INTRODUCERE

Bine ai venit la masterclassul de fericire, ne bucuram ca vrei sa fii mai bine si ca vrei
sa inveti despre ingredientele si actiunile cele mai potrivite pentru a avea o viata mai
buna, mai placuta si care sa aiba mai mult sens.

La fiecare modul vei gasi un material pe care il poti tipari. Toate desenele de care te vei
bucura au fost realizate de catre George Rosu, artist si activist grafic.

Suportul de curs contine cele mai importante notiuni pe care le-am discutat in modulul
video, exercitii sau linkuri externe la alte materiale. Te invitam sa citesti materialele
Si sa completezi exercitiile. Cu cat vei lucra mai mult, cu atat mai bine se vor aseza
informatiile.

Materialele sunt destinate doar persoanei care a achizitionat masterclassul, te rugam
sa le pastrezi doar pentru tine.

iti multumim ca ai grija de tine si ca esti alaturi de noi si iti dorim spor la treaba!
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GUM DEFINIM FERICGIREA

Fericirea este o stare de bine subiectiva, adica ceea ce ne spunem despre cum ne
simtim si cum suntem in legatura cu propria noastra viata. Este perceptia noastra
despre viata noastra, este o impresie.

Este, daca vrei, povestea pe care ti-o spui. Cu totii ne dorim sa fim fericiti - unii ne
intrebam daca e posibil, altii daca e rezonabil, altii ne dorim sa stim ce avem de facut.

CONTINUT

» cum definim fericirea

»  psihologia pozitiva

» PERMA

» fericirea in viziunea filosofului grec Epicur

» relatia cu mine, relatia cu ceilalti si relatia cu lumea
» scala subiectiva a fericirii

Fericirea e senzatia de implinire cu privire la trecut, satisfactie cu
privire la prezent si speranta fata de viitor

Daca intrebi pe cineva de suficient de multe ori ,de ce” atunci cand iti vorbeste despre
o dorinta, raspunsul final va fi mereu ,ca sa fiu fericit/a”. Poti face acelasi lucru si daca
iti raspunde ca vrea o masina; dupa multe de ce-uri, raspunsul va fi acelasi. Sau daca
zice ca vrea un alt job. Sau daca isi doreste un partener de viata. Dupa multe de ce-uri,
tot la fericire ajungem.

Exemplu:
»  Ce-ti doresti?
» O casa cu curte.
» De ce?
» Ca sa-miiau un céine.
» De ce?
» Camajoc cu el.
dupa alte cateva de ce-uri Si raspunsuri:
» Dece?
» Ca sa fiu fericit/a...
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Tu ce-ti doresti? Si de ce? Gandeste-te pentru cateva secunde si raspunde-ti.
Ne dorim sa fim fericiti, dar o conditionam, astfel incat o amanam permanent si uitam
sa traim fericirea din prezent pentru una din viitor.

Avem impresia ca fericirea este conditionata de ceva, de un eveniment, de o persoana
sau ceva ce dorim sa obtinem. Spunem deseori: ,,0 sa fiu fericit/a cand o sa am un nou
job/ cand voi avea o relatie / cand o sa-mi iau casa / daca o sa-mi iau masina nou/ daca
o sa fiu promovat/a”.

E nevoie sa definim fericirea pentru a intelege mai bine ce e util sa cautam, ce ne face
bine si cum putem obtine asta, pentru ca avem tendinta de a confunda fericirea cu
euforie, exaltare sau bucurie.

Oricéat de greu ne vine a crede, circumstantele ne afecteaza doar intr-o proportie mica,
lucrurile bune sau cele rele care ni se intampla au efect doar pentru o perioada, pentru
ca ne readaptam intr-o perioada medie de sase luni la nivelul de satisfactie cu privire
la viata noastra care ne este familiar (iar asta se numeste adaptare hedonica).

EXERCITIU

Zambetul este modalitatea foarte simpla in care ne manifestam atunci cand ne bucura
ceva. Te rog sa te gandesti la motivele pentru care ai zadmbit in ultimele 24 de ore? Ce
anume a fost? Dupa ce descrii lucrurile care te-au facut sa zambesti de ieri si pana azi,
te provocam sa observi ce anume te face sa zdmbesti si zilele urmatoare si sa cauti

cat mai multe ocazii.

UNESTE PUNCTELE
A S D INASAF

INCAT SK 08Til UN
20 NBET.
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EXERCITIU

Daca fericirea este un concept atat de complicat, ce anume inseamna pentru tine?
Orice decizi ca e raspunsul e ok, teoria urmeaza.

FERICIREA este starea de liniste si echilibru in care am o senzatie de satisfactie cu
privire la propria viata si la sensul acesteia. Este o senzatie de multumire cu privire la
trecut, satisfactie fata de prezent si speranta fata de viitor.
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Psihologia pozitiva este psihologia care studiaza conditile necesare pentru
functionarea optima, ce ar fi bine sa facem ca sa fim bine. Vom mentiona numele celor
mai importanti profesori Si cercetatori in psihologia pozitiva: Martin Seligman, Sonya
Lyubomirsky, Barbara Frederickson. Principiile definite de Martin Seligman sunt sub
acronimul PERMA:

P — positive emotions — recunoasterea emotiilor pozitive

E — engagement — capacitatea de a te implica in mod activ Si concentrat pe o activitate

R — relationship — ceea ce tine de relatii sanatoase si reciproc benefice

M — meaning — sensul vietii noastre, cel pe care il dam noi insine existentei noastre, in
functie de ceea ce facem concret si cu ce contribuim

A — achievements — realizari.

Fericirea e starea in care suntem in echilibru cu noi insine, avem relatii bune cu cei
din jur si putem observa contributia pe care o avem pe lumea asta. Pe scurt, fericire
inseamna

viata buna - am capacitatea de a mé cunoaste, de a-mi identifica punctele forte si de
a le folosi

viata placuta - cultivarea emotiilor pozitive

viata cu sens - implinire prin ceea ce fac.

Fericirea in viziunea filosofului grec Epicur inseamna:

» libertate - capacitatea de a alege si responsabilitatea pentru lucrurile in care ma
implic si pentru sensul pe care il dau

» viata analizata - modul in care vad si ceea ce e bine, am umor
»  prieteni - conectare autentica si relatii bune.
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Am dat doar cateva exemple despre abordarea stiintifica a fericirii, dar vom pastra
lucrurile cat mai simple si mai practice. Am pregatit pentru tine mai multe module care
sa te ajute sa te apropii mai mult de tine si de cei din jur.

Vom vorbi despre AUTOCUNOASTERE - primul modul - pentru ca tot ceea ce facem
incepe de la relatia pe care o avem cu noi insine, primul modul este despre cum ne
auzim, intelegem si sustinem mai bine.Desigur ca vom discuta foarte mult in modulul
de CONECTARE AUTENTICA despre importanta relatiilor pentru starea de bine:

» relatia cu mine - ma cunosc, ma inteleg, imi cunosc emotiile si mi le pot gestiona
- cu cat sunt mai bine cu mine, cu atat sunt mai bine cu cei din jurul meu

»  relatia cu ceilalti - cum fac asta - cum comunic - ce fel de cuvinte folosesc - cum
mi le aleg mai bine

» relatia cu lumea - ce fel de loc e lumea? si ce fac eu pentru ea? Vom discuta
despre SENS si te vom indruma sa-ti raspunzi la intrebari despre contributia ta
si despre cum doresti tu sa ai impact.

Traim intr-o lume in care multe dintre provocari s-au rezolvat: avem la dispozitie mai
multe resurse decét oricand, mai multa libertate si mai multe posibilitati decat am avut
vreodata. Pe de alta parte, traim mai singuri si mai nemultumiti. Faptul ca avem acces
la atat de multe ne-a facut sa pierdem din vedere ceea ce e important.

Ne da furca viteza cu care se schimba lucrurile, cantitatea de informatii pe care trebuie
sa o prelucram e uriasa si ne poate coplesi, iar presiunea din partea societatii este
foarte mare, pentru ca ne comparam in permanenta cu cei din jur. Singura modalitate
prin care am putea schimba ceva este sa ne asumam ca putem face niste alegeri. Si
sa le si facem.

Odata ce decid, conteaza sa-mi asum responsabilitatea si sa accept ca inseamna
abilitatea de a alege raspunsul mai bun pentru mine. Si ca sa ma intorc la Epicur,
aceasta responsabilitate este si cea care imi ofera libertatea, atata vreme cét ii respect
pe cei din jur.

Principala atributie pe care o avem pe lumea asta si de care nu putem scapa niciodata
este aceea de a avea grija de noi insine. Presupun ca ai auzit anunturile din avion:
,daca sunteti cu un copil sau de o persoana care nu se poate ajuta singura, mai intéi
va puneti dumneavoastra masca Si abia apoi insotitorului.” Nu avem cum sa avem grija
de ceilalti daca ne ignoram pe noi.

Epicur: ,intelepciunea practica ne invatd ca nu e cu putinta sa traiesti placut fara a tréi
intelept, bine si drept, si nici sa traiesti intelept, bine si drept fara a trai placut. Caci
virtutile sunt in mod natural unite cu viata placuta, iar viata placuta este inseparabila
de acestea”.
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SCALA SUBIECTIVA A FERICIRII

Sonja Lyubomirsky, Cum sa fii fericit

Instructiuni:

Pentru fiecare dintre urmatoarele afirmatii sau intrebari, incercuieste un numar de pe
scala, care crezi ca este cel mai adecvat pentru a te descrie. Atentie, pentru fiecare
afirmatie in parte, capetele sirului reprezinta altceva.

1. in general, ma consider

1 2 |s|4]5]6]| 7

nu o persoana foarte fericita ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ o persoana foarte fericita

2. Comparativ cu ceilalti, ma consider

1 2 |3]4|5]6]| 7

mai putin fericit/a ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ mai fericit/a

3. Unii oameni sunt, in general, foarte fericiti. Se bucura de viata indiferent de
ceea ce se intampla, vazand numai lucrurile bune. in ce masuré ti se potriveste
aceasta descriere?

1 2 |s|4]5]6]| 7

deloc ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ in mare masura

4. Unii oameni sunt, in general, foarte nefericiti. Desi nu sufera de depresie,
nu par niciodata fericiti, asa cum ar trebui sa fie. in ce masura ti se potriveste
aceasta descriere?

1 |2 |3]4|5]6]| 7

in mare masura ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ deloc

Cum se calculeaza scorul?

Pasul 1:

Total =raspuns 1: ____+raspuns2: ____ +raspuns3:____ +raspuns4:__ =
Pasul 2:

Scorul fericirii = Total (de maisus) __ impartitlad4=___

Data:
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Rezultat

Cel mai mare scor al fericirii pe care il poti obtine este 7 (daca ai marcat 7 la toate
cele patru intrebari), iar cel mai mic este 1 (daca ai ales 1 la toate cele patru intrebari).
Acest test a fost facut mai multor grupuri de oameni, iar scorul mediu variaza de la 4,5
— 5,5, in functie de grup. Cei tineri au tendinta sa aiba un scor mai mic (putin sub 5, in
medie) decéat adultii sau varstnicii (care au, in medie, 5,6).

Acum ai determinat valoarea scorului fericirii tale curente. Daca scorul tau este mai mic
de 5,6, atunci esti mai putin fericit comparativ cu alte persoane. Daca scorul tau este
mai mare de 5,6, atunci esti mai fericit decat o persoana obisnuita. Este important sa
retinem ca, indiferent care este scorul tau, poti deveni mai fericit.

Vintila Mihailescu spune despre fericire ca nu este o emotie : "Fericirea nu exista in
sine, ci este o relatie intre un ideal de ,viata implinita“ si experienta traita a vietii. Ea
este deci totdeauna relativa, istorica si culturala si depinde de ce astepti de la fericire.
lar aici, ai batréni aveau dreptate: nu exista fericire in afara ingradirii dorintelor. Asa se
explica, de pilda, de ce America Latina este mult mai fericita“ decat Occidentul, care,
tocmai pentru ca este mult mai prosper, are si mult mai multe dorinte si placeri greu de
satisfacut in intregime.”
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