زيادة الشعور بالسعادة 
يمكن زيادة السعادة للنفس والآخرين بان نسلك لتحقيقها السبيل الصحيح  :

1- يمكن تحقيق زيادة قصيرة المدى في السعادة من خلال التفكير في الأحداث السارة ومشاهدة الأفلام الكوميدية والاستماع إلى موسيقى ....
أو  زيادة طويلة المدى  من خلال  النشاطات التي تؤثر على الحالة المزاجية طوال اليوم كالتواجد مع أناس سعداء                                                                                       التواجد مع الأصدقاء 0 التعبير عن الحب لشخص آخر0و التواجد مع من الأحباء والدخول في مناقشة حية ..                                                                                           

2- يمكن زيادة معدلات حدوث الأنشطة السارة الايجابية من خلال الأحداث التي تكون أكثر جلبا للسرور وزيادة معدلات حدوثها مثل  الضحك - الاسترخاء  - التفكير في أناس نحبهم - التفكير في شيء جيد في المستقبل

0مشاهدة مناظر جيدة - تنفس هواء نقى - الجلوس في الشمس - التواجد في جو هادئ وساكن - ارتداء ملابس نظيفة                                                                                                      النوم العميق ليلا - الاستماع إلى الموسيقى - الابتسام للآخرين                                                                                                 
3- العلاقات الجيدة من أهم مصادر السعادة .. ولتحقيق ذلك  من الضروري التدريب على المهارات الاجتماعية . 

4- أن يصبح المرء غنيا له تأثير ضئيل على السعادة ويعود هذا التأثير أساسا إلى عقد مقارنات مع الآخرين أو مع ما كان عليه الفرد في الماضي 
5- يعتبر العمل ونشاط وقت الفراغ اللذان يحققان إشباعا هما المصدران الرئيسيان الآخران للسعادة إذ يوفران شعورا بالرضا الذاتي من خلال الاستخدام الناجح للمهارات .. وإنجاز الأعمال .. وصحبة الآخرين وتنظيم الوقت .. وشعور بالهوية والانتماء .. وتؤدى الرياضة إلى تحسين الصحة البدنية والصحة النفسية وكذلك الأجازات والأشكال الأخرى من الاسترخاء 
6- يمكن تخفيف الاكتئاب بطرق علاجية مختلفة مصممة لتجعل الناس ينظرون نظرة أكثر ايجابية للأمور ويقيمون أنفسهم على نحو أفضل دون انتقاص .. ويحددون لأنفسهم أهدافا أكثر قابلية للتحقيق .. ويتخلون عن المعتقدات الخاطئة التي تؤدى إلى التعاسة .. وقد وجد أن هذه الطرق مفيدة أيضا للأسوياء 
7- ويمكن  تحقيق الشخصية والإحساس بالمعنى والهدف في الحياة ..إما من خلال العلاج .. أو العمل الناجح .. أو نشاط وقت الفراغ ..أو مع الآخرين 

8-  الناس يكونون اسعد عندما تنعدم لديهم الصراعات الداخلية .. مثل التي تنشا عن تفاوت  كبير بين الطموحات والإنجازات 

9- يكون الناس اقرب للسعادة إذا ما توافر لهم قدر من تقدير الذات .. والإيمان بان لديهم القدرة والإمكانات على مواجهة الأحداث والتأثير فيها .. و تتدعم  هذه الثقة بالعلاقة الطيبة مع الآخرين  والاستخدام الناجح الممتع للمهارات سواء في العمل أو في وقت الفراغ 

10- يكون الناس اسعد عندما يمارسون أنشطة موجهة نحو أهداف محددة .. والأهداف لا ينبغي أن تكون بعيدة المنال .. وكذلك ينبغي أن تكون تعاونية 
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