trenutak

Istrazivanja su pokazala da stupanj mentalne
angaziranosti na aktivhosti moze pozitivho utjecati
na srecCu.

Vrijemme provedeno u uzZivanju u trenutku pod
utjecajem je percepcije da vrijeme istiCe.

Odnosno, kada ljudi osje€aju da im ostaje malo
vremena za dozivljavanje nekog dogadajaq, provode

vise vremena uzivajuci u tom dogadaju.

Na primjer, kada se blizi kraj praznika vise uzivamo u
svakom odlasku na plazu znaju€i da im se bliZi kraj.
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A sto sad ljubav ima s tim?

Najbolji prediktor zadovoljstva zivotom 80. godini
Zivota bila je zadovoljstvo odnosom, tocnije osjecaj
povjerenja u drugu osobu.

Osobe koje su vise povezane s prijateljima, obitelj i
svojom zajednicom pokazuju viSe rezultate na
mjerama subjektivne dobrobiti, dulje Zive i zdraviji su.

R

N /




“Na sve se zZiv
covjek navikne.”

Jeste li znali da je u jednom istrazivanju dokazano
da su ljudi koji su osvoijili lutriju jednako sretni kao |
ljudi koji su u istom tom razdoblju nesretno zavrsili
u invalidskim kolicima?

ILI
...
Razina sreCe kod Covjeka uglavnom je stabilna
tijekom vremena. Istrazivanja pokazuju da se Cak i
nakon ekstremnih dogadaja, poput dobitka na

lutriji ili tjelesnih ozljeda, razina sreCe stabilizira
nakon tri-Sest mjeseci.

INVALIDSKA

LUTRIJA KOLICA

Analize pokazuju da nesretne okolnosti poticu
ljude na trazenje dubljeg smisla, dok materijalna
dobra donose samo privremeni ushit bez
dugoroCne sreCe. Vanjska motivacija vezana uz
materijalna dobra ne pruza pravi osjecqaj smislaq,
sreCe i blagostanja.

18



Kako biti sretan?

Za pocetak: prestanite se stalno pitati jeste li i u kojoj
ste mijeri sretni. Istrazivanja su pokazala da direktan
trud da se sreCa osjeti te obracanje pozornosti na to
koliko smo sretni samo dovodi do toga da se
osjecamo losije.

PonasSajte se kao da ste sretni, jer oponasanje
sretnog drzanja i osmijeha moze povecati osjecq;
sreCe. Istrazivanja pokazuju da imitiranje sretnih
ponasanja moze pozitivho utjecati na raspolozenje.

Uvijek imajte neSto Cemu se radujete i Sto oCekujete!
Bilo da se radi o malim stvarima ili neCem velikom i
jako vaznom, uzitak je u isCekivanju.

Radite ono u ¢emu ste dobri i odrzavajte realisticha
ocekivanja, jer to najviSe doprinosi sreCi. Sanjajte o
svijetloj buducnosti i prisjeCajte se sretnih trenutaka,
ali zadrzite fokus na sadasnjosti.

Budite zahvalni!
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