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Psychologia pozytywna
Joanna Traczewska | ACTIVE MINDS

Pojawienie si! psychologii pozytywnej by"o rewolucyjnym wydarzeniem w historii
psychologii. Zanim psychologia pozytywna powsta"a, psychologia zajmowa"a si! g"ównie
negatywnymi aspektami psychiki cz"owieka nie zwracaj#c przy tym uwagi na czynniki
pozwalaj#ce cz"owiekowi efektywnie funkcjonowa$.

Pojawienie si! psychologii pozytywnej by"o rewolucyjnym wydarzeniem w historii psychologii. Zanim

psychologia pozytywna powsta"a, psychologia zajmowa"a si! g"ównie negatywnymi aspektami

psychiki cz"owieka nie zwracaj#c przy tym uwagi na czynniki pozwalaj#ce cz"owiekowi efektywnie

funkcjonowa$.

Incjatorem powstania psychologii pozytywnej by" Martin Seligman. Jak sam mówi" o tej gal!zi

psychologii „ psychologia pozytywna koncentruje si! na tym, co sprawia, %e %ycie jest warte %ycia. Jej badania i praktyka maj# wyja&nia$

tajemnice %ycia i przyczynia$ si! do jej wzrostu”. W odró%nieniu od tradycyjnej psychologii, zamiast poszukiwa$ czynników zaburzaj#cych

prawid"owe funkcjonowanie cz"owieka, psychologia pozytywna koncentruje si! na poszukiwaniu sposobów zwi!kszania poczucia szcz!&cia.

Poniewa% celem psychologii pozytywnej jest przygotowanie cz"owieka do stawiania czo"a wszelkim zadaniom i wyzwaniom pojawiaj#cym si!

na jego drodze, skupia si! ona na w"a&ciwo&ciach psychicznych nabywanych pod wp"ywem %yciowych do&wiadcze', a pomagaj#cych radzi$

sobie z tymi wyzwaniami. Te w"a&ciwo&ci psychologia pozytywna traktuje jako kluczowe czynniki poczucia szcz!&cia. Psychologiwie pozytywni

nazywaj# je cnotami. Cnota jest to pewien system my&li, skojarze', emocji, motywacji i dzia"ania. Charakterystyczne dla cnót jest fakt, %e

przynosz# one korzy&ci zarówno posiadaj#cej je osobie, jak i ca"emu spo"ecze'stwu. Cnoty sk"adaj# si! na ludzki charakter.

Kolejnym istotnym dla psychologi pozytywnej terminem jest si"a psychiczna. Jest to zdolno&$ do radzenia sobie z wyzwaniami i trudno&ciami

staj#cymi na drodze cz"owieka. Si"a psychiczna wynika z cnót, a dok"adniej mówi#c z charakteru cz"owieka. Od zawsze wiadomo o tym, %e od

charakteru ludzkiego zale%y jego zdolno&$ do radzenia sobie w %yciu. Jednak to, co psychologia pozytywna wnosi nowego, to stwierdzenie, %e

cnoty i si"y psychiczne mo%na u ludzi kszta"towa$, a tym samym &wiadomie wp"ywa$ na jako&$ swojego %ycia i na poczucie szcz!&cia.

Nasuwa si! pytanie, które z ludzkich cech sk"adaj# si! na cnoty opisane w psychologii pozytywnej. Okazuje si!, %e psychologowie pozytywni

wyrózniaj# du%# ich ilo&$. Poni%je znajdziemy zestawienie podstawowych cnót.

Pierwsz# z cnót jest umiej!tno&c przebaczania. Przebaczanie, czyli zestaw sposobów radzenia sobie z doswiadczeniem krzywdy. Jest to

umiej!tno&$ przekszta"cenia negatywnych reakcji zwi#zanych ze (ród"em krzywdy w reakcje pozytywne lub neutralne. Nie ulega w#tpliwo&ci,

%e ludziom jest %y$ "atwiej, gdy nie kumuluj# w sobie poczucia krzywdy i nie trzymaj#c urazy w stosunku do innych ludzi.

Kolejn# cnot# jest wdzi!czno&$, która pomaga zwi!ksza$ poczucie szcze&cia poprzez prosty mechanizm. Im cz!&ciej czujemy wdzi!czno&$,

tym wi!cej dostrzegamy dobra wokó" siebie.

Duchowo&$, jako jedna z najtrudniejszych do okre&lenia w"a&ciow&ci psychicznych stanowi kolejn# cnot! sprzyjaj#ca prze%ywaniu szcz!&cia.

Najpro&ciej mo%na j# okre&li$ jako pewien mechanizm psychiczny "#cz#cy w sobie dwa d#%enia – d#%enie do niesko'czono&ci oraz d#%enie do

doskona"o&ci. S# to wszystkie uczucia, przekonania oraz praktyki, które odnosz# si! do transcendentalnego wymiaru &wiata. Mo%na

powiedzie$, %e duchowo&$ stanowi poszukiwanie &wi!to&ci. Najbardziej powszechnym sposobem dochodzenia do niej jest religijno&$. Wiara w

wy%szy byt oraz %ycie zgodnie z zasadami tej wiary pomaga nam zbli%y$ si! do poczucia szcz!scia. Pozwala nam ono "atwiej znosi$
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ewentualne trudno&ci oraz pogodzi$ si# z tym, co nas spotyka w %yciu.

M#dro&$ jest kolejn# cech#, ktej posiadanie pozwala nam osi#gn#$ poczucie szcz!&cia. M#dro&$ jest to zdolno&$ do g"!bokiej refleksji nad

%yciem. Jest to zarowno g"!boka wiedza o %yciu, jak i wiedza na temat radzenia sobie z ró%nymi sytuacjami %yciowymi. Nie dziwi wcale, %e

badania potwierdzaj# jak bardzo istotn# rol! w nabywaniu m#dro&ci ma do&wiadczenie %yciowe, a szczególnie mo%liwo&$ wymiany

do&wiadcze' z innymi lud(mi. Wi#%e si! z tym równie% fakt, %e m#dro&$ wzrasta z wiekiem (nale%y jednak zwróci$ uwag! na to, %e w %yciu s#

pewne okresy, kiedy poziom m#dro&ci gwa"townie wzrasta, oko"o 25 roku %ycia, potem po 50 roku %ycia, nast!pnie po 75 roku %ycia jej poziom

spada).

Mówi#c o szcz!&ciu nie mo%na równie% pomin#$ mi"o&ci, jak jednej z przyczyn poczucia szcz!&cia. Psychologowie pozytywni dostrzegaj#

zale%no&$ mi!dzy uczuciem mi"o&ci, a poczuciem szcz!&cia i zaliczaj# mi"o&$ do katalogu cnót. Tak wi!c, kiedy czujemy mi"o&$, nawet je%eli

jest to uczcucie czysto platoniczne, stajemy si! szcz!&liwsi.

Kolejne cnoty to inteligencja i kreatywno&$ emocjonalna. Pozwalaj# one lepiej radzi$ sobie w relacjach interpersonalnych. Inteligencja

emocjonalna, jest to zdolno&$ rozumienia zarówno w"asnych uczu$, jak te% uczu$ innych ludzi, a tak%e zdolno&$ wykorzystywania uczu$ jako

informacji i narz!dzi w rozwi#zywaniu pojawiaj#cych si! w %yciu problemów. Emocjonalna kreatywno&$ jest kolejnym etapem rozwoju

emocjonalnego i pozwala ona g"!biej odczuwa$ emocje . Oznacza to, z eosoba emocjonalnie twórcza mo%e w tym samym momencie czu$

wiele ró%nych emocji, czasem emocje prze%ywane przez tak# osob! mog# by$ trudne do wyra%enia za pomoc# s"ów. Osoba posiadaj#ca

wysoko rozwini!t# kreatywno&$ emocjonaln# jest g"!boko &wiadoma indywidualno&ci swoich uczu$ oraz akceptuje swoj# emocjonalno&$.

Poczucie sensu bardzo pomaga nam w funkcjonowaniu w &wiecie. Mo%e si! zdawa$ cnot# nieco podobn# do duchowo&ci, jednak nale%y te

dwie cnoty rozró%ni$. Poczucie sensu nie oznacza bowiem wiary w istnienie nadrz!dnego bytu, oznacza ono wiar! w to, ze nasze %ycie ma

sens. Jest to posiadanie celu w %yciu. Osoby posiadaj#ce poczucie sensu maj# &wiadomo&$, %e ich %ycie tworzy pe"n# ca"o&$ i zmierza w

odpowiednim kierunku. W osi#gnieciu poczucia sensu bardzo pomocne jest my&lenie narracyjne, przejawiaj#ce si! w opowiadaniu w"asnych

do&wiadcze' %yciowych , dzi!ki temu bowiem strukturalizujemy je i zaczynamy dostrzega$ ich sens.

W osi#gni!ciu poczucia sensu pomocne jest tak%e poczucie humoru, pozwalaj#ce dostrzec paradoksalne lub zabawne aspekty naszych

do&wiadcze'.

W zestawie cnót pozwlaj#cych nam osi#gn#$ szcz!&cie nie mo%e zabrakn#$ nadziei. Nadzieja, czyli korzystne przewidywanie przysz"o&ci,

optymistyczne patrzenie w przysz"o&$, która pozwala nam przetrwa$ ka%de, nawet najtrudniejsze wydarzenie %yciowe.

Jak dowodza badania, poczucie w"asnej warto&ci, gdy jest wysokie, znacz#co przyczynia si! do naszego poczucia szcz!&cia. Pomaga osi#ga$

sukcesy i lepiej radzi$ sobie w relacjach interpersonalnych. Nieod"#cznie jest z nim zwi#zane poczucie w"asnej skuteczno&ci, czyli wiara w to,

%e uda nam si! osi#gn#$ zamierzony efekt. Osoby g"eboko wierz#ce we w"asn# skuteczno&$ "atwiej radz# sobie z czekaj#cymi je wyzwaniami i

trudno&ciami, dzi!ki czemu zazwyczaj osi#gaj# sukces. Poniewa% wierz# w skuteczno&$ w"asnych dzia"a', zazwyczaj nie boj# sie podejmowa$

dzia"a'. Co istotne, stwierdzono, %e poczucie skuteczno&ci pozytywnie wp"ywa na nasze zdrowie. Motywuje do dzia"ania i sprawia, %e dzia"anie

osi#ga zamierzony skutek.

Przedostatni# cnot#, któr# wyró%niaj# psychologowie pozytywni jest poczucie w"asnej kontroli,w pewnym sensie zbli%one do poczucia w"asnej

skuteczno&ci. Jest to przekonanie o tym, w jak du%ym zakresie mo%na wp"ywa$ na %yciowe wydarzenia. Badania dowodz#, %e wysokie

poczucie kontroli jest pozytywnie zwi#zane z poczuciem szcz!&cia.

Ostatni# cnot#, o której tutaj wspominamy jest cnota pokory, czyli otwarto&ci na informacje o w"asnych b"!dach i ograniczeniach. Pokora

oznacza pogodzenie si! z pewnymi naturalnymi ograniczeniami cz"owieka. Jest ona istotna, poniewa% pomaga nam by$ zadowolonym z siebie

nawet w obliczu niepowodze' i pora%ek.

Wszystkie opisane powy%ej cnoty pomagaja nam osi#ga$ w %yciu szcz!&cie. To, na co nale%y zwróci$ uwag!, to fakt, %e psychologia

pozytywna zak"ada mo%liwo&c kszta"towania i wzmacniania cnót. Tak wi!ca ka%dy z nas mo%e by$ szcz!&liwy, wystarczy tylko troch! pracy.
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