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Multumiri

As vrea sa-1 multumesc sotului meu, Charles, si fiicelor mele,
Amanda, Annabel si Elizabeth, care m-au sprijinit, m-au incura-
jat si m-au Inconjurat cu o afectiune deosebita in perioada in care
am scris aceastd carte. De asemenea, as vrea sa le multumesc fam-
iliei si prietenilor mei minunati, care mi-au fost intotdeauna alaturi
si care m-au motivat s trdiesc mai bine. Cartea aceasta este 0
multumire adusa tuturor oamenilor pe care i-am intalnit vreodata
si care traiesc o viatd autentica, plind si generoasa.
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De ce este
nsithologia
nozitiva

un lucru
extraordinar?

»Nimic in lumea asta nu este
mai discutat si mai neinteles decat
chestiunea vietii fericite.

Seneca (3 1.Hr.-62 d.Hr.)
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Psihologia pozitiva ne spune ce anume da roade. Ea studi-
aza toate aspectele care tin de viata, gandire si comportament si care
ne afecteazd bundstarea. Avand la baza cercetarea stiintifica, psiho-
logia pozitiva ne aratd cu argumente ce calitéti si aptitudini contri-
buie la dobandirea unei vieti implinite, sdnétoase si infloritoare. Nu
urmareste sa ne arate doar cum ,,sa fim pozitivi®, ci mai ales cum
sd ne perfectionam. Ne ajuta sa aflam si sa intelegem metodele cele
mai bune de a aborda toate aspectele vietii noastre.

Descoperirile cele mai interesante si mai relevante ale acestor
cercetdri ne arata cum s ajungem sa ne simtim bine, sd fim recu-
noscétori, sd gandim pozitiv, sa fim generosi, sd alegem intelept si
sa fim sociabili.

Psihologia pozitivd examineaza indeaproape numeroasele com-

S

ponente care contribuie la ceea ce numim ,realizare personala“ si
sd ne ajuta sa traim viata folosindu-ne de potentialul nostru maxim,
dar merge chiar mai departe de atat. Psihologii pozitivi vorbesc des-
pre o viata infloritoare.
Psihologia pozitiva iti poate arata:
Lucrurile de care ai nevoie ca sa te simti cu adevarat motivat;

De ce a fi optimist inseamna mai mult decat a te uita la
jumatatea plina a paharului;

Ce anume te ajutad sa trdiesti mai mult si mai sdnatos;
Importanta si calitatea relatiilor tale;
De ce iti place diversitatea si schimbarea;

De ce ar trebui sa apreciezi ceea ce ai;
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De ce e important sa te accepti pe tine nsuti;
Importanta unui rost si a unui scop in viata;

De ce e important pentru fericire sa-ti cunosti si sa-ti folosesti
punctele forte;

Ca poti si trebuie sa ai o viatd implinita.

Cercetarile au aratat ca daca ne imbogatim nu suntem mai feri-
citi. Atata timp cat oamenii au posibilitatea de a-si plati facturile,
nu creste in mod semnificativ si multumirea lor fata de viata si feri-
cire, ci, de fapt, de la un anumit nivel al veniturilor in sus, scade
nivelul de fericire.!

Cu toate acestea, daca esti recunoscator pentru ceea ce ai sau
daca oferi ajutor financiar cuiva, asta chiar te poate face mai fericit!?

> exemplu

Cercetdri recente au aratat cd atunci cand oamenii au primit o suma de
bani, cei cdrora li s-a spus sa-i ofere mai departe cuiva au fost mai fericiti
decat cei care au fost liberi s&-i cheltuiasca dupa bunul plac.?

Origine si istoric

Stiinta psihologiei, desi initial reprezenta investigarea mintii
omenesti, a Inceput, cu timpul, sa-si foloseasca cunostintele pen-
tru identificarea si definirea a ceea este considerat ,,deteriorat” sau
»anormal®. Psihologia ,,pozitiva“ se Intoarce la originea ei si se con-
centreaza pe functionarea unei minti infloritoare.

Sa examinezi, sd analizezi si sd dai sfaturi despre cum poti sa
fii fericit nu este ceva nou si nici pentru psihologie nu este o nou-
tate. O buna parte din psihologia umanista s-a concentrat pe asta,
in special cercetarile lui Gordon Allport, Abraham Maslow si Carl
Rogers. Popularitatea recenta a terapiei cognitive (T CC) si raspan-
direa in ultimii doudzeci si cinci de ani a programelor de antre-
nament pentru viatd si neurolingvistica (NLP) au adus cele mai
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De ce este psihologia pozitiva un lucru extraordinar?

practice aplicatii adunate sub umbrela ,,psihologiei pozitive“. Multe
dintre notiunile esentiale pentru unele metode optime de coaching
si autodezvoltare, precum recunostinta, reevaluarea, vizualizarea,
fixarea de scopuri semnificative si realizabile, dezvoltarea atentiei,
schimbarea cliseelor de gandire si utilizarea fortelor proprii, isi au
originea in psihologie si filosofie.

Psihologia pozitiva, luata separat, ca un concept nou, are
un scop. Acesta este de a reuni cercetarile sociologilor, antropolo-
gilor, psihiatrilor, geneticienilor, biologilor, psihologilor umanisti,
filosofilor, dar si aspecte care tin de cunostintele generale ale oame-
nilor. Pentru prima oari, exista o cercetare unificatd asupra cai-
lor care duc la prosperitate si inflorire, analizate atat din punct de
vedere individual, cat si cultural.

Rafturile librariilor sunt intesate de carti care pretind ca ne
imbunatatesc viata. Multe dintre ele au in spate doar motive comer-
ciale, nu sunt bazate pe cercetari serioase. Psihologia pozitiva este
sprijinitd de mai multe dovezi care valideaza metode si comporta-
mente ce iti pot imbunatati cu adevérat viata. Sub acest nou con-
cept s-au reunit pentru prima oara toate aspectele cercetarii bunés-
tarii umane.

Interesant este cd descoperirile cercetatorilor au inceput si arate
cd o buna parte din gama de strategii utilizate de oamenii sdnatosi
pentru o dezvoltare personald continud sunt in antitezd cu abor-
darile frecvente ale profesionistilor sanitatii mintale.* Daca ceva
functioneaza pentru un om atunci cand nu este bine din punct de
vedere mintal — adica principala preocupare a psihologiei din ultimii
ani —, aceleasi strategii nu sunt potrivite pentru indivizii obisnuiti
si pentru cei exceptionali, care trebuie sa facé fatd lucrurilor bune
si rele pe care le ofera viata. Strategiile si convingerile pe care le au
oamenii sénatosi se apropie mult de principiile si metodele esentiale
sustinute de psihologia pozitiva.®

Legiuitorii, educatorii, cei care lucreaza in domeniul sanatatii,
comunitatea de afaceri, sectorul public si persoanele private folo-
sesc elementele psihologiei pozitive. Nu exista vreun aspect al vietii
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care sd nu poata fi imbunatatit prin aplicarea cunostintelor despre
bunastarea umana.

Cum a luat nastere psihologia pozitiva

Psihologia pozitiva a fost creata, de fapt, pe o plaja din New
Mexico. Acolo a avut loc intalnirea intdmplatoare dintre docto-
rul Martin Seligman si Mihaly Csikszentmihalyi, cand Seligman a
auzit strigatul de ajutor al cuiva din api (care apoi s-a dovedit a fi
Mihaly) si a sarit sa-1 ajute. Dupa aceasta intalnire ciudata, au des-
coperit ca lucrau amandoi in acelasi domeniu, ca erau interesati
de dezvoltarea cercetarii si de recuperarea interesului psihologiei
pentru elementele esentiale necesare unei vieti sinétoase si pros-
pere. Csikszentmihalyi lucra cu un concept care avea in vedere
mentinerea ,,starii de flux®, iar Seligman studia metode prin care
sa-1 faca pe cei neajutorati sa-i inteleaga mai bine pe oamenii care
au capacitatea de a rezista si de a depasi adversitatile. Asa s-a nas-
cut psihologia pozitiva, iar munca acestor psihologi a devenit fun-
damentul noii discipline.

Conceptele-cheie din psihologia pozitiva sunt:
Optimismul
Psihologia bazata pe punctele forte
Fluxul
Bunastarea subiectiva
Bunistarea psihologica
Fericirea
Alegerea
Recunostinta
Perspectiva temporala
Emotiile pozitive
Inteligenta emotionala
Atingerea obiectivelor

Acceptarea de sine si valoarea personala

http://www.all.ro/psihologia-pozitiva.html




De ce este psihologia pozitiva un lucru extraordinar?

Speranta
Rezilienta
Sensul
Scopul
iIntelepciunea

Practicile spirituale

Cartea Psihologie pozitiva iti va explica toate aceste concepte-
cheie si altele, intr-un mod accesibil si practic pentru viata ta.
fnainte de a examina conceptele de mai sus, este important si ne
intrebam ce intelegem noi prin fericire, cum putem masura ferici-
rea, sd vedem pe scurt ce ne aratd studiile in acest sens si sa pri-
vim indeaproape un aspect esential al psihologiei pozitive: alegerea.

Conceptele de fericire si bunastare

Bunaistarea generald e mai mult decat fericire, desi oamenii folo-
sesc in mod obisnuit termenul de fericire pentru ambele concepte.
Fericirea, bunastarea si ,,multumirea de viata“ devin sinonime
atunci cand se incearcd definirea vietii ,functionale“. Bundastarea
»subiectiva® este cel mai bun termen prin care se definesc calitatile
cognitive si emotionale ale ,(fericirii“ si reprezintd unitatea de
masurd pentru emotia pozitiva.

Cum poti masura fericirea si bunastarea

Psihologia pozitiva méasoara toate lucrurile care influenteaza
calitatea vietii noastre, sandtatea si longevitatea, de la a avea simtul
umorului si pana la cat de bine stim si ne rezolvam problemele si
sd ne revenim in urma traumelor. De fapt, exista sute de masuratori
si o multime de modalitati prin care specialistii in psihologie pozi-
tivd valideaza si coroboreaza date obtinute din studii recente sau
mai vechi. Toate studiile si cercetarile care examineaza si evalueaza
lucrurile care ne afecteaza fericirea si bunastarea fac obiectul psi-
hologiei pozitive. Psihologia pozitiva ia in calcul toate aceste studii,
din ce in ce mai numeroase. La baza acestor studii std analizarea
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felului In care noi alegem sé actionam si sd reactionam si analizarea
trasaturilor si a factorilor care ne determind sa ne comportam asa.

> exemplu

Tntr-un studiu care s-a desfasurat in 45 de téri si a urmarit peste un milion
de subiecti, Ed Diener a descoperit ca nivelul mediu de fericire ajunge la
6,75 pe o scara de la O la 10. El a luat in calcul toate sondajele care ma-
surau fericirea si cat de multumiti sunt oamenii de viata lor.®

Cea mai simpla si eficientd metoda recunoscuta pe plan mondial,
folosita in evaluarea bundstirii subiective, poartd numele de Scala
Mulyumirii deViara (Diener, Emmons, Larson & Griffin, 1985), care
constd in cinci afirmatii (prezentate mai jos). Citeste-le si raspunde
la fiecare dintre ele, evaluandu-le dupa modelul de mai jos:

. | exercitiu
@oecocoeoom
Dezacord Acord
puternic puternic

1 1n general, viata mea este aproape de ideal.
Conditiile mele de viata sunt aproape excelente.

Sunt satisfacut de viata mea.

A W N

Pana acum am obtinut cele mai importante lucruri pe care mi
le-am dorit in viata.

5 Daca as putea sa iau viata de la inceput, nu as schimba
aproape nimic.
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Aduna numerele cu care ai notat cele cinci intrebari.
Vezi mai jos:

31-35 Extrem de multumit

26-30 Multumit

21-25 Oarecum multumit

20 Neutru

15-19 Usor nemultumit

10-14 Nemultumit

5-9 Extrem de nemultumit.

Care sunt concluziile cercetarilor

Studiile au aratat cid o buna parte din fericirea noastrd este
determinata genetic, ne nastem cu o capacitate naturala de a fi feri-
citi, iar unii oameni sunt mai norocosi decat altii. Vestea buna e ca
putem schimba asta.”

Aceasta carte iti va spune ce fac cei mai fericiti oameni si cum
te poate ajuta psihologia pozitiva sa-ti construiesti o atitudine care
sd-ti ofere mai multe oportunititi pentru a te simti bine si fericit.

Fericirea sti la baza bunastarii pentru ci ea reprezinta o descriere
universald a sentimentului de bine, iar trairea unor emotii pozitive
este indiciul ci toate merg bine. Nu trebuie sd uitdm insa ca fericirea
este un produs derivat; poate sa ne scape printre degete daca ne stra-
duim prea mult sa-1 obtinem sau dacé ne intrebdm tot timpul daca
suntem fericiti. Totodatd, existd mai multe feluri de a fi ,fericit®.

Niciun aspect nu poate fi separat de celelalte

Nu exista un anumit lucru care te poate fericit. De fapt, studiile
aratd din ce In ce mai clar o stransa legatura intre ceea ce facem si
cum gandim. Singura confuzie decurge din faptul ca sunt atat de
multe lucruri care ne afecteaza bunastarea, incat exista riscul de a
nu mai actiona deloc atunci cand ceva merge bine.
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Starile de fericire si bunéstare presupun o legatura intre mintea,
emotiile, trupul si ,sufletul nostru. Daca suntem fericiti in ceea
ce priveste un anumit aspect al vietii noastre, acest lucru se proiec-
teazd si lumineaza si celelalte aspecte ale vietii noastre.

Aceasta interconectivitate este minunatd, pentru cd inseamna
cd putem si incepem de acolo de unde ni se pare mai usor. Lista
de mai jos cuprinde cateva exemple de conexiuni si corespondente:

Exercitiul fizic ne influenteaza fizic, mental si emotional;

Starea de bine influenteaza felul in care gandim, in egala
masura cu sanitatea noastra;

Emotiile faciliteaza diverse abilitati de gandire;
Gandirea influenteaza ceea ce simtim;

Invitarea de lucruri noi ne ajuti din punct de vedere emotional
si mental;

Cei care au supravietuit lagarului de la Auschwitz au fost
puternici din punct de vedere mental, nu fizic;

Bunastarea spirituald ne influenteaza fizic;

Angajarea sinelui fizic, emotional, mental si spiritual in

atingerea unui obiectiv comun contribuie la dezvoltarea
noastra.

| exercitiu

Incearci asta. Vreau si NU te géndesti la limonadad.
Doud minute nu te gdndi cd bei limonadd. Cum merge?

Mintea ne joaca feste: atunci cand ne e clar cd nu trebuie sd ne gandim
la ceva, se creeazd un fel de reactie in spirald care, in loc sd alunge din
minte lucrul respectiv, il face si mai pregnant. Ai reusit sd nu te gandesti
la limonada sau nu cumva, din intamplare, ti-a lasat gura apa? Cand vrem
sa nu ne mai gandim la ceva negativ, cand vrem sa renuntam la ceva la
care ne este greu sa renuntam - cum ar fi regimul alimentar sau fuma-

tul - sau pur si simplu cand ne simtim tristi si nu mai vrem sd ne simtim
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