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Pojawienie sie psychologii pozytywnej bylo rewolucyjnym wydarzeniem w historii
psychologii. Zanim psychologia pozytywna powstata, psychologia zajmowata sie gtéwnie
negatywnymi aspektami psychiki czlowieka nie zwracajac przy tym uwagi na czynniki
pozwalajace cztowiekowi efektywnie funkcjonowaé.

Pojawienie sie psychologii pozytywnej byto rewolucyjnym wydarzeniem w historii psychologii. Zanim
psychologia pozytywna powstata, psychologia zajmowata sie gidwnie negatywnymi aspektami

psychiki cztowieka nie zwracajac przy tym uwagi na czynniki pozwalajgce cztowiekowi efektywnie

funkcjonowac.

Incjatorem powstania psychologii pozytywnej byt Martin Seligman. Jak sam moéwit o tej galezi
psychologii ,, psychologia pozytywna koncentruje sie na tym, co sprawia, ze zycie jest warte zycia. Jej badania i praktyka majg wyjasnia¢
tajemnice zycia i przyczyniac sie do jej wzrostu”. W odréznieniu od tradycyjnej psychologii, zamiast poszukiwa¢ czynnikow zaburzajgcych

prawidtowe funkcjonowanie cztowieka, psychologia pozytywna koncentruje sie na poszukiwaniu sposobdw zwiekszania poczucia szczescia.

Poniewaz celem psychologii pozytywnej jest przygotowanie cztowieka do stawiania czota wszelkim zadaniom i wyzwaniom pojawiajgcym sie
na jego drodze, skupia sie ona na wtasciwosciach psychicznych nabywanych pod wptywem zyciowych doswiadczen, a pomagajgcych radzi¢
sobie z tymi wyzwaniami. Te wiasciwosci psychologia pozytywna traktuje jako kluczowe czynniki poczucia szczgscia. Psychologiwie pozytywni
nazywaijg je cnotami. Cnota jest to pewien system mysli, skojarzen, emociji, motywac;ji i dziatania. Charakterystyczne dla cnét jest fakt, ze

przynosza one korzysci zaréwno posiadajacej je osobie, jak i calemu spoteczenstwu. Cnoty sktadajg sie na ludzki charakter.

Kolejnym istotnym dla psychologi pozytywnej terminem jest sita psychiczna. Jest to zdolno$¢ do radzenia sobie z wyzwaniami i trudnosciami
stajgcymi na drodze cziowieka. Sita psychiczna wynika z cnét, a doktadniej méwigc z charakteru cztowieka. Od zawsze wiadomo o tym, ze od
charakteru ludzkiego zalezy jego zdolnos¢ do radzenia sobie w zyciu. Jednak to, co psychologia pozytywna wnosi nowego, to stwierdzenie, ze

cnoty i sity psychiczne mozna u ludzi ksztattowac, a tym samym swiadomie wptywac na jako$¢ swojego zycia i na poczucie szczescia.

Nasuwa sig pytanie, ktére z ludzkich cech sktadajg sie na cnoty opisane w psychologii pozytywnej. Okazuje sig, ze psychologowie pozytywni

wyrozniajg duzg ich ilos¢. Ponizje znajdziemy zestawienie podstawowych cnot.

Pierwsza z cnét jest umiejetnosc przebaczania. Przebaczanie, czyli zestaw sposobdw radzenia sobie z doswiadczeniem krzywdy. Jest to
umiejetnos¢ przeksztatcenia negatywnych reakcji zwigzanych ze zrédtem krzywdy w reakcje pozytywne lub neutralne. Nie ulega watpliwosci,

ze ludziom jest zy¢ tatwiej, gdy nie kumulujg w sobie poczucia krzywdy i nie trzymajgc urazy w stosunku do innych ludzi.

Kolejng cnota jest wdziecznosc, ktéra pomaga zwiekszaé poczucie szczescia poprzez prosty mechanizm. Im czesciej czujemy wdziecznosé,

tym wiecej dostrzegamy dobra wokét siebie.

Duchowos¢, jako jedna z najtrudniejszych do okreslenia wiasciowsci psychicznych stanowi kolejng cnote sprzyjajgca przezywaniu szczescia.
Najprosciej mozna jg okresli¢ jako pewien mechanizm psychiczny tgczgcy w sobie dwa dgzenia — dgzenie do nieskonczonosci oraz dgzenie do
doskonatos$ci. Sg to wszystkie uczucia, przekonania oraz praktyki, ktére odnoszg sig do transcendentalnego wymiaru swiata. Mozna
powiedzie¢, ze duchowosc¢ stanowi poszukiwanie swietosci. Najbardziej powszechnym sposobem dochodzenia do niej jest religijnos¢. Wiara w

wyzszy byt oraz zycie zgodnie z zasadami tej wiary pomaga nam zblizy¢ sie do poczucia szczescia. Pozwala nam ono tatwiej znosi¢
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ewentualne trudnosci oraz pogodzi¢ sig z tym, co nas spotyka w zyciu.

Madrosc jest kolejng cecha, ktej posiadanie pozwala nam osiggnaé poczucie szczescia. Madrosc¢ jest to zdolnos¢ do giebokiej refleksji nad
zyciem. Jest to zarowno gteboka wiedza o zyciu, jak i wiedza na temat radzenia sobie z réznymi sytuacjami zyciowymi. Nie dziwi wcale, ze
badania potwierdzajg jak bardzo istotng role w nabywaniu madrosci ma doswiadczenie zyciowe, a szczegdlnie mozliwos¢ wymiany
doswiadczen z innymi ludzmi. Wigze sie z tym rowniez fakt, ze madro$¢ wzrasta z wiekiem (nalezy jednak zwrdéci¢ uwage na to, ze w zyciu sg
pewne okresy, kiedy poziom madrosci gwattownie wzrasta, okoto 25 roku zycia, potem po 50 roku zycia, nastepnie po 75 roku zycia jej poziom
spada).

Mowigc o szczesciu nie mozna réwniez poming¢ mitosci, jak jednej z przyczyn poczucia szczescia. Psychologowie pozytywni dostrzegajg
zalezno$¢ miedzy uczuciem mitosci, a poczuciem szczgscia i zaliczajg mitosé do katalogu cnét. Tak wigc, kiedy czujemy mito$¢, nawet jezeli

jest to uczcucie czysto platoniczne, stajemy sie szczesliwsi.

Kolejne cnoty to inteligencja i kreatywno$¢ emocjonalna. Pozwalajg one lepiej radzi¢ sobie w relacjach interpersonalnych. Inteligencja
emocjonalna, jest to zdolno$¢ rozumienia zaréwno wiasnych uczué, jak tez uczu¢ innych ludzi, a takze zdolno$¢ wykorzystywania uczu¢ jako
informaciji i narzedzi w rozwigzywaniu pojawiajacych sie w zyciu probleméw. Emocjonalna kreatywnos¢ jest kolejnym etapem rozwoju
emocjonalnego i pozwala ona gtebiej odczuwa¢ emocje . Oznacza to, z eosoba emocjonalnie twércza moze w tym samym momencie czu¢
wiele roznych emocji, czasem emocje przezywane przez takg osobe moga by¢ trudne do wyrazenia za pomocg stéw. Osoba posiadajgca

wysoko rozwinietg kreatywnos¢ emocjonalng jest gteboko swiadoma indywidualnosci swoich uczué oraz akceptuje swojg emocjonalnos$c.

Poczucie sensu bardzo pomaga nam w funkcjonowaniu w swiecie. Moze sie zdawac cnotg nieco podobng do duchowosci, jednak nalezy te
dwie cnoty rozrozni¢. Poczucie sensu nie oznacza bowiem wiary w istnienie nadrzednego bytu, oznacza ono wiare w to, ze nasze zycie ma
sens. Jest to posiadanie celu w zyciu. Osoby posiadajgce poczucie sensu majg $wiadomosé, ze ich zycie tworzy petng cato$é i zmierza w
odpowiednim kierunku. W osiggnieciu poczucia sensu bardzo pomocne jest mys$lenie narracyjne, przejawiajgce sie w opowiadaniu wtasnych

doswiadczen zyciowych , dzieki temu bowiem strukturalizujemy je i zaczynamy dostrzegac ich sens.

W osiggnieciu poczucia sensu pomocne jest takze poczucie humoru, pozwalajgce dostrzec paradoksalne lub zabawne aspekty naszych

doswiadczen.

W zestawie cnoét pozwlajgcych nam osiggng¢ szczescie nie moze zabrakng¢ nadziei. Nadzieja, czyli korzystne przewidywanie przyszitosci,

optymistyczne patrzenie w przyszto$¢, ktéra pozwala nam przetrwaé kazde, nawet najtrudniejsze wydarzenie zyciowe.

Jak dowodza badania, poczucie wtasnej wartosci, gdy jest wysokie, znaczgco przyczynia sie do naszego poczucia szczescia. Pomaga osiggac
sukcesy i lepiej radzi¢ sobie w relacjach interpersonalnych. Nieodtacznie jest z nim zwigzane poczucie wtasnej skutecznosci, czyli wiara w to,

ze uda nam sie osiggna¢ zamierzony efekt. Osoby gteboko wierzgce we wtasng skutecznosé tatwiej radzg sobie z czekajgcymi je wyzwaniami i
trudnosciami, dzieki czemu zazwyczaj osiggajg sukces. Poniewaz wierzg w skutecznos¢ wtasnych dziatan, zazwyczaj nie bojg sie podejmowac
dziatan. Co istotne, stwierdzono, ze poczucie skutecznosci pozytywnie wptywa na nasze zdrowie. Motywuje do dziatania i sprawia, ze dziatanie

osigga zamierzony skutek.

Przedostatnig cnota, ktérg wyrdézniajg psychologowie pozytywni jest poczucie wtasnej kontroli,w pewnym sensie zblizone do poczucia wiasnej
skutecznosci. Jest to przekonanie o tym, w jak duzym zakresie mozna wptywaé na zyciowe wydarzenia. Badania dowodzg, ze wysokie

poczucie kontroli jest pozytywnie zwigzane z poczuciem szczescia.

Ostatnig cnotg, o ktdrej tutaj wspominamy jest cnota pokory, czyli otwartosci na informacje o wtasnych btedach i ograniczeniach. Pokora
oznacza pogodzenie sie z pewnymi naturalnymi ograniczeniami cziowieka. Jest ona istotna, poniewaz pomaga nam by¢ zadowolonym z siebie

nawet w obliczu niepowodzen i porazek.

Wszystkie opisane powyzej cnoty pomagaja nam osiggac¢ w zyciu szczescie. To, na co nalezy zwrdci¢ uwage, to fakt, ze psychologia

pozytywna zaktada mozliwosc ksztattowania i wzmacniania cnét. Tak wieca kazdy z nas moze by¢ szczesliwy, wystarczy tylko troche pracy.
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