ما هي  السعادة  ؟

من الناحية الانفعالية هي الشعور باعتدال المزاج .. ومن الناحية المعرفية التأملية هي الشعور بالرضا والإشباع  وطمأنينة النفس  وتحقيق الذات  والشعور بالبهجة واللذة والاستمتاع ..إذا فهناك عامل مشترك بين الناحيتين .. وهو  :  الشعور بالرضا الشامل .. والذي من الممكن تقسيمه إلى الرضا عن جوانب معينة ..مثل : العمل.... الصحة ..القدرات الذاتية ..وتحقيق الذات .. 
والسعادة ليست نقيضة  للتعاسة ..بل هما بعدين مستقلين عن بعضهما استقلالا تاما .. وان كان المرء لا يمكن أن يشعر بالسعادة و التعاسة في آن واحد .. 
السعادة والشعور بالرضا عن الحياة 

يعد الشعور بالرضا  واحدا من المكونات الأساسية للسعادة ،والشعور بالرضا  هو نوع من التقدير الهادىء والتأمل لمدى حسن سير الأمور سواء الآن أو في الماضي 

وهناك شعور بالرضا عن الحياة بوجه عام .. وعن العمل .. وعن وقت الفراغ .. وعن الزواج .. وعن المجالات الأخرى 0 
ما من شك أن ظروف  الحياة  تؤثر على الشعور بالرضا  .. فالأشخاص المستقرون في  حياتهم.. ولديهم عمل مشوق .. وصحتهم جيدة .. الخ .. لاشك أنهم أكثر سعادة من الآخرين .. 
ومن مصادر الشعور بالرضا في الحياة اليومية

الحالة الاقتصادية - النشاطات الترويحية  - الوظيفة   - السكن  - الصداقة  - الحياة الأسرية  - الصحة  - تقدير الذاتي - التحكم الداخلي 
ويمكن فهم السعادة بوصفها انعكاسا لدرجة الرضا عن الحياة .. أو بوصفه انعكاسا لمعدلات تكرار حدوث الانفعالات السارة   وشدة هذه الانفعالات .. 

