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The happiest people surround themselves with family and friends, don't care about keeping up with
the Joneses next door, lose themselves in daily activities and, most important, forgive easily.

The once-fuzzy picture of what makes people happy is coming into focus as psychologists no
longer shun the study of happiness. In the mid-'90s, scientific journals published about 100 studies on
sadness for every one study on happiness.

Now a burgeoning "positive psychology" movement that emphasizes people's strengths and talents
instead of their weaknesses is rapidly closing the gap, says University of Pennsylvania psychologist
Martin E. P. Seligman, author of the new book, Authentic Happiness. The work of Seligman and other
experts in the field is in the early stages, but they are already starting to see why some people are happy
while others are not:

The happiest people spend the least time alone. They pursue personal growth and intimacy; they
judge themselves by their own yardsticks, never against what others do or have.

"Materialism is toxic for happiness," says University of Illinois psychologist Ed Diener. Even rich
materialists aren't as happy as those who care less about getting and spending.

Because the December holidays are friend- and family-oriented, they painfully reveal the intimacy
missing in some lives, Diener says. Add in the commercial emphasis — keeping up with the Joneses and
the Christmas enjoyed by the Joneses' kids — "and it's a setup for disappointment,” he says.

And yet some people manage to look on the bright side, even if they lose their jobs in December.
Others live in darkness all year for no apparent reason. A person's cheer level is about half genetic,
scientists say.




Психологи теперь знают, что делает людей счастливыми.

     Счастливые люди окружают себя семьёй и друзьями, не гонятся за успехами соседей, поглощены дневными делами и, что самое главное, умеют легко прощать.

     И эта самая неясная картинка того, что делает людей счастливыми, попала во внимание психологов, так как они уже не могли больше откладывать изучение счастья. В середине 90-х научные журналы опубликовали примерно 100 статей о том, что делает людей грустными и только одну - о счастье. 

     В настоящие дни растущее движение «позитивной психологии», которое акцентирует внимание на силе и талантах людей, несмотря на их слабости, быстро заполняет пробелы, говорит психолог Мартин Селигман (Университет Пенсильвании), автор новой книги «Подлинное счастье». Работа Селигмана и других экспертов в этой области находится в стадии становления, но они уже сейчас ведут наблюдение за тем, почему одни люди счастливы, в то время как другие – нет.

     Счастливые люди проводят очень мало времени в одиночестве. Они занимаются саморазвитием и укрепление тесных дружеских отношений; они судят себя по своим собственным меркам, и никогда по тому, что имеют или делают другие люди.

     «Материализм ядовит для счастья», говорит психолог Эд Динер из Университета штата Иллинойс. Даже богатые материалисты не так счастливы, как те, кто мало заботится о том сколько зарабатывает и сколько тратит.

     Так как декабрьские праздники ориентированы на семью и друзей, они показывают обидные недостатки близких отношений в некоторых жизнях, говорит Динер. Добавление в коммерческий ход следующего: быть наравне с другими, или наслаждаться Рождеством как наслаждаются им дети других людей – это не что иное как разочарование, говорит Динер.

     И ещё, некоторые люди руководствуются тем, что ищут позитивные стороны той или иной проблемы, даже если они потеряли работу в декабре. Другие живут во мраке без видимой на то причины. Уровень хорошего настроение человека отчасти заложен генетически.

