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Формула счастья: как ежедневные микроакты
радости меняют наше здоровье и психику

Дата публикации: 07.07.2025

Счастье давно считается субъективным понятием, но современные научные
данные начинают придавать ему вполне измеримые характеристики. Согласно
новому  масштабному  исследованию,  проведённому  в  Калифорнийском
университете  в  Сан-Франциско,  всего  пять  минут  в  день,  посвящённые
небольшим радостным действиям, способны оказывать мощное воздействие на
психологическое и физическое состояние человека.

В рамках проекта «Большая радость» учёные под руководством профессора
Элиcсы Эпель, эксперта в области стресса и старения, наблюдали за 18 000
участниками из США, Великобритании и Канады. Эксперимент длился два года
и  был  направлен  на  изучение  того,  могут  ли  лёгкие  и  короткие  действия
вызывать  долговременные  положительные  эффекты.  Результаты  оказались
убедительными: участники, которые ежедневно уделяли 5–10 минут радостным
микроактам, сообщали об улучшении сна, снижении уровня стресса, повышении
чувства осмысленности жизни и общего уровня счастья.
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Каждому  участнику  предлагалось  выполнять  простые  задания  в  течение
одной недели: поделиться с кем-то радостным моментом, сделать доброе дело,
составить список благодарностей, посмотреть вдохновляющее видео о природе,
понаблюдать за красивым цветком во время прогулки, послушать чей-то смех
или заняться чем-то весёлым и глупым.

Ключевым элементом программы стало  то,  что  каждое  задание  было  не
только  коротким,  но  и  простым  для  выполнения  в  любых  условиях.  Перед
началом и по завершении недели испытуемые проходили опросы, позволяющие
оценить  такие  параметры,  как  эмоциональное  благополучие,  ощущение
контроля  над  жизнью,  уровень  стресса  и  качество  сна.

Результаты показали значительное улучшение показателей практически у
всех участников. Те, кто выполнил все задания, получили наибольшую пользу.
Особенно  выраженный  эффект  наблюдался  у  представителей  этнических
меньшинств  и  молодёжи.  По  мнению  исследователей,  такие  микроакты
способны  прервать  вредные  когнитивные  паттерны,  включая  тревожные  и
самокритичные мысли, и переключить ментальную активность на позитивные
схемы восприятия.

Учёные  подчеркивают,  что  эмоциональное  благополучие  не  является
абстрактным  понятием  —  это  комплексное  состояние,  включающее
удовлетворённость  жизнью,  ощущение  смысла,  контроль  над  эмоциями  и
способность  к  устойчивости  в  стрессовых  ситуациях.  Простые  ежедневные
практики радости помогают поддерживать  этот  баланс,  особенно в  условиях
хронической нагрузки и нестабильности.

Интересно,  что  кратковременная  радость  по  своей  эффективности  может
конкурировать с долгосрочными программами личностного роста и тренингами
осознанности, которые требуют недель или месяцев регулярных занятий. Это
открытие  делает  метод  особенно  ценным  с  точки  зрения  его  доступности,
универсальности и лёгкости внедрения в повседневную жизнь.

Микроакты  радости  можно  условно  объединить  в  категории:  радость  от
природы  (например,  наблюдение  за  цветами),  альтруизм  (доброжелательные
поступки),  благодарность  (вспоминание  поводов  быть  признательным),
позитивное взаимодействие (разделённые радостные моменты) и лёгкое веселье
(весёлые видео, смех, юмор).

Таким  образом,  новая  научная  работа  демонстрирует,  что  устойчивое
эмоциональное здоровье не требует сложных техник или длительной терапии.
Иногда достаточно всего нескольких минут искренней радости, чтобы изменить
своё  состояние  и  повысить  качество  жизни.  Простые  ежедневные  ритуалы
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счастья становятся не  роскошью,  а  важным инструментом психологического
выживания в XXI веке.
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