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1. Wprowadzenie

W psychologii pojawil si¢ nowy kierunek, ktory jak poprzednie — psycho-
analiza, behawioryzm, psychologia humanistyczna, teoria pola, psychologia
poznawcza czy koncepcja systemowa — niesie dalsze wzbogacenie wiedzy o
czlowieku. Teorie psychologiczne maja charakter addytywny, a psychologia
pozytywna dodaje do wiedzy o zaburzonym funkcjonowaniu cztowieka, ktora
stanowita — zdaniem zwolennikéw nowego kierunku — gléwny obszar zainte-
resowan poprzedniego pokolenia psychologdéw, wiedze o rados$ci zycia, szcze-
$ciu, spetnieniu i trwatej satysfakcji.

Inicjatorem, promotorem i gldwnym przedstawicielem tej prgznie rozwi-
jajacej si¢ od kilku lat gatezi wspodlczesnej psychologii, jest Martin E. P.
Seligman — profesor Uniwersytetu Pensylwanskiego w Filadelfii, identyfiko-
wany jako badacz zjawiska ,,wyuczonej bezradno$ci” i ,,wyuczonego opty-
mizmu”. Od 1996 do 2007 roku pelnit on funkcj¢ przewodniczacego Amery-
kanskiego Towarzystwa Psychologicznego, ktore jest pierwszym z istnie-
jacych i obecnie najliczniejszym, bo skupiajacym prawie 150 000 psycho-
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logébw, stowarzyszeniem. Liderami tego kierunku sa: Mihaly Csikszent-
mihalyi, Christopher Peterson, Ray Fowler, Barbara Fredrickson, Ed Diener,
Marvin Levine, 1 Todd Kashdan.

Za oficjalny poczatek rozwoju psychologii pozytywnej uznaje si¢ rok
milenijny, w ktorym ukazato si¢ specjalne wydanie czasopisma ,,dmerican
Psychologist”. Zostalo ono w catos$ci poswigcone prezentacji nowego, wyla-
niajacego si¢ dopiero ruchu psychologii pozytywnej (Positive Psychology
Movement, Positive Psychology, PP) —nauki o zdrowiu psychicznym i dobro-
stanie, pozytywnych doswiadczeniach, cechach jednostkowych i instytucjach
wspierajacych ich rozwoj (Duckworth, Steen, Seligman 2005). Przez
Seligmana okres$lana jest ona jako ,,nauka o pozytywnych emocjach, pozytyw-
nych cechach charakteru oraz pozytywnych instytucjach” (Seligman,
Csikszentmihalyi 2000).

Bieg spraw, ktory zaowocowal proklamowaniem nowego kierunku,
zostal zapoczatkowany przez obecnych jego liderow — Seligmana, Fowlera
i Csikszentmihalyi’ego — podczas noworocznego spotkania w styczniu 1998 r.
w Akumal. W przyjemnej atmosferze zabawy i kreatywnosci podsumowano
na nim dotychczasowe osiagnig¢cia psychologii i wytyczono dla niej nowe
cele. Martin Seligman, ktory to organizowal, przyznal, Zze przetomowym
momentem, ktéry zadecydowal o zmianie jego podejscia, byta uwaga, jaka
zrobita mu kiedys$ jego trzyletnia wowczas corka Nikki. Zaskoczyta go pyta-
niem, czy mogtby w koncu przesta¢ by¢ marudny, skoro jej si¢ to udato.
Seligman, dotad osoba o raczej pochmurnym usposobieniu, nie tylko przestat
narzekac, ale postanowil wykorzysta¢ swa wptywowa pozycje w srodowisku
naukowym (byl juz woéwczas przewodniczacym APA), by pomoc w tym
innym — nie tylko psychologom. Dykteryjka ta — czgsto powtarzana przez
Seligmana — urosta juz niemal do rangi ,,mitu zatozycielskiego”.

Psychologia pozytywna w swych zatozeniach uznaje i dopetnia dotych-
czasowe dokonania ,,zwyczajnej” czy ,tradycyjnej” (jak ja nazywa dla odrdz-
nienia) psychologii — nie warto$ciujac ich negatywnie (co z kolei mozna by
wnosi¢ z nazwy nowego ruchu). Intencja psychologow pozytywnych
(Duckworth, Steen, Seligman 2005; Seligman i in. 2005) jest wzbogacenie
obrazu cztowieka i usystematyzowane, poglebione badanie tego, co sktada sig
na cato$¢ kondycji ludzkiej. Psychologia jako dziedzina wiedzy i dziatan
praktycznych, w przekonaniu psychologdw pozytywnych, powinna nies$¢
rozumienie zaréwno ludzkiego doSwiadczenia cierpienia, zaburzen i dezadap-
tacji, jak i szczg$cia, zdrowia oraz optymalnego funkcjonowania.

Od wspomnianego juz roku 2000 pojawity si¢ setki artykuléw dotycza-
cych problematyki pozytywnych aspektow kondycji ludzkiej, tak w prasie
codziennej jak i w wydawnictwach naukowych. Od 2006 roku ukazuje si¢
,» The Journal of Positive Psychology”, ktorego wydawca jest Taylor & Fran-
cis. Na jego tamach publikowane sa teoretyczne i empiryczne prace z réznych
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dziedzin psychologii (m.in. spotecznej, osobowosci, klinicznej, rozwojowej),
ale 1 rébwniez z wielu innych dyscyplin naukowych (np. socjologii, nauk o
rodzinie, antropologii, neuronauki, filozofii, ekonomii, medycyny). Od kilku
lat ukazuja si¢ rowniez opracowania zbiorowe i przegladowe o charakterze
podrecznikoéw, m.in. ,, The Handbook of Positive Psychology” (Snyder, Lopez
2002), ,,A Psychology of Human Strenghts” (Aspinwall, Staudinger 2003),
,, Positive Psychology in Practice” (Linley, Joseph 2004), ,, Positive Psycho-
logical Assessment: A Handbook of Models and Measures” (Lopez, Snyder
2004), ,,A Primer in Positive Psychology” (Peterson 2006) wreszcie ,, Authen-
tic Happiness” (Seligman 2002), ktora jako jedyna z nich pojawita sig¢ na pol-
skim rynku wydawniczym pod tytulem: ,,Prawdziwe szczgscie. Psychologia
pozytywna a urzeczywistnienie naszych mozliwosci trwatego spetnienia”. W
jezyku polskim ukazal si¢ ponadto, zredagowany przez J. Czapinskiego
(2004), autora ,,cebulowej teorii szczgscia”, zbior artykutow wlasnych oraz
ttumaczen najbardziej wartoSciowych prac przygotowanych przez psycho-
logdéw identyfikujacych si¢ z tym nowym kierunkiem. Opracowanie to moze
przyblizy¢ polskiemu czytelnikowi pewne ustalenia teoretyczne, wyniki oraz
metody badan charakterystyczne dla psychologii pozytywne;j.

W artykule podsumowujacym kilkuletni etap rozwoju psychologii pozy-
tywnej, Seligman (2005) zwrocil uwage na to, iz organizowane na migdzy-
narodowym forum zjazdy i konferencje gromadza coraz liczniejsze rzesze
zainteresowanych. Tworzone sa liczne stowarzyszenia psychologow pozytyw-
nych, rowniez na gruncie europejskim (np. The European Network of Positive
Psychology — ENPP), oraz Centra Psychologii Pozytywnej (na kilku uniwer-
sytetach w Stanach Zjednoczonych). Poczatkujacy na tym gruncie badacze
moga skorzystac z oferty letniej szkoty Positive Psychology Institute, w ktorej
proponuje si¢ tygodniowy program nauczania, prowadzony przez znanych
promotoréw tego kierunku (organizowana jest ona w Stanach Zjednoczonych
oraz w Europie), czy 48-godzinny kurs telefonicznej pomocy psychologicznej
o nazwie Authentic Happiness Coaching, sygnowany przez Martina Seligmana
i Bena Deana. Tylko w Stanach Zjednoczonych w ponad dwustu szkotach
wyzszych organizuje si¢ zajecia i kursy z tego zakresu. Natomiast Uniwersytet
Pensylwanski prowadzi, poczawszy od 2005 roku, pierwsze magisterskie
studia z zakresu pozytywnej psychologii stosowanej adresowane do psycho-
logoéw praktykéw, osob zajmujacych si¢ coachingiem, zwiazanych z edukacja,
lekarzy, w tym szczegolnie psychiatrow, oraz zarzadzajacych zasobami ludz-
kimi. Wedtug promotorow tego kierunku, tak pre¢zny jego rozwoj dowodzi
szczegblnego zapotrzebowania na nauke¢ czynigca swoim przedmiotem pozy-
tywna strong zycia ludzkiego.

Dotychczasowa koncentracja psychologéow na objawach patologii i dys-
funkcji byla zwigzana ze specyficznym podej$ciem do problematyki zdrowia
psychicznego i z odwolywaniem si¢ do normy rozumianej jako brak sympto-
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moéw zaburzen i objawdéw choroby. Zadaniem psychologii byto usuwanie tego,
co powoduje u jednostki cierpienie, tak by przywréci¢ jej réwnowage.
Seligman (2002) tg sytuacje opisuje obrazowo jako wydzwignigcie cztowieka
ze stanu ,,minus osiem” do ,,stanu zero”. Psychologia pozytywna eksponuje
natomiast pozytywna stron¢ funkcjonowania cztowieka — przyjemne doznania,
jego mocne strony i mozliwosci rozwojowe. Nie poprzestaje na dazeniu do
normy (rozumianej jako brak zaburzen), ale zmierza do potencjalizacji kom-
petencji, doskonalenia sposobu funkcjonowania, osiggania ,,prawdziwego
szczeScia”. Pomaga czlowiekowi znalez¢ sie w dodatniej czesci skali (czyli w
punkcie ,,plus osiem”).

Takie podejscie wydaje si¢ naturalng kontynuacja dotychczasowych wat-
kéw mys$lowych w psychologii (rysunek 1). Psychologia pozytywna nie odze-
gnuje si¢ od patologii, jednak skupia uwagg na szcze$ciu i przyjemnosciach,
cnotach, zaletach i spetnieniu. Jest to zgodne z ogo6lna tendencja, ujawniajaca
si¢ w naukach spolecznych i owocujaca rozwojem m.in. psychologii zdrowia,
a w pracy socjalnej ruchow o charakterze animacji spotecznych, zmierza-
jacych do rozwinigcia indywidualnych mozliwosci jednostek, grup i spotecz-
nosci lokalnych w kierunku lepszego, bardziej satysfakcjonujacego zycia (de
Robertis, Pascal 1999).

Aby zrozumie¢, w jakim momencie rozwoju kultury pojawita sig¢ psy-
chologia pozytywna, nalezaloby odwota¢ si¢ do integralnej koncepcji kultury,
ktora rozwija Pitirim Sorokin (1889-1963), socjolog amerykanski pochodzenia
rosyjskiego. Sorokin, dokonujac analizy kultur w poszukiwaniu ich cech
wspolnych, odwotuje si¢ do pojecia ,,uniwersum socjokulturowego”.
Postrzega on spoteczenstwo i kulture jako dwa aspekty jednej rzeczywistos$ci,
ktorych nie mozna od siebie oddzieli¢. W §wietle tej koncepcji dzieje kultury
postrzegane sa jako dynamiczne i ulegajace zmianom w porzadku cyklicznym.
Stanowia okresy powstawania i upadku kolejnych ,,supersysteméw” — ide-
acjonalnego, sensytywnego i idealistycznego. Zmiany kulturowe dokonuja si¢
w rytmie wyznaczanym przez fazy tych trzech supersystemoéw, natomiast
zmiana w obrebie supersystemu nastgpuje wtedy, gdy jego gtowna przestanka
metafizyczna ulega degeneracji. Wowczas system przechodzi w stan degra-
dacji i dezintegracji (por. Gryko 2000; Lejman 2001).
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Rysunek 1. Obszar zainteresowania dotychczasowej mysli psychologicznej w
stosunku do psychologii pozytywnej (opracowanie wlasne)

Sorokin postrzega wigc historie spoteczenstw jako cykl nastepujacych po
sobie na przemiennie kultur cielesnych (sensytywnych) i duchowych (ideacjo-
nalnych). Kultury cielesne to kultury oparte na poznaniu empirycznym, dazace
gtownie do satysfakcji zmystowych, rownocze$nie pragmatyczne, racjonalne,
cenigce wytwory ludzkiego umystu. Za przyktad wymienia tu epoke renesansu
i o$wiecenia. Natomiast kultury duchowe oparte sa, wedlug Sorokina, na
warto$ciach zwiazanych z wiara, duchowoscia, religia. W Europie byty to np.
sredniowiecze, barok, romantyzm. Te okresy przeplataja si¢ nieustannie — po
okresie kultury cielesnej nastgpuje okres kultury duchowej. Migdzy kultura
cielesna i kultura duchowa zdarzaja si¢ krotkie okresy rownowagi, okreslane
mianem idealnych. Koniec XX wieku to, zdaniem Sorokina, okres kryzysu
kultury (i tu zapewne nie tylko europejskie, ale i amerykanskie do§wiadczenia
autora znalazty odzwierciedlenie) — upadku norm, zaniku warto$ci rodzinnych,
relatywizacji warto$ci, anarchii obyczajowej i moralnej, zaniku kreatywnosci.
To okres degeneracji w obrebie supersystemu, na ktorym kultura XX wieku
byla oparta. Po nim — zgodnie z integralng koncepcja kultury — powinien na-
stapi¢ okres zmiany cyklu kulturowego. Sorokin oczekuje w tym kontekscie
,humanizacji czlowieczenstwa”, okresu moralnej odbudowy i transformacji,
pacyfizmu i altruizmu, mitosci i powszechnej szczgsliwosci. Nieuchronnie
powinna zatem nadej$¢ faza kultury duchowej (na poziomie religijnym lub
psychologicznym), w ktorej odbudowane zostang warto$ci wyzsze dotyczace
kultury, spoteczenstwa i jednostki. W t¢ wizje odbudowy idealnie zdaje si¢
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wpisywac koncepcja psychologii pozytywnej, ktora taczy wartosci hedoni-
styczne z eudajmonistycznymi. Psychologia pozytywna — w $Swietle koncepcji
Sorokina — wydaje si¢ wigc naturalng kontynuacja dotychczasowej mysli psy-
chologicznej 1 jej przedtuzeniem, zgodnym z idea fazowosci i naturalnych
przemian socjokulturowych.

2. Zrédla historyczno-kulturowe psychologii pozytywnej

Wprowadzajac w perspektywe historyczng rozwoju tego nurtu naukowo-
badawczego, Seligman (2002; Seligman, Csikszentmihalyi 2000; Duckworth
iin. 2005) zwraca uwagg na to, ze psychologia do pewnego stopnia sprzenie-
wierzyla si¢ celom, jakie stawiala przed soba jeszcze na poczatku XX wieku.
Przed Il wojna §wiatowa dazenia psychologdéw szty w kierunku:

— opracowania skutecznych metod pomocy osobom chorym psychicznie;

— niesieniu pomocy ludziom poprzez czynienie ich zycia bardziej satys-
fakcjonujacym i produktywnym, a ich samych silniejszymi;

— identyfikowania i wspomagania w rozwoju talentow i tego, co stanowi
caty potencjat cztowieka.

Po wydarzeniach wojennych psycholodzy zawegzili pole swoich zaintere-
sowan gléwnie do problemoéw natury klinicznej i psychopatologii. Poswigcili
si¢ pracy nad coraz lepszym diagnozowaniem, rozumieniem i opracowaniem
terapii chorob psychicznych, zaburzen osobowosci, neuropatologii, negatyw-
nych efektow stresu i zjawisk przemocy, konfliktow, uzaleznien, urazow psy-
chicznych i in. W ich podejsciu do cztowieka dominowat model medyczny, tj.
koncentracja na defekcie, formie zaburzenia, obrazie chorobowym; na tym, co
oslabione i co wymaga leczenia badz rehabilitacji (,fix-what’s-wrong”
approach).

Powotujac si¢ na dane statystyczne, Seligman (Seligman, Parks, Steen
2004) wskazuje, iz srednio 30 procent populacji amerykanskiej cierpi z po-
wodu réznego typu zaburzen. Powojenna psychologia przyczynila si¢ wydat-
nie do opracowania form pomocy takim wtasnie ludziom, co jest jej niewat-
pliwa zastluga. W jego przekonaniu zapomniano jednak o pozostatej wigk-
szo$ci (70 procentach) ludzi dobrze funkcjonujacych. Stosunkowo niewielka
czg$¢ rozwazan teoretycznych i badan psychologdéw dotyczyta bowiem pozy-
tywnych emocji, sil i kompetencji czlowieka, czy mozliwosci wykorzystania
ich w prewencji i organizowaniu pomocy psychologicznej (,, build-what’s-
strong” approach).

Dlaczego tak dlugo — bo przeciez przez przeszto pét wieku — dominowata
psychologia w formie ograniczonej do psychopatologii (gtéwna problematyka:
dewiacje, dysfunkcje, uposledzenia, traumy, zaburzenia) czy swoistej formy
wiktymologii (spojrzenie na cztowieka jak na ofiar¢ wtasnych irracjonalnych
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popgdow czy warunkéw bodzcowych)? Udzielajac odpowiedzi na to pytanie
Seligman (2000) stwierdza, iz w sposob naturalny emocje i do§wiadczenia o
charakterze negatywnym skupiaja szczegdlna uwage, przestaniajac pozy-
tywne. Widzac cierpienie innych, czy samemu go do$§wiadczajac, koncentru-
jemy si¢ przede wszystkim na nim — na jego przyczynach i sposobach jego
usunigcia. Psychologowie pozytywni, ilustrujac ten problem, odwotuja si¢ do
metafory — tak, jak nieswiadomi jeste§my powietrza, ktorym oddychamy, tak
— zaabsorbowani przykrymi wydarzeniami — latwo przestajemy by¢ §wiadomi
nadziei, mito$ci, zaufania i blisko$ci, ktore podtrzymuja nasze zycie psy-
chiczne. To, co przykre i negatywne przykuwa uwagg i uruchamia nasz system
alarmowy, domagajac si¢ zmiany. To, co pozytywne, schodzi na dalszy plan
1 jest wowczas pomijane.

Zwraca si¢ rowniez uwage na historyczno-ekonomiczne podtoze takiego
kierunku rozwoju mysli i badan psychologicznych (Gable, Haidt 2005). Kon-
flikty zbrojne, brak stabilizacji czy trudna sytuacja spoteczna w sposob natu-
ralny uruchamiaja system obron i sklaniaja do przyjecia ,,postawy defen-
sywnej”. W obliczu bolesnych problemoéw spotecznych trudno zajmowac sig
problematyka szczgscia czy pozytywnych emocji. Koncentracja na tworczosci,
specyficznie ludzkich cnotach, wyzszych potrzebach i warto$ciach mozliwa
jest jedynie w sytuacji pokoju i dobrej prosperity spoteczno-ekonomicznej.
Teraz, jak uznaja psychologowie pozytywni, ten czas wlasnie nastat. Obecny
dobrobyt zachodniego spoteczenstwa z innych jeszcze wzgledow nasuwa
pytania o warunki osiggania szczg$cia i poczucia spelnienia. Jak si¢ okazuje —
nie idzie on w parze z wyzszym poczuciem satysfakcji zyciowej, a wrecz
przeciwnie, wiaze si¢ z narastaniem przypadkéw depresji, uzaleznien, zabu-
rzen odzywiania si¢ i innych form dysfunkcji (Seligman 2005). Odkrycie
tajemnicy szczgs$cia i warunkéw prowadzacych do niego jest wigc w tych
okolicznosciach dla wielu psychologow szczegélnie intrygujacym zagad-
nieniem.

3. Korzenie psychologiczne

W  swoich pismach psychologowie pozytywni przyznaja wprost
(Seligman, Steem, Park, Peterson 2005; Duckworth i in. 2005), ze buduja
nowa gataz psychologii, bazujac na filozoficznych pracach Sokratesa, Platona
i Arystotelesa, ktorzy mierzyli si¢ z rozwiazaniem problemu czym jest ,,dobre
zycie”. Dostrzegaja rowniez we wszystkich wielkich tradycjach mysli psy-
chologicznej — psychoanalizie, behawioryzmie, psychologii poznawczej,
humanistycznej i1 egzystencjalnej — znaczacy wklad w dzisiejsze rozumienie
pozytywnych aspektow doswiadczen ludzkich. Przywotuja, sformutowana
przez Z. Freuda, zasad¢ przyjemnosci, C. G. Junga idee holizmu i spirytua-
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lizmu jednostki, A. Adlera poglady o ,,zdrowych” dazeniach jednostek moty-
wowanych wzgledami spotecznymi, E. Eriksona teori¢ zaktadajaca ksztalto-
wanie si¢ w toku rozwoju cnoét i kompetencji ego, V. Frankla rozwazania na
temat sensu zycia i odkrywania przez czlowieka wartosci. Powotuja si¢ row-
niez na mys$li identyfikowanego z personologia H. Murraya, psychologa jed-
nostki G. Allporta oraz egzystencjalisty R. Maya. Szczegdlnie wyrazne sa
jednak nawigzania psychologéow pozytywnych do idei propagowanych przez
psychologdw humanistycznych w latach 60. i 70. Duckworth (2005) okresla
nawet jowialnie C. Rogersa i A. Maslowa mianem ,,dziadkéw” psychologii
pozytywnej. Warto wspomnie¢, ze drugi z wymienionych wyzej, ostatni roz-
dzial swego najbardziej bodaj znanego dziela pt. Motywacja i osobowosé
(1954/1990) zatytutowat ,,W kierunku psychologii pozytywnej”.
Psychoanaliza i behawioryzm ujmowaty cztowieka jako istotg zdetermi-
nowana — w psychoanalizie popgdowoscia, w behawioryzmie warunkami
uczenia si¢ — w obydwu koncepcjach nie pozostawato wiele miejsca na wolna
woleg, samorealizacje, pelni¢ czlowieczenstwa, bogactwo i ztozonosé osobo-
wosci. Psychologia humanistyczna spojrzata na cztowieka jako na istote, ktora
ma wiele mozliwosci, rozwija si¢, decyduje o sobie, moze aktualizowaé swoj
potencjat, dokonywa¢ wyborow. Niestety, cho¢ kierunek ten byl uwazany za
»Irzecia Sitg” w psychologii, nie zdotal przywrécic¢ jej — mocno skoncentro-
wanej dotad na negatywach i ograniczeniach ludzkiej natury — rownowagi
swoim zainteresowaniem tym, co stanowi pozytywne aspekty funkcjonowania
czlowieka. W ramach tego kierunku nie prowadzono systematycznych, pod-
budowanych dobrym warsztatem metodologicznym badan empirycznych, co
obnizato, wedlug niektorych, warto$¢ ustalen psychologow humanistycznych.
Liderzy psychologii pozytywnej, nie chcac powtorzy¢ tego btedu, szczegdlne
wysitki wktadaja wigc w rozwijanie warsztatu badawczego (Seligman,
Csikszentmihalyi 2000; Lopez, Snyder 2004; Ong, van Dulmen 2006).
Psychologowie pozytywni odwotuja si¢ takze do dorobku naukowo-
badawczego swoich poprzednikéw; tych, ktorzy podejmowali badania nad
pozytywnymi do$wiadczeniami ludzi juz w latach 80. 1 90. Mowa tu m.in. o
badaniach Bandury nad efektywnoscia i skuteczno$cia dziatania, Sternberga
nad madros$cia, Gardnera i Salovey’a nowe koncepcje inteligencji, Albee‘ego
pionierskie modele prewencji uwzgledniajace kwestie dobrostanu jednostki,
czy Deci’ego 1 Ryana koncepcje samomotywowania si¢ oraz kompetencji (por.
Duckworth, Steen, Seligman 2005). Te prace, cho¢ dotyczace niewatpliwie
problematyki ,,pozytywnej”, pozostawaly jednak w cieniu (dominujacego
wciaz przy koncu XX wieku) modelu medycznego i podejscia klinicznego w
psychologii, stad nie sa zaliczane do dorobku omawianego kierunku.
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4. Obraz jednostki w psychologii pozytywnej

Cztowiek wspotczesny przedstawiany jest w psychologii pozytywnej jako
kto$, kto bywa czgsto zagubiony, odcigty od swoich przezyé, pozbawiony
kontaktu ze zmystowa czg$cia swej natury. Funkcjonuje on sprawnie, jednak
przyjmuje czgsto cele narzucone — jako wlasne; nie przezywa pelnej satys-
fakcji z dziatania. Czlowiek §wiadomy swoich wad i ograniczen, lecz nie w
pelni zdajacy sobie sprawe z wlasnych zalet i talentow, nie umiejacy ich roz-
wija¢, wykorzystywac i cieszy¢ si¢ nimi. Zatrzymany w rozwoju, niepelny,
poszukujacy wyzszego celu i transcendencji, ale nieodnajdujacy jej — zdaniem
Seligmana — nawet w religii. Pozostajacy w pelnych zalu i niedomoéwien rela-
cjach z ludzmi, wobec ktorych nie potrafi wyraza¢ uczué, okazywac wdzigcz-
nos$ci, przebacza¢, komunikowac¢ prawdziwych przezy¢. Funkcjonujacy w
strukturach spotecznych, ktore ograniczaja, a nie rozwijaja, a ich misja jest
niekiedy sprzeczna z dobrem ludzkosci. Jest to rownoczesnie cztowiek zdolny
do rozwoju, peten mozliwosci, bogaty wewngtrznie, podejmujacy decyzje,
dokonujacy wolnych wybordéw, potencjalny mistrz, dziatajacy efektywnie,
przezywajacy czasem poczucie ,uskrzydlenia”’, odporny psychicznie.
Wymaga, by uswiadomi¢ mu wilasne mozliwosci 1 wspiera¢ rozwdj jego sit
wewngtrznych. Stad w centrum zainteresowania psychologéw pozytywnych —
jako ideal — znajduje si¢ jednostka ze swymi specyficznie ludzkimi cechami
charakteru i do$wiadczeniami, cztowiek zdrowy i szczgsliwy, ktory kocha,
bawi sig, pracuje z pasja i przez cate swe zycie wzrasta wewngtrznie.

5. Obszar zainteresowan psychologii pozytywnej

Psychologowie pozytywni (Duckworth, Steen, Seligman 2005) zazna-
czaja, ze to nie oni ,,odkryli”, czym jest, opisywane juz przez Arystotelesa,
,dobre zycie”. Nie oni wprowadzili pojecia ,,dobrostanu”, ,,odpornosci psy-
chicznej”, ,,pozytywnych emocji”, ,,optymalnego funkcjonowania”, ,,dobrego
charakteru” i jego ,,cnot”. Nie oni tez pierwsi zaczgli prowadzi¢ nad nimi
systematyczne badania. To, co uznaja za swoja zasluge, to wzigcie ich
wszystkich ,,na warsztat” naukowo-badawczy, uczynienie z nich gtdéwnego
tematu zainteresowan psychologéw akademickich i praktykéw. Swoja rolg
psychologowie pozytywni widza w zintegrowaniu sformutowanych dotych-
czas na gruncie filozofii i psychologii przekazow na temat ,,pozytywnych do-
swiadczen 1 pozytywnych wlasciwosci cztowieka”, zebraniu rozproszonych
badan na temat ,tego, co czyni zycie wartym przezycia” oraz — przede
wszystkim — w ich kontynuacji oraz aplikacji (Peterson, Park 2003; Gable,
Haidt 2005). Chca katalizowaé zmiany w obrazie psychologii jako nauki,
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ktora zajmuje si¢ nie tylko cierpieniem, zaburzeniami i dysfunkcjami czto-
wieka, ale takze tym, co w nim wyjatkowe, wielkie, a rOwnocze$nie zwy-
czajne, jak codzienne poczucie dobrostanu.

W swych pracach (Seligman, Rashid, Parks 2006; Seligman, Parks, Steen
2004; Duckworth i in. 2005) psychologowie pozytywni, jako gtowny przed-
miot swoich zainteresowan, wskazuja na ogolne, a rownocze$nie niezwykle
zlozone i szerokie zagadnienie szczgs$cia ludzkiego. SzczgScie postrzegaja
jako ,,efekt uboczny” trzech roznych sposobow czy stylow zycia — zycia zwig-
zanego z odczuwaniem przyjemnosci, zaangazowania lub sensu. Zaznaczaja
przy tym, ze te trzy aspekty szczg$cia nie sg roztaczne i prawdopodobnie nie
wyczerpuja calej problematyki szczegScia. Sposdb ich rozumienia zostanie
zarysowany ponizej.

1. Zycie ,,przyjemne” (the Pleasant Life) — sktadaja sie nan i sa badane
przez psychologéow pozytywnych:

— pozytywne emocje w zwiazku z przezywaniem poczucia zadowolenia,
dumy, spokoju, satysfakcji i pogody ducha (w odniesieniu do prze-
sztosci);

— proste przyjemnoSci zmystowe, tj. doznania cielesne — smakowe,
wechowe, wzrokowe, dotykowe, ciepta, orgazmu) oraz przyjemnosci
wyzszego rzedu, takie jak rados$¢ i ekstaza (przezywane w kontek$cie
terazniejszosci);

— optymizm, nadzieja, wiara i zaufanie (w odniesieniu do przysztosci).

Ten sposodb rozumienia szczg$cia bliski jest hedonizmowi. Ogolnie
mowiac jest to przyjemne zycie, polegajace na poszukiwaniu pozytywnych
emocji i doznan, ulotnych przyjemnosci, ktore zaspokajaja potrzeby cieclesne
1 estetyczne. Zmierza ono rowniez ku temu, jak przedtuzaé i intensyfikowac
poczucie szczgscia doznawanego w ten sposob. Jedna z technik propono-
wanych przez Seligmana jest np. tworzenie ,,mentalnych fotografii”, pozwa-
lajacych zachowaé w pamigci pigkne a rownoczes$nie ulotne chwile i przywo-
fa¢ je w dowolnym momencie.

Psychologowie pozytywni maja swiadomos¢, iz ciagta pogon za nowymi
przyjemnymi doznaniami nie moze doprowadzi¢ do pelnej i ostatecznej satys-
fakcji. Nakreca ona tylko spiralg ,,hedonistycznego kieratu”. Zwracaja uwagg
na to, ze zachodzi réznica pomigdzy ,,dobrym samopoczuciem” a ,,dobrym
zyciem”. Aby zycie bylo prawdziwie szcze§liwe, musi mie¢ sens, cel, powo-
lanie, musi by¢ zyciem etycznym. Ta kwestia wyznacza kolejny obszar zainte-
resowan psychologow pozytywnych.

2. Zycie ,,zaangazowane” (the Engaged Life) — szczgécie jako efekt
podejmowania wysitku i zaangazowania w prace, realizacje waznych celow
czy budowanie bliskich zwiazkow. Pelne zaangazowanie w zycie implikuje
wykorzystanie w dzialaniu wszystkich sit i cnot charakteru oraz talentow jed-
nostki, a szczegdlnie jej tzw. ,,zalet sygnaturowych” (Peterson, Seligman
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2004). Zalety sygnaturowe to te, ktore jednostka identyfikuje jako auten-
tycznie wlasne, jest ich w peini §wiadoma. Cieszy si¢ nimi i wykorzystuje je
w codziennym dziataniu; na nich buduje swoje zycie. Do zalet sygnaturowych
moga naleze¢ np.: madro$¢, dzielno$¢, zdolnosci przywddcze, dobroc
i uprzejmo$¢ oraz zdolno$¢ do mitosci. Kluczowe dla poczucia harmonii
i spetnienia jest, wedtug Seligmana, dopasowanie swojego zycia do wtasnych
predyspozycji.

Zycie oparte na rozwijaniu i kultywowaniu tych szczegdlnych wiasci-
wosci bliskie jest, wedtug Seligmana, osiagnigciu tego, co Arystoteles okreslat
mianem eudajmonii czy ,,dobrego zycia”. Cztowiek, ktory cechuje si¢ tymi
wlasciwo$ciami, przezywa wigksze zaangazowanie w podejmowane aktyw-
nosci oraz jest bardziej otwarty na doswiadczanie uniesienia, przeptywu
(flow). Jego sposob zycia bliski jest temu, co Rogers (1951) opisywat jako
»petnia funkcjonowania”, Maslow (1990) jako ,,samoaktualizacja”, natomiast
Ryan i Deci (2000) jako ,,samoukierunkowanie”.

3. Zycie ,,pelne sensu” (the Meaningful Life) — wiaze sie z zaangazo-
waniem w bliskie relacje z innymi oraz z uczestnictwem i wspieraniem ,,po-
zytywnych instytucji”, ktore wspomagaja cztowieka, sprzyjaja rozwojowi jego
zalet i cnodt oraz przezywaniu emocji pozytywnych. Sa to np. instytucja men-
tora, prawidlowo funkcjonujaca i silna rodzina, lokalna spotecznosé¢, demo-
kratyczne spoleczenstwo, wolna prasa, system ubezpieczen spotecznych.
Stanowia one wspolny obszar zainteresowan psychologii pozytywnej i innych
nauk spotecznych. Zycie w shuzbie tych ,,instytucji” okreslane jest przez psy-
chologéw pozytywnych mianem ,,zycia pelnego sensu”.

Podsumowujac, zycie ,,przyjemne” ma wyrazny aspekt hedonistyczny,
podczas gdy zycie ,,zaangazowane” i ,pelne sensu” — eudajmonistyczny.
Zachowanie rownowagi migdzy tymi trzema wymiarami szczg$cia, wedtug
psychologébw pozytywnych, jest warunkiem poczucia petni i spetnienia w
zyciu. To wlasnie stanowi gtowny przedmiot zainteresowan badaczy identyfi-
kujacych sig z psychologia pozytywna.

6. Wnioski z badan empirycznych

Przepis na szczg$cie — nim psychologowie pozytywni go podali, dokonali
tytanicznej pracy zwiazanej z przeprowadzeniem analiz nad tym, co dotych-
czas ustalono w tym wzgledzie na gruncie filozofii oraz psychologii i innych
nauk spotecznych. Badania empiryczne, przeprowadzane na wielotysigcznych
probach (gtéwnie za posrednictwem Internetu), przyniosty uprawomocnione
testami statystycznymi wnioski na temat tego, co ludzi uszczgsliwia, a co z
odczuwaniem szczg$cia okazuje sig nie mie¢ wcale zwiazku.
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— Pieniadze szcze$Scia nie daja. Cho¢ poziom zamozno$ci zachodnich
spoteczenstw wzrost w ciagu ostatniego pdélwiecza dwukrotnie, to nie
miato to Zadnego wplywu na wzrost poziomu zadowolenia z zycia.
Mieszkancy ubogich krajow, szczegélnie w Ameryce Lacinskiej, wcale
nie uwazaja siebie za mniej szcz¢sliwych niz mieszkancy bogatej Potnocy
(Velez 2007).

— Stan zdrowia w niewielkim stopniu jest zwiazany z poczuciem szczgscia,
szczegdlnie w spoleczenstwach bogatszych (Diener, Diener 1996),
podobnie jak mlodos¢ czy uroda (Velez 2007).

— Pewne formy aktywnosci, ktore — odpowiednio dozowane — uszczgs$li-
wiaja ludzi, jak np. zakupy, jedzenie dobrych rzeczy czy zarabianie pie-
nigdzy, rowniez nie skutkuja utrzymujacym si¢ dtuzej poczuciem szczg-
scia (Ryan, Deci 2000; Myers 2000).

— Starania o maksymalizacj¢ poczucia szczg$cia maja skutek odwrotny —
prowadza do poczucia nieszczescia (Schwartz i in. 2002).

— Nie ma szczgscia bez innych ludzi — bez przyjaciot, rodziny i zaangazo-
wania spolecznego. Wsrod ludzi okreslajacych siebie jako szczgsliwych,
nadreprezentowane sa osoby towarzyskie i1 takie, ktore sa w udanych
zwiazkach (Seligman 2002).

— Ludzie, ktorzy wyrazaja otwarcie swa wdzigcznos¢, ciesza si¢ lepszym
zdrowiem, cechuje ich optymizm, ukierunkowanie na cele, dobre samo-
poczucie i wigksza sktonno$¢ do pomocy innym (Emmons, Crumpler,
2000).

— Optymisci lepiej radza sobie w pracy, w szkole i odnosza sukcesy spor-
towe, sa mniej depresyjni, maja mniej probleméw zdrowotnych i lepiej
uktadaja im si¢ relacje z innymi. Optymizmu mozna si¢ nauczy¢
(Lyubomirsky, King, Diener 2005; Seligman 1993).

— Osoby, ktore przyznaja, ze przezywaly wigcej pozytywnych emocji w
mtodosci, zyja dtuzej i sa zdrowsze (Danner, Snowdon, Friesen 2001).

— Lekarze doswiadczajacy pozytywnych emocji stawiaja bardziej trafne
diagnozy (Isen 1993).

— U jednostek cechujacych si¢ odpornoScia psychiczna mozliwy jest
zdrowy i prawidlowy rozwoj nawet w skrajnie niekorzystnych warunkach
(Masten 2001).

Oczywiscie powyzsze wnioski maja charakter skrotowy i nie wyczerpuja
wszystkich tez sformulowanych przez psychologéw pozytywnych. Nalezy
jednak zauwazy¢, ze wigkszos$¢ ich ustalen nie wykracza jednak poza to, co
stanowi wiedz¢ zdroworozsadkowa i co powszechnie jest uwazane za oczy-
wiste. Odpierajac zarzut trywialno$ci formutowanych wnioskéw badawczych,
psychologowie pozytywni konstatuja, ze rola naukowcow jest empiryczna
weryfikacja tego, co sktada si¢ na wiedz¢ potoczna — a ze czasem wnioski sig
pokrywaja, to juz inna kwestia.
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David Lykken, prowadzac badania nad genetycznymi determinantami po-
czucia satysfakcji z zycia, doszedt do interesujacych wnioskow (Wallis 2004).
Wyniki badan, jakie przeprowadzit on na grupie 4000 blizniat, pozwolily mu
stwierdzi¢, ze prawie 50% wariancji zmiennej, jaka jest dobre samopoczucie
1 satysfakcja z zycia, pozostaje w S$cistej zaleznos$ci od programu genetycz-
nego jednostki. Biorac pod uwagg fakt, ze to geny decyduja o posiadaniu m.in.
radosnego usposobienia, odpornosci na stres czy braku sktonnosci do
doswiadczania lgku i tendencji depresyjnych, powiazanie pomig¢dzy wrodzo-
nymi predyspozycjami a zdolno$cia do przezywania szcz¢scia wydaje sig bar-
dziej zrozumiate. Czy wigc mozemy stara¢ si¢ by¢ bardziej szczesliwi?
Lykken na to pytanie odpowiada w sposob nie pozostawiajacy zludzen:
,»Rownie dobrze mogliby$my si¢ staraé by¢ wyzsi”, po czym prostuje: ,,Oczy-
wiscie, bywa tak, ze czujemy si¢ mniej lub bardziej szczeg§liwi” (Wallis 2004).

Jak wobec tego przedstawia sig pelny wzor na szczgscie wedtug psycho-
logéw pozytywnych? Oto on: H= S+C+V. Poziom szczg¢sécia (H) pozostaje w
zaleznos$ci od czynnikéw wrodzonych, tzn. konstelacji genetycznie uwarun-
kowanych cech temperamentalno-emocjonalnych (okreslonych jako set-point
—stad ,,S” we wzorze), biezacych okolicznosci i warunkow zycia (C — circum-
stances) oraz podejmowanych w sposob dobrowolny dziatan na rzecz innych
ludzi (V — voluntary activities) (Senior 2006). Formuta szczg¢s$cia zostata opra-
cowana w sposob poparty dowodami naukowymi. Co z niej jednak wynika?

7. Krytyczna analiza koncepcji i sposobu jej prezentacji

Koncepcja psychologii pozytywnej — moze nie tyle w zatozeniach, co
sposobie ich realizacji — nasuwa wiele uwag krytycznych. Najwazniejsze
zastrzezenia sformutowano ponizej w kolejnych punktach.

Status nauki — deskryptywna czy preskryptywna?

Psychologia pozytywna — wedle zatozen swych przedstawicieli — ma by¢
nauka o ,,szczg$ciu i zdrowiu cztowieka” (por. Czapinski 2004). Nauka, ktora
— odnoszac si¢ do rezultatow badan empirycznych — opisuje, na czym polega
fenomen poczucia szcze$cia i odkrywa tajemnice zrodet tego stanu. Majac na
wzgledzie ztozonos¢ i specyfike tej materii, mieni si¢ nade wszystko nauka
deskryptywna. Pragnie uchodzi¢ za glos wspdlczesnej nauki w sprawie tego,
jak zyjemy i jak moglibySmy zy¢, nie za$ jak zy¢ powinni$my (Seligman
2002, Velez 2007).

Lektura ksiazkowych opracowan Seligmana czy Lyubomirsky nasuwa
jednak wniosek, ze psychologowie pozytywni nie stronia od dawania wska-
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zowek, jak powinni$my zy¢, by osiagnac szcze¢scie. Jak wigc bowiem postrze-
ga¢ formulowane przez M. Seligmana — ,,guru” psychologii pozytywnej —
kierowane do czytelnika rady typu: ,,Jedz, $pij, kochaj... Zachwycaj si¢ tym,
pozwol, by przezywanie cig¢ pochtongto... Kierunek doskonalenia wskaza ci
twoje ,,cnoty sygnaturowe” [...] Przeksztal¢ swoja prace w powotanie, obejmuj
zong, pozwol dziecku spa¢ w waszym to6zku...” (Seligman 2005)? Pomijajac
poziom i jako$¢ tych porad, nalezy zwroci¢ uwage na problem ogdlniejszy —
problem ,recepty na szczg$cie” i zasadno$ci jej formulowania przez kogo-
kolwiek, a tym bardziej psychologow pozytywnych (§wiadomych ztozonoS$ci
problematyki szczgscia).

Psychologia pozytywna — poprzez upowszechnianie doniesien z badan
nad problematyka szcze$cia — moze poszerza¢ wiedzg i §wiadomos$¢ ludzi, a w
ten sposob pomoc dokonywaé im bardziej Swiadomych wyborow. Jak twier-
dza Aspinwall, Staudinger (2003), powinna za wszelka ceng powstrzymac si¢
od dawania rad i mowienia ludziom, jak maja zy¢. O ile bowiem np. donie-
sienia z badan medycznych moga mie¢ dos¢ proste przetozenie na forme zale-
cen (np. zielone warzywa sa zdrowe — jedz je codziennie), o tyle na gruncie
psychologii — szczegdlnie w tak ztozonej materii jak problematyka satysfakcji
z zycia i szcze$cia — nie jest to uprawomocnione. Jak zatem wytlumaczy¢ ten-
dencj¢ psychologdéw pozytywnych do formutowania porad typu: ,,8 krokéw do
szczgscia” (por. Lyubomirsky 2001, Stevens 2002, Seligman 2005)?

»Tyrania pozytywnosci” — jeden rozmiar dla wszystkich

Poradniki psychologii pozytywnej prezentuja ,,sposob na zycie” w
uproszczony, przystgpny, popularny sposob. To si¢ sprzedaje — ksiazki, ktore
maja w podtytule: ,,Jak szczesliwie zy¢”, sa rozchwytywane, a psychologowie
na konferencjach psychologii pozytywnej — jak to opisuja — moéwia o ,,rze-
czach wspaniatych”, ,,niewiarygodnie tworczych”, ,najlepszych w ich zawo-
dowym zyciu” (Seligman 2005).

Wedtug B. Held (2004, 2005) i J. Sugarmana (2007), ustosunkowanych
bardzo krytycznie do ruchu psychologii pozytywnej, niezwykle niepokojacy
jest, widoczny u Seligmana i identyfikujacych si¢ z nim badaczy, kierunek
ewolucji pogladéw. Poczatkowo wyrazal on swoje zainteresowanie proble-
matyka szczeScia, wychwalal zalety ,,bycia szcze¢sliwym”, poparte wynikami
prowadzonych przez siebie badan, i glosil prawdg o tym, ze ,,bycie szczgsli-
wym nam stuzy” (bo korzystnie wplywa na stan zdrowia, odnoszenie sukce-
SOW w pracy, sporcie, w kontaktach z innymi ezc.) (Seligman 2002; Peterson,
Seligman 2004). Pdézniej za$ zaczatl, jak zauwaza Held, by¢ piewca ,,dobrego
zycia”, tj. takiego, ktore stanowi ekspresj¢ pozytywnych sit i cnot charaktero-
logicznych. W najnowszych za$ pracach zdaje si¢ pouczaé czytelnikow: ,,to
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bycie dobrym sprawi, ze staniecie si¢ autentycznie szczgsliwi”. Wedtug Ch.
Scotta (2002 — za: Held 2005), praktyki tego typu zakrawaja na ,etyczny
kolonializm”. Podniesione do rangi cnét, sa promowane przez psychologow
pozytywnych jako sposob na zycie szczg§liwe. Optymizm, nadzieja, zdolnosci
przywodcze, skromnos$é, humor — to niektore z nich. Wszystkie jednoznacznie
»pozytywne”. Nie jest nasza rola podwazanie ich wagi, natomiast nalezy
zwrdci¢ uwage na jednostronnosc i jednowymiarowos¢ takiego podejscia. Nie
ma w nim miejsca np. na to, co dla pewnego typu os6b stanowi forme prawi-
dtowego i przystosowawczego sposobu radzenia sobie w trudnych sytuacjach,
a co okresla si¢ mianem ,,obronnego pesymizmu” (defensive pessimism)
(Norem 2001). Seligman, ktory w ksiazce o wyuczonym optymizmie (1993)
przestrzegal przed tyrania optymizmu i wskazywal na znaczaca role pesymi-
stycznego spojrzenia (defensywny pesymizm), ktére bywa pomocne w prze-
widywaniu zagrozen, rozwiazywaniu problemoéw i radzeniu sobie ze stresem,
w ksiazce o szczesciu (2005) okre§la pesymizm jako nieadaptacyjny i szko-
dliwy. Nie ma réwniez miejsca na kwestie zwiazane np. z problematyka post-
traumatycznego wzrostu. Pesymizm, trauma — to zagadnienia ,,negatywne”,
wigc poza obszarem zainteresowan psychologéw pozytywnych. Seligman
(2002, s. 178, 109) zaprzecza korzy$ciom, jakie moga plynaé z negatywnych
odczué, mysli 1 doswiadczen dla funkcjonowania cztowieka. Lansowane przez
niego stanowisko mozna, wedlug Held (2004, 2005), stresci¢ w dwoch zda-
niach: ,,To, co pozytywne jest dobre i ci stuzy. To, co negatywne jest zte i ci
nie stuzy” (,,Positive is good and good for you. Negative is bad and bad for
you.”). Takie przekonanie jest spoéjne z dominujacym przekazem kultury ame-
rykanskiej, ktory lansuje ,,pozytywne mys$lenie, poczucie zadowolenia, zdro-
wie, madro$¢ 1 szczescie”, a co Held (2004) okresla mianem ,,tyranii pozy-
tywnos$ci”. Held 1 Norem zwracajgq uwagg na ptytkos$¢, a wrgcz prymitywizm
takiego podejscia, ktore lansuje ,,jeden rozmiar dla wszystkich” (one size fits
all) 1 w ktorym jest miejsce tylko dla Pollyanny, a nie ma go dla Kasandry.
Seligman w dazeniu do szczgsécia zdaje sig¢ nie uwzglednia¢ kontekstu
sytuacyjnego, indywidualnych predyspozycji, ztozonosci i glgbi problematyki.
Held stwierdza, odwotujac si¢ do prac Williama Jamesa, dostrzegajacego w
doswiadczaniu negatywnych stron zycia mozliwo$¢ rozwoju, iz Seligman ma
tendencje do ,,patologizacji negatywnych dos§wiadczen”. Mowiac o pozytyw-
nych emocjach, sitach i cnotach, tak naprawde¢ ukazuje, co w czltowieku jest
niedoskonate, stabe. To za$, w kontek$cie potencjalizacji pozytywnej sfery,
staje sig¢ dla czlowieka wyrazniej uswiadomione, a przez to bardziej bolesne
i nieakceptowane. Nie obejmuje swoja uwaga i akceptacja catego czlowicka,
takiego, jakim on jest w zmiennych kolejach zycia i na réznych etapach roz-
woju. Akceptuje jedynie jego pozytywna strong, a warunkiem akceptacji jest
che¢ dokonania zmiany i odrzucenia balastu negatywnych przezy¢. Sami psy-
chologowie pozytywni coraz cze$ciej ostatnio zauwazaja, jak nierealistyczne
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sa oczekiwania, iz kazdy dorosty, niezaleznie od trudow zycia, bedzie prze-
zywal glownie pozytywne emocje i przypominaja o koniecznosci holistycz-
nego ujmowania cztowieka, zachowania realizmu badawczego, zgodnie z kto-
rym przezycia negatywne sg integralna czg¢scia zycia ludzkiego oraz dialek-
tycznego rozumienia egzystencji czlowieka (Ryff, Singer 2004). Doswiad-
czenia pozytywne i negatywne dziataja tacznie, a wspotaktywacja emocji po-
zytywnych i negatywnych umozliwia sprawne radzenie sobie i zachowanie
zdrowia, szczegdlnie w sytuacjach o wysokim nat¢zeniu stresu (Larsen,
Hemenover, Norris, Cacioppo 2004). Badania psychologow skupionych wokot
Seligmana (,,legiony badaczy — entuzjastow”) nie sa w pelni ze soba zgodne —
niektore wskazuja na powiazanie dobrego zdrowia i dlugiego zycia z domina-
cja pozytywnej emocjonalnosci, inne przeciwnie. Pennebaker i Watson (Held
2004), mowia, ze osoby z negatywna emocjonalnoscia generalnie bardziej
uskarzaja si¢ na stan zdrowia, ale w rzeczywistosci ich stan zdrowia wcale nie
jest gorszy, a $§miertelnos$¢ nie jest wyzsza, niz os6b z mniejszym nat¢zeniem
negatywnych przezy¢.

Poglad na czlowieka — holizm czy redukcjonizm?

Lektura poradnikow pisanych przez psychologdéw pozytywnych, zawar-
tych w nich rad, sprawia wrazenie, ze ich odbiorca jest ,,maluczki” cztowiek,
ktory potrzebuje mentora, pokazujacego mu w nader uproszczony i mozliwie
najbardziej przystgpny sposob, jak przejs¢ przez zycie, by by¢ szczgsliwym.
Porady moga mu poméc w eskalacji przyjemnych doznan. Mozna jednak
watpi¢, czy zycie tego czlowieka uczynig bardziej sensownym i warto-
sciowym, do czego aspiruja psychologowie pozytywni.

Odnoszac si¢ do duchowego wymiaru funkcjonowania jednostki,
Seligman (2005) konstatuje, ze dotychczasowa psychologia pozostawiala
osoby wierzace poza obszarem swojego zainteresowania. Obecnie znajdujag
oni swe miejsce w nauce wlasnie dzigki psychologii pozytywnej. Na liscie sit
i cnot cztowieka (Peterson, Seligman 2004; Seligman, Steen, Park, Peterson
2005) znajduje sig ,,religijnosc¢”, ktora definiowana jest jako ,,posiadanie spoj-
nego systemu przekonan na temat wyzszych celow i sensu zycia”. Jego kon-
cepcja redukuje jednakze sfer¢ duchowa cztowieka do rozwoju pewnych psy-
chologicznych warto$ci i nie ma w niej odniesienia do Boga czy Istoty Wyz-
szej. Sam Seligman wyraznie odzegnuje si¢ od jakiejkolwiek wiary i religii.
Przyznaje: ,,Jak wielu naukowo mys$lacym ludziom Zachodu idea transcen-
dentnego celu, czy znajdujacego si¢ poza nim Boga, ktory taki cel wyznacza,
wydawala mi si¢ zawsze niemozliwa do obrony” (Seligman 2005). Opisujac
ludzi wierzacych, uzywa okreslenia, iz ,takna [oni] cudu lub boskiej inter-
wencji”. Ostatecznie jednak Seligman tworzy wlasna, niejasna zreszta kon-
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cepcje Boga, zgodnie z ktora nie stworzyl On $wiata, jednak ,,mozna Go
sprowadzi¢ wybierajac droge wlasnego rozwoju”. A wigc realizacja idei psy-
chologii pozytywnej staje si¢, wedtug Seligmana — ateisty, szansa na zba-
wienie. Sama za$ psychologia pozytywna przybiera tym samym postac czy-
stego psychologizmu.

Poglad na szczeScie — indeterminizm czy determinizm?

Do refleksji tego typu prowokuja przede wszystkim wspomniane wcze-
$niej wyniki prac genetykow behawioralnych (por. Lykken — za: Wallis 2004)
nad wrodzonymi determinantami poczucia szcz¢$cia i dobrostanu. Ukazuja
one wyrazne ograniczenia mozliwo$ci zwigkszenia odczuwanej satysfakcji z
zycia w sytuacji, gdy struktura temperamentalno-emocjonalnych cech jed-
nostki nie predysponuje ja do tego, a warunki zycia okazuja si¢ malo sprzyja-
jace. To raczej smutny wydzwigk psychologii szcz¢sécia 1 radosci.

Odcigcie od psychologii humanistycznej, brak odwotan do
zasadniczych wspoélczesnych koncepcji i wynikéw badan
— dazenia integracyjne czy separacyjne?

Psychologowie pozytywni przyznaja si¢ do korzeni ,,humanistycznych” w
sensie kontynuowania zainteresowan tym, co zwigzane z ludzkim rozwojem
i dobrym funkcjonowaniem. Bardzo negatywnie wyrazaja si¢ jednak o ,,nie-
naukowosci” tego kierunku, braku wlasciwej i specyficznej metodologii oraz
badan empirycznych (Seligman 2000; Duckworth i in. 2005). ,,Ciemna” strona
psychologii pozytywnej, w opinii Held (2004), jest jej separatystyczne nasta-
wienie wobec innych gatezi psychologii, ktore globalnie krytykuje, a takze
che¢ odcigcia si¢ od nauk spotecznych w zwiazku z lansowanym przez nie
rzekomo modelem medycznym. W rzeczywistosci w naukach spotecznych
nigdy nie istnial model wylacznie ,,deficytowy”, skupiony jedynie na pato-
logii. Zawsze myS$leniu o zaburzeniach towarzyszyta mys$l o mocnych stronach
i sferach niezaburzonych. Te wyrazne tendencje separatystyczne maja, wedtug
Held (2004, 2005), stuzy¢ podkresleniu nowatorstwa ruchu psychologii pozy-
tywnej 1 zaspokojeniu osobistych ambicji jego ,,0jcOwW”.

Trudno réwniez odszuka¢ u psychologéw pozytywnych odwotan do bar-
dziej wspodlczesnych teorii, np. powszechnie znanej koncepcji poczucia kohe-
rencji autorstwa Antonovsky’ego (1979, 1995), ktora wydaje si¢ kluczowa dla
podejscia akcentujacego pozytywne funkcjonowanie. Salutogeneza — podej-
scie skoncentrowane nie na tym, dlaczego kto$ zachorowal, lecz dlaczego
zachowal zdrowie mimo trudnych przezy¢ — chronologicznie wyprzedzata
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pojawienie si¢ prac z kregu psychologii pozytywnej. Badania osobowoSci
odpornej S. Kobasy (Kobasa, Pucetti 1983) i E. Werner (za: Antonovsky
1995), Hobfolla (1989) koncepcja zachowania zasobow, odnoszaca sig¢ do
problemu potencjalizacji zdrowia i zwigkszenia kompetencji zdrowotnych, a
nie tylko usunigcia choroby, zainspirowaly do prowadzenia bardzo wielu
badan nad czynnikami sprzyjajacymi zdrowiu i satysfakcjonujacemu zyciu.
Nie podkres$lanie tych powiazan i nie odwotywanie si¢ do ustalen tych bada-
czy wydaje si¢ powaznie zagraza¢ odkrywczoSci psychologii pozytywnej.
Dodatkowo stawia pod znakiem zapytania prawdziwo$¢ deklaracji o chegciach
integrowania calosci wiedzy psychologicznej i dazenia do jednej, ,,neutralne;j”
(ani pozytywnej, ani negatywnej), ,,zbalansowanej” (por. Seligman, Parks,
Steen 2004), czy ,,po prostu” psychologii (just plain psychology) (Gable,
Haidt 2005).

Niejasnos$é pojeé

Lektura podrecznikow, artykutdow czy doniesien z badan prowadzonych
przez psychologéw pozytywnych miejscami nasuwa wrazenie ,,chaosu termi-
nologicznego”. Wiele poje¢ przez nich uzywanych sprawia wrazenie niepre-
cyzyjnych i jest mato zrozumiata, jak np.: opisywany przez Seligmana (2005)
,stan zero”, czy ,inteligencja szcze$cia” (Stevens 2002). Pojgcia opisujace
,»Sity 1 cnoty charakteru” sa uzywane przez psychologéw pozytywnych nie-
zwykle swobodnie i niejako bez poszanowania ich ustalonego znaczenia. Na
przyktad — wsréd wymienianych sit charakterologicznych (Peterson, Seligman
2004; Seligman, Steen, Park, Peterson 2005) znajduje si¢ ,,perspektywa” (per-
spective) definiowana jako ,,zdolno$¢ dawania madrych rad innym”, czy ,,od-
waga” (courage) rozumiana jako ,,zespét sil emocjonalnych, ktore obejmuja
¢wiczenie sity woli w osiaganiu celow”. Oba pojecia mato zrozumiate. Bada-
cze nastawieni bardziej krytycznie (Fowers 2003, Held 2005) zwracaja uwagg,
ze sformutowana przez psychologow pozytywnych lista cnot i sit charaktero-
logicznych. zostala przyjeta w sposob a priori 1 stanowi tak naprawde
potpourri charakterystyk, dla ktorych trudno znalez¢ wspolna plaszczyzne.

Stan taki mozna probowa¢ zrozumie¢ na etapie powstawania nowej dzie-
dziny wiedzy, kiedy dopiero definiuje si¢ uzywane pojgcia. Nieusprawiedli-
wiony jest jednak brak odwotan do znanych juz konstruktow teoretycznych,
gdy wprowadza si¢ nowy termin, tak by moc go osadzi¢ w szerszym kontek-
$cie. Mozna odnie$¢ wrazenie, ze dla psychologow pozytywnych wazniejszy
jest odbior przez czytelnika nie majacego psychologicznego wyksztaltcenia,
niz naukowa wartos$¢ teorii. Bardzo utrudnia to jednak zrozumienie i mozli-
wos$¢ ustosunkowania si¢ do rezultatow badawczych czy ustalen teoretycznych
psychologdéw pozytywnych.
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Pozornie naukowy warsztat badawczy

Psychologowie pozytywni podkreslaja dbatos¢ o wysoka jakos¢ warsztatu
naukowego prowadzonych przez siebie badan, co ma ich w zasadniczy sposdb
odréznia¢ od psychologdéw humanistycznych. Glgbsza analiza pozwala jednak
dopatrzy¢ si¢ w ich pracach wielu niedociagni¢¢ o charakterze metodolo-
gicznym. Przeprowadzanie badan nad poczuciem szczg$cia metodami sktada-
jacymi si¢ zaledwie z paru itemow, bez skal kontrolnych i za posrednictwem
Internetu (czyli bez mozliwos$ci monitorowania ich prawdziwosci) sita rzeczy
kaze si¢ zastanowi¢ nad wiarygodnoscia uzyskiwanych danych (por. Wallis
2004; Lopez, Snyder 2004). Szersze omowienie prowadzonych przez psycho-
logéw pozytywnych badan autorki zamies$cily w innym opracowaniu.

Przyktadowo, w Internecie pojawita si¢, oparta na koncepcji W. Dyera
(1976), krotka skala do badania ,,inteligencji szczescia” (Happiness 10Q), fir-
mowana przez doktora psychologii T. G. Stevensa (2002). Jest ona dostgpna
na stronie www.soph.com/happy-iqtest.htm. W ksiazce ,, Your Erroneus
Zones” Dyer pisze o tym, jak wyeliminowac szkodliwe zachowania, takie jak
zamartwianie si¢, poczucie winy, uskarzanie sig, i jak przez to zwigkszy¢ po-
czucie szczescia. Wprowadza on pojecie ,,inteligencji szczgscia”. Jest to, zda-
niem Dyera, najwazniejszy rodzaj inteligencji, gdyz umozliwia on pozytywnie
rozwiazywac problemy zyciowe i — dzigki temu — by¢ szcze$liwym. Twierdzi
on, ze kazdy czlowiek posiada potencjal intelektualny, ktéry moze skupi¢ na
celu, jakim jest maksymalizacja poczucia szczg$cia, np. uczac si¢ od szcze-
sliwych ludzi, czytajac o nich, podejmujac terapi¢ metodami psychologii po-
zytywnej. O ile sama teoria wydaje si¢ interesujaca, to wspomniany kwestio-
nariusz zdaje si¢ badac nie tyle ,,inteligencjg szczg$cia”, jesli rozumie¢ ja jako
zdolno$¢ do rozwiazywania podstawowych problemow zyciowych, co wiedze
o badaniach z kregu psychologii pozytywnej (na przyktad dotyczacych zwiaz-
kow stanu cywilnego z poczuciem szczgscia), zdolnos¢ do obserwowania
ludzi, empatyczne wczuwanie si¢, doswiadczenie zyciowe czy postawg wobec
religii. Obecno$¢ takich technik badawczych w Internecie popularyzuje idee
psychologii pozytywnej, ale wydaje sig, ze w uproszczony i nierzetelny spo-
s0b — czynigc szkodg statusowi tej dziedziny wiedzy.

I jeszcze jedna uwaga — sam Seligman (2005), méwiac o wtasnych bada-
niach nad wyuczona bezradno$cia, przyznaje po dziesigciu latach od czasu ich
przeprowadzenia: ,,Pewne wyniki trzymatem pod korcem... Jedno zwierzg na
trzy (mowa o szczurach poddawanych eksperymentom nad zjawiskiem wy-
uczonej bezradnos$ci) i jeden czlowiek na trzech, postawieni w obliczu nie-
rozwiazywalnych probleméw albo wystawieni na hatas, przed ktéorym nie
mogli znalez¢ schronienia, nie poddaje si¢”. Nie wiemy, jakie wyniki obecnie
Seligman ,,trzyma pod korcem”, ale wypowiedZz w tym tonie podwaza zau-
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fanie do naukowosci jego dziatan i sprawia, ze wzrasta krytycyzm do firmo-
wanej jego nazwiskiem dziedziny psychologii.

Mozliwe skutki — wytwarzanie sztucznych potrzeb lub poczucia winy

Popularna forma prezentacji, powszechnos¢ krotkich, dostgpnych w
prasie codziennej czy Internecie metod badania sprawia, ze maja one bardzo
wielu odbiorcow. Przecigtny ich czytelnik, uzyskujac po wypetnieniu inwen-
tarza informacj¢ zwrotna np. o nie najwyzszym poziomie sensu zycia czy wila-
snego szczeScia, moze nabra¢ przekonania o tym, ze ,,co$ z nim nie tak”,
skoro w rubryce obok, odczytuje na wykresie, ze znakomita wigkszos¢ ludzi
zyjacych wokot niego jest ,,bardzo szczegs§liwa” (por. Wallis 2005). Przezy-
wajac zyciowe trudnosci i starajac si¢ za wszelka ceng w tej sytuacji pozostac
optymista (skoro ,,optymisci zyja dtuzej i w dobrym zdrowiu”), moze — wobec
braku ,,pozytywnych” efektow (bo przeciez kazdy ,,optymizmu moze si¢
nauczy¢”) — zareagowac poczuciem winy i wlasnej nieudolnosci (por. Held
2004). Gdy nie udaje si¢ mu mys$le¢ pozytywnie i kultywowaé¢ pozytywnego
podejscia, cztowiek moze poczu¢ si¢ winny, bezwarto$ciowy, zaburzony, gdyz
nie potrafi przyja¢ jedynej stusznej pozytywnej postawy. To moze poglebiac
przezywane przez niego negatywne stany emocjonalne.

Us$wiadamianie ludziom, ze nie sa wystarczajaco (w stosunku do $rednie;j
w populacji) zadowoleni z zycia, moze doprowadzi¢ do nadmiernej koncen-
tracji na osobistym poczuciu szczg$cia, prob jego potggowania za wszelka
ceng, wreszcie — do pogoni za szczg$ciem jako takim (por. Stevens 2002), nie
za$ szczeSciem jako skutkiem warto$ciowego zycia. Paradoksalnie autorzy
poradnikéw z dziedziny ,,szczg$ciologii” moga nasili¢ tendencje indywiduali-
styczne i narcystyczne, przeciwko czemu sami oficjalnie oponuja (Seligman
2005).

Relacja psychologii pozytywnej do modelu medycznego — podejScie
calosciowe czy dychotomiczne?

Seligman wskazuje, ze ,,pozytywne interwencje”, czyli te skierowane na
potencjalizacj¢ pozytywnych doznan, stanowia uzupetnienie interwencji tra-
dycyjnych, okreslanych jako ,,negatywne” (tj. ukierunkowanych na usunigcie
zaburzen). Wydaje si¢ to rozsadnym podej$ciem komplementarnym. Jednak
krytycy (Joseph, Linley 2006) wskazuja, ze wczesne poglady psychologow
pozytywnych mowity nie o dychotomii stanéw pozytywnych i psychopatolo-
gicznych, lecz o rozumieniu psychopatologii przez pojgcie kontinuum, na
ktorym znajduje miejsce kazdy sposob ludzkiego funkcjonowania. Wyrdz-
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nianie interwencji ,,negatywnych” i ,,pozytywnych” jest uzasadnione jedynie
wowczas, gdy przyjmiemy podzial dychotomiczny. Natomiast, gdy rozu-
miemy ludzkie funkcjonowanie jako kontinuum zachowan, zadna interwencja
nie sluzy wylacznie redukcji stanéw negatywnych. Interwencja o charakterze
,»pozytywnym” rownoczes$nie stuzy wzbogaceniu doznan pozytywnych, redu-
kujac zarazem stany negatywne. Praca psychoterapeutyczna nie ma dwoch
oddzielnych zadan — dokonuje redukcji cierpienia i poprawy dobrostanu row-
noczesnie. Zatem apel Seligmana o uzupelnianie interwencji ,,negatywnych”
interwencjami ,,pozytywnymi” wskazuje na przyjmowanie przez niego
dychotomicznego modelu medycznego. Istnieje obawa, ze model medyczny,
wchtonie, zasymiluje stopniowo psychologi¢ pozytywna, ktéra zatraci swoja
specyfike i stanie si¢ jedynie dodatkiem do modelu, ktory dokonuje ,,medyka-
lizacji” ludzkich doswiadczen. Co wigcej, psychologia pozytywna moze by¢
wowczas odnoszona jedynie do osob zdrowych, dobrze funkcjonujacych,
zdolnych, a nie do kazdej osoby, niezaleznie w ktérym miejscu kontinuum
lokowana bedzie ona z uwagi na sposdb, w jaki funkcjonuje.

8. Podsumowanie

Formutowane w stosunku do koncepcji psychologii pozytywnej uwagi
krytyczne nie oznaczaja odrzucenia tego, co w niej wartoSciowe. Stanowa
raczej apel o mniej separatystyczne i polaryzujace, a bardziej integracyjne
podejscie w taczeniu zdobyczy psychologii pozytywnej z osiagnigciami
innych gatezi psychologii oraz metodologii badawczej i warsztatu psychotera-
peutycznego.

Patrzac na perspektywy rozwoju tego kierunku, nalezy si¢ spodziewac, ze
w przysztosci psychologowie pozytywni poswigca wicksza uwage kwestii tzw.
Linstytucji pozytywnych” — takich, ktore wspieraja jednostke w rozwoju jej
pozytywnych cech, sil i cnét (silna rodzina, instytucja mentora, spotecznosé
lokalna, demokratyczne spoteczenstwo). Dotychczas ten trzeci (obok ,,pozy-
tywnych emocji” i ,,pozytywnych cech”) filar psychologii pozytywnej byt
nieco pomijany w badaniach (Gable, Haidt 2005).

Na zakonczenie trzeba dodaé, ze polscy psychologowie od lat zajmowali
si¢ pozytywna strona funkcjonowania czlowieka. Wystarczy przytoczy¢
cho¢by prace K. Dabrowskiego (1964, 1986) nad dezintegracja pozytywna
prowadzaca do rozwoju, tegoz autora prace poswigcone zdrowiu psychicz-
nemu (1979), czy M. Jarosza (1975) badania nad niezwyklymi przezyciami
zdarzajacymi si¢ w codziennym zyciu. W Wyzszej Szkole Psychologii Spo-
lecznej na Wydziale Psychologii funkcjonuje juz Zaktad Psychologii Pozy-
tywnej, kierowany przez dr hab. Ewg Trzebinska, prof. SWPS. Wydaje sig, ze
psychologia pozytywna moze tatwo odnalezé swoje miejsce w polskiej psy-
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chologii, cho¢ — jak mamy nadziej¢ — nie bedzie tak ekspansywna, jak jej ame-
rykanska wersja, za to bardziej pogl¢biona i oparta na dobrych tradycjach.

Przypomnijmy na zakonczenie stowa znanej piosenki, $piewanej przez
Edyte Geppert: ,,Kocham ci¢ Zycie! Doznawaé pragne cig, pragng cig¢ w
zachwycie...” Psychologia pozytywna promowana przez Seligmana wyraza
rowniez che¢¢ doznawania zycia, czerpania z niego ,pelnymi garSciami”.
Istotna roznica to ta, ze w polskiej piosence Geppert Spiewa: ,,uparcie i skry-
cie”, a Seligman w swych poradnikach radzi dazy¢ do tego jawnie, bez skre-
powania i w przebojowym stylu.
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POSITIVE PSYCHOLOGY: A CRITICAL ANALYSIS

(Summary)

Positive Psychology Movement developed in the year 2000 as a new
domain of contemporary psychology. Its leader is Martin E. P. Seligman.
Positive psychology is widely popularized not only in psychological circles
but also, in its accessible form, in the whole society. It focuses on the positive
side of people’s functioning, their strengths, virtues and advantages. It also
underlines the importance of a powerful family and positive institutions for
human’s well-being, development, and feeling of permanent fulfillment. The
study contains main ideas of Positive Psychology along with their critical
analysis.

Korekta jezykowa — Katarzyna Ostrowska



