
Что делает нас 

счастливыми? 

Простые способы 

почувствовать счастье 

Куклина Екатерина 

Анатольевна, 

клинический психолог, 

консультант 



Счастье – это... 

 Учёные до сих пор спорят о том, 
что такое счастье: 
* спокойная радость от 
полноценной, насыщенной 
жизни (удовлетворённость 
жизнью) 
* яркие минуты чистого восторга 



Тест Эда Динера  
“Субьективная оценка уровня 

счастья” 

 1. В целом моя жизнь близка к идеалу, как я его 

себе представляю 
2. Условия моей жизни можно назвать 
комфортными для меня 
3. Я обычно в довольном и приятном 
расположении духа 
4. Я часто получаю всё, что хочу в жизни 
5. Если бы я мог(могла) прожить свою жизнь 
заново, я бы почти ничего не поменял(а) 



10 составляющих счастья 
Директор Института исследования счастья (Копенгаген) Майк 
Викинг с коллегами изучали из каких пазлов складывается 
полное ощущение счастья и выяснили, что это: 
 
1. Правильное освещение создает настроение, убеждены 
исследователи. А значит нам показаны: 
             - прогулки в солнечную погоду 
             - лампы с тёплым светом 
             - свечи 

             - светлая одежда, которая  
                  создаёт ощущение света 



10 составляющих счастья 

2. Общение 
- неторопливые разговоры про интересы 
- высказывание своих мыслей и 
выслушивание другого человека 
- ощущение, что вас слышат 



10 составляющих счастья 
3. Вкусная еда 
- это действенный способ, чтобы в организме 
началась выработка эндорфинов — "гормонов 
радости".  
Поэтому первый совет для счастья — съесть 
кусочек чего-нибудь сладкого. Это может быть 
шоколад,  а могут быть и сухофрукты, в которых 
нет сахара. 



10 составляющих счастья 
4. Размеренность 
когда мы никуда не спешим, то чувствуем 
себя ещё более счастливыми. Поэтому в 
каждом деле важно придерживаться 
размеренности: 
- в прогулке 
- в разговоре 
- в чаепитии и  
многом другом 



10 составляющих счастья 
5. Уютные вещи 
Любимый плед; старое кресло; кружка, с 
которой связаны воспоминания, - всё это 
наполнит уютом не только дом, но и наше 
душевное состояние. А ощущение уюта 

наполняет счастьем. 



10 составляющих счастья 
6. Найти уголок по душе 
Это должен быть островок безмятежности в 
бушующем городском пространстве, с 
мягким освещением, негромкой музыкой, 
удобными диванами и хорошим кофе/чаем, 
а возможно это будет совсем другое место, 
приятное для вас.  
Учёные, изучающие счастье,  
утверждают, что кроме дома  
нам необходимо ещё  
какое-то приятное  
расслабляющее пространство.  
Попробуйте его найти! 



10 составляющих счастья 

7. Гаджет-free  
Важно давать себе возможность отдохнуть от 
интернет-пространства. Мы итак живём в очень 
насыщенном информационном поле. Наш мозг 
постоянно обрабатывает информацию, а значит не 
отдыхает. 
 
Важно позволить себе  
отключить на время телефон,  
выключить компьютер  
и тогда счастье станет ближе. 



10 составляющих счастья 

8. Комфортная одежда 
Мягкие свободные вещи, желательно из 
натуральных тканей дают телу комфорт, что 
в свою очередь приносит 
удовлетворённость собой и жизнью в 
целом  



10 составляющих счастья 

9. Гармония с природой 
Живые цветы в горшках на подоконнике или 
сад в загородном доме, прогулка по 
бульвару или долгое путешествие, пикники 
на траве в городском парке или поход по 
грибы в лес — каждый выбирает по себе 
что ему ближе.  
Всё это также даёт ощущение счастья. 



10 составляющих счастья 
10. Многообразие развлечений 
От самых простых вроде настольных игр, 
встреч с друзьями, походов в кино или 
театр, клубов по интересам до очень редких 
вроде коллекционирования и например, 
греческих танцев. 
Всё это разнообразит нашу жизнь и конечно 
добавляет счастья! 



Счастье – это... 

 То, что помогает нам 
почувствовать красоту жизни! 



 Благодарю за внимание! 


