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Trzymajac w reku pierwsza ksiazke na temat psychologii pozytywnej wydana w Polsce mozna odetchnaé z ulga, ze nareszcie

i nasz psychologiczny éwiat naukowy zainteresowat sie ta nowa, niezwykle dynamicznie rozwijajaca sie dziedzina psychologii.
Dziedzina, ktéra narodzita sie w Stanach Zjednoczonych na sam koniec XX wieku, a dzisiaj ma juz goracych zwolennikéw na
catym §wiecie.

Pierwszy raz z terminem ,,psychologia pozytywna” mozna bylo spotkaé sie w specjalnym wydaniu American Psychologist
(2000, nr 1), poswieconym wlasnie temu zagadnieniu. Autorzy wstepnego artykulu tego wydania, Martin Seligman i Michaly
Csikszentmihalyi, zostali niedlugo potem okrzyknieci twércami nowej dziedziny psychologii.

W naukowym rozumieniu psychologia pozytywna jest bardzo mtoda dziedzina jednak takie samo pojecie istnieje juz od
pewnego czasu w $§wiadomosci ludzi jako termin potoczny. W takim ujeciu oznacza jednak dosy¢ naiwna wiare, ze dzieki
,pozytywnemu mysleniu” mozna szybko odmienié cale swoje zycie. Ta filozofia przyniosta catkiem pokaZne zniwo w postaci
prac, ktore przekonujg ludzi do przeprowadzenia bezbolesnej zmiany w swoim zyciu jedynie za pomoca zmiany swojego stylu
myS§lenia. Tak pojmowane pozytywne myslenie obiecuje swoim wyznawcom niemal natychmiastowe spelnienie sie ich marzen
i tesknot.

Celem naukowej psychologii pozytywnej jest natomiast wspomaganie zmian polegajacych na przesunieciu zainteresowania
psychologii jako nauki z naprawiania szkdd i likwidowania staboSci w zyciu czlowieka na budowanie pozytywnych wartosci.
W Ameryce Pétnocnej, z racji wielu wydawnictw po$wieconych psychologii pozytywnej w naukowym wydaniu, czytelnik ma
szanse na skorygowanie swoich przekonan o pozytywnym mysleniu. W Polsce do tej pory takiej mozliwoéci nie mieliSmy.
Dlatego tez pojawienie sie ksigzki o szczeSciu, napisanej przez najbardziej znanych naukowcéw z tej dziedziny, jest ogromnym
krokiem na drodze do rozwiania wielu mitéw i sprostowania btednych informacji.

Psychologia pozytywna bowiem okresla zakres swoich zainteresowan na trzech poziomach. Pierwszy z nich to poziom
subiektywny, czyli aspekt warto$ciowania osobistych doéwiadczen. Te doswiadczenia moga by¢ umiejscowione w przesztosci,
terazniejszosci 1 przyszloéci. Gdy owo wartoéciowanie dotyczy zdarzen przesztych, to odczuwane wtedy pozytywne stany
mozna okreslaé jako zadowolenie, satysfakcje lub dobre samopoczucie, czyli tzw. poczucie dobrostanu (well-being). Kiedy ocena
zdarzen dotyczy terazniejszo$ci, to mamy do czynienia z poczuciem szcze$cia lub przeplywem (flow). Natomiast gdy
do$wiadczamy pozytywnych stanéw zwiazanych z przewidywaniem przysztoéci, to mozemy méwié o nadziei czy optymizmie.
Drugi poziom — indywidualny — opisuje czlowieka za pomoca m.in. takich charakterystyk, jak: odwaga, zdolnosci
interpersonalne, wrazliwo$¢ estetyczna, wytrwalo$é, oryginalnoéé myslenia, duchowo$é, madro§é. Trzeci poziom odzwierciedla
zachowania w grupie, gdzie interesujace staja sie takie cechy, jak odpowiedzialno§é¢, opiekunczoéé, altruizm, tolerancja, etyka.
Ksiazka pod red. J. Czapinskiego dotyka po czeéci kazdej z tych perspektyw — dobrostanu w kontekscie biologii, zdrowia

i kultury. Poznajemy wnioski z badan nad przyczynami szcze$cia — zaréwno tymi uwarunkowanymi zachowaniami
spotecznymi, jak 1 osobowo$ciowymi. Znajdujemy w tej ksiazce takze ,,naukowg dyspute o madrosci” 1 bardzo ciekawy przeglad
réznych teorii thumaczacych fenomen powszechnego szcze$cia na poziomie spoteczenstw oraz na poziomie indywidualnym.
Niezwykle istotne jest to, ze mozemy czerpaé¢ wiedze bezposrednio od uznanych autoréw, autorytetéw psychologii pozytywne;j
(Seligman, Csikszentmihalyi, Ryff, Argyle, Myers, Salovey, Mayers, Caruso i inni).

Gdyby kto$ jeszcze mial watpliwosci, czy psychologia pozytywna nie nawiazuje jednak do potocznie rozumianego pozytywnego
myS§lenia, to po przeczytaniu rozdziatu autorstwa M. Seligmana definiujacego to zagadnienie, z pewno§cia pozbedzie sie tych
podejrzen. Seligman, przedstawiajac pozytki ze ztego samopoczucia, z doznawania porazek i rozczarowan, odcina sie od ,,ruchu
na rzecz pozytywnego poczucia wlasnej wartos$ci”. Podkres$la, ze kazdy stan emocjonalny ma swoja funkcje. Dlatego catkowite
unikanie negatywnych emocji moze nam raczej zaszkodzié niz pomdée. Ucieczka przed trudnymi emocjonalnie sytuacjami,
zamiast oswajania tych sytuacji (przez doéwiadczanie, poznawanie, radzenie sobie), skutkuje brakiem odpowiednich narzedzi
i sprawdzonych technik radzenia sobie z problemami. Kiedy wiec nie mozna w zaden sposéb uciec, to nie mamy niczego, co
mogltoby nam pomoéc przetrwaé w takiej trudnej sytuacji — 1 to nas powala, lamie i prowadzi do depresji. Znajdujemy wiec w tej
ksiazce wiele wskazéwek odno$nie do tego, jak mozna podnosi¢ jako$é swojego zycia. Nie sa to co prawda typowe rady

w formie ,,ztotych my§li”, ale gteboko ugruntowana teoretycznie i empirycznie wiedza o tym, jak budowaé szczescie. W zwiazku
z powyzszym jest to publikacja raczej dla czytelnikéw przynajmniej pobieznie zorientowanych w problematyce psychologiczne;j.
Zaréwno studenci, teoretycy, jak i praktycy z réznych obszaréw psychologii znajda w niej dla siebie wiele ciekawych watkéw.
Mozna powiedzieé, ze ta publikacja wpisuje sie w dziatania na rzecz psychologii pozytywnej aktualizujace sie w wielu krajach
$wiata. Istnieja przeciez strony internetowe na temat psychologii pozytywnej i szcze$cia, autoryzowane m.in. przez Seligmana
(Positive Psychology Center) i Veenhovena (World Database of Happiness). Ukazuja sie czasopisma naukowe po§wiecone
badaniom poczucia szczeécia (Journal of Happiness Studies) i jakosci zycia (Psychologia Jakosci Zycia). Na przestrzeni
ostatnich lat pojawilo sie takze kilka podrecznikéw psychologii pozytywnej. Warto wiec odnie$é prezentowana ksiazke do tego
amerykanskiego (wszystkie zostaly wydane w Stanach Zjednoczonych) sposobu pisania o jako§ci zycia czlowieka.

W poréwnaniu z trzema podrecznikami (ré6wniez zbiorami artykutéw réznych autoréw) polska propozycja wypada korzystnie.
Jest rzeczywiscie logicznym wywodem, a nie tylko typowo akademickim ujeciem wszystkiego, co sie w psychologii pozytywnej
mieéci. To opracowanie (wychodzace z wielu punktéw widzenia, ale jednak bardzo spdjne) problemu jakoéci zycia ujmuje go
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w sposéb wyrazny z dwéch perspektyw czasowych: przeszloéci (dobrostan) i terazniejszosci (szcze$cie). Zabraklo natomiast
aspektu przyszloéci. Optymizm i nadzieja to pojecia, ktére pojawiaja sie jedynie przy okazji przedstawiania innych zagadnien.
Nalezy jednak mie¢ nadzieje, ze te pojecia, niezwykle istotne z punktu widzenia budowania odwagi cztowieka do zmagania sie
z rzeczywisto$cia, zostana potraktowane w sposéb kluczowy w jakiej$§ publikacji w najblizszym czasie.

W ramach wspomnianego ruchu na rzecz pozytywnej psychologii kilka lat temu powstalo takze stowarzyszenie European
Network of Possitive Psychology skupiajace ludzi nauki zainteresowanych tg tematyka. Czlonkowie stowarzyszenia

i sympatycy dwukrotnie juz mieli okazje spotkaé sie na tematycznych konferencjach pod nazwa Possitive Psychology
European Conference. Ostatnia konferencja odbyla sie w dniach 5-8 lipca 2004 roku we Wloszech; pomimo swojej
europejsko$ci w tytule, przeistoczyla sie w prawdziwie §wiatowe spotkanie teoretykéw i praktykéw psychologii i nauk po-
krewnych. Polske reprezentowaly tylko dwie osoby, co §wiadczy o raczej maltym zaangazowaniu w przedsiewziecia zwigzane

z nowa, dziedzina psychologii. By¢ moze jednak ta publikacja bedzie poczatkiem podobnego ruchu i wiekszego zainteresowania
psychologia, pozytywna w Polsce.

Agnieszka Czerw

Instytut Organizacji i Zarzqdzania

Zaktad Psychologii Zarzadzania i Zachowarn Konsumenckich
Politechniki Wroctawskiej



