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Abstract. | don't think there is a man on this earth who doesn't want to be h@ippg
of thousands of books in all possible languages give us tips on bevinéppy and think positive
In the marketon the street or at the workplace we expect from other smiles and enthusiasm
Happiness slowlyslowly becomes a necessity of our day; but it focuses mainly on positive
growth and much less on its real difficultieées well-being definitely has a dark sid®ur
thoughts and emotions reflect the world we are in and negative emot®as antegral part of
it. Our lives | think they are truly wonderfldut sometimes tragic events slip in; and when this
happenswe should be allowed to have negative thoughts with the whole range of féedihgs
it representsbecause that is how we understand the world

Rezumat. Nu cred cd existd om pe acest pamdnt care sd nu vrea sd fie fericit. Zeci de
mii de carti in toate limbile posibile ne ofera sfaturi despre cum sa fim fericiti si sa gandim
pozitiv. In magazin, pe stradi sau la locul de munca asteptim din partea celorlalti zambete §i
entuziasm Fericirea incet, incet se transformd intr-o necesitate a zilelor noastre; insd se
concentreazd mai ales pe cresterea pozitiva si mult mai putin pe dificultatile ei reale. Da, Starea
de bine are cu siguraad si o partea a ei intunecatd. Gandurile si emotiile noastre reflectd lumea
in care ne aflam iar emotiile negative sunt parte integranta din ea. Vietile noastre cred ca sunt
cu adevarat minunate insd din cand in cand in ele se strecoara si tragicul; iar cand se intdmpla
asa ceva ar trebui sa avem voie sa avem si ganduri negative cu toatd paleta de sentimente ce le
reprezintd, deoarece asa intelegem noi lumea.

Keywords: positive thinkinghappynesswell-being negative emotions

Cuvinte cheie: stare de bingpsihologie pozitiva, munca semnificativd, stare de bine
subiectiva, gandire pozitiva.

este mai mult decit absenta bolilor mintale iar psihologii au inceput sa studieze
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sistematic cauzele, corelatiile si consecintele progresiei sanatatii mintale si a starilor de
bine. Se constata de altfel in ultimii ani o orientare catre studiul stiintific asupra starii
de bine acesta capatind din ce in ce mai multd amploare. Premise in cercetarea
bunastarii au pornit de la diferite radacini filosofice si teoretice, iar toate acele aspecte
hedoniste (subiective/emotionale) si eudaimonice (psihologice si sociale) ale starii de
bine moderne par a fi componente strans legate de functionarea psihologicd a
individului. Desi aceste modele au fost anterior prezentate ca alternative concurente,
lucrarile teoretice si empirice recente s-au concentrat pe modul in care aceste teorii si
componente ale starii de bine se completeaza reciproc si pot fi integrate in niste modele
infloritoare comprehensive si complete de sandtate mintala. Matthew W. Gallagher pg.
1030 [4].

La sfarsitul anilor 90, un grup de psihologi proeminenti, condus de psihologul
Universitatii din Pennsylvania, Martin E. P. Seligman, a pus bazele unui nou domeniu
de studiu numit psihologie pozitiva. Aceastd disciplind exploreaza cauzele si
consecintele fericirii, rezilienta, virtutilor caracterului, precum si alte aspecte importante
ce tin de adaptarea psihologica si sanatatea populatiei. Psihologia pozitiva completeaza,
fara a intentiona s inlocuiasca sau sa ignore, domeniile traditionale ale psihologiei.
Premisa de baza a psihologiei pozitive este ca fiintele umane sunt deseori atrase de viitor
mai mult decat sunt conduse de trecut. Scopul este de a minimaliza gandurile negative
care pot aparea intr-o mentalitate fara speranta pentru a dezvolta un sentiment de
optimism fatd de viata, o schimbare 1n orientarea noastra ce poate afecta modul in care
ne gandim nu doar la natura fericirii ci si bunastarea vietii cotidiene.

Psihologia pozitiva a fost prezentatd ca o ramura a psihologiei care foloseste
intelegerea stiintifica si interventia eficientd pentru a ajuta la realizarea unei vieti
satisfacatoare, mai degraba decéat in tratarea bolilor mintale. Focusul psihologiei
pozitive este pus pe cresterea personala si nu pe patologie. Preocupata de eudaimonie
»viata bund” sau infloritoare Martin Seligman si Mihaly Csikszentmihalyi definesc
psihologia pozitiva drept ,,studiul stiintific al functionarii umane pozitive si inflorind pe
ma multe niveluri care includ dimensiunile biologice, personae, relationale,
institutionale, culturale si globale ale vietii. " [3]; conceptele Inrudite cu care lucreaza
fiind: fericirea, bunastarea, calitatea vietii, multumirea, viata semnificativa, starile de
placere sau de curgere, valori, incurajarea stimei de sine pozitive si a imaginii de sine,
abilitati, virtuti, talente, precum si modalitatile prin care acestea pot fi promovate de
sisteme si institutii sociale.

Desi nu incearca o definitie stricta a vietii bune, psihologii pozitivi sunt de acord
ca trebuie sa traiesti o viata fericitd, angajata si plina de sens, pentru aexperimentastarea
de eudaimonie. Martin Seligman prin accentuarea studiului dezvoltarii umane pozitive,
accentueaza faptul cd acest domeniu ajutd la echilibrarea altor abordari care se
concentreaza pe tulburare si care pot produce doar o intelegere limitata.

Psihologia pozitiva este preocupata asadar patru probleme: experiente si emotii
pozitive, trasaturi individuale durabile psihologice pozitive, relatii pozitive si institutii
pozitive. Emotiile pozitive sunt preocupate de a fi multumit cu trecutul cuiva, de a fi
fericiti n prezent si de a avea sperantd pentru viitor. Trasdturile individuale pozitive se
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concentreazd asupra atuurilor si virtutilor pe cand institutiile pozitive se bazeaza pe
punctele forte pentru o mai bund comunitate de oameni. Astfel, a gandi in termeni
optimisti cu sigurantd ne face mai sanatosi, iar a fi sdndtosi ne poate determina sa
gandim pozitiv. ,,Gandirea pozitivd” a transformat fericirea intr-o datorie si o povara,
spune un psiholog danez iar Susan David intr-un articol completeaza ,,a fi pozitiv a
devenit o noud forma de corectitudine morala”. ,,Este crud si ineficient sa spui celorlalti
sa se ,,inveseleasca” sau sa ,,inceteze sa fie atat de negativi”. Acest fapt poate trimite
mesajul periculos ca orice sentimente in afard de atitudinea pozitiva ar trebui sa fie
reprimate. Pozitivitatea fortata ignora traumele si depresia clinica. ,,Cand impingem
deoparte emotiile normale pentru a imbratisa, , falsa, , pozitivitate, ne pierdem
capacitatea de a dezvolta abilitati de a face fata si a ne lupta cu lumea asa cum este ea.
in mijlocul cruciadei noastre ar trebui si ne gindim la tot ce trebuie si pierdem in
continuarea urmaririi ,,avantajului fericirii” si anume, onestitatea emotionala, caracterul
si rezistenta [6].

Gandirea pozitiva are cu sigurantd avantaje: ne poate incuraja sd ne asumam
riscurile necesare si sd ne extindem orizonturile dar trebuie sd fim atenti pentru ca
gandirea pozitiva nu este well being si psihologie pozitivd. Existd cu sigurantd
asemanari intre cele doua psihologie pozitivd si gandire pozitiva, ambele sunt
preocupate de cultivarea optimismului laindivizi (optimismul este asociat cu o serie de
rezultate benefice) diferenta tine de faptul cd psihologia pozitiva este in sine o stiintd
bazatd pe cercetari academice amanuntite. Psihologia pozitiva are ca motor unii dintre
cei mai apreciati psihologi ai vremii noastre precum Martin Seligman, fost presedinte al
Asociatiei Americane de Psihologie, Mihaly Csikszentmihalyi, Barbara Fredrickson,
Daniel Kahneman, laureat Nobel din 2002 si co-redactor al cartii Semnal Well-Being:
Din contra psihologii pozitivi recunosc cu usurinta teoriile si descoperirile pe care le-a
dat psihologia umanista, stind astfel chiar si partial pe umarul unor giganti precum
Abraham Maslow si Carl Rogers. In plus, psihologia pozitiva se bazeazi foarte mult pe
intelepciunea straveche a unora dintre marii filozofi sa nu uitdm de Aristotel si conceptia
[ui despre Eudaimonia.

Psihologia pozitivd nu inseamna sa ignori emotiile negative sau sa fii fericit
numai un zadmbet toatd ziua. Cu noul val psihologia pozitiva nu incearca sd eradicheze
starile ,,negative”. Nu e doar o constatare faptul ca psihologia ca disciplind academica
S-a concentrat foarte mult pe fenomenele negative frica sau depresie in primele sute de
ani si a cam pierdut din vedere abordarile pozitiviste. Psihologia pozitiva doreste asadar
sd indrepte atentia nu doar a mediului academic si asupra laturii pozitive a
continuumului nostru emotional si comportamental, pentru a crea o0 viziune mai
echilibrata a functionarii umane.

O critica a primilor ani ai psihologiei pozitive, a fost pozitia sa fatd de asa-
numita ,,emotie negativa” oamenii au crezut ca emotiile negative sunt daunatoare si au
incercat sa le suprime si si le evite. Cu toate acestea, oamenii de stiinta au stiut despre
natura adaptativa a tuturor emotiilor si le-au explicat in ceea ce priveste modul in care
ne pregitesc sd facem fatd adversitatilor sau ne ajutd sa profitim de oportunitatile
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prezente intr-o situatie data. Dezbaterile pe marginea functionalitatii si aplicarii reduse
a acestei discipline au creat un mediu in care miscarea psihologiei pozitive s-a schimbat,
a crescut si s-a dezvoltat pana la nivelul sdu actual de maturitate. Acest ,,al doilea val”
al psihologiei sociae subliniaza rolul emotiilor pozitive si impactul lor important in
fericire si in succesul nostru general insa accesarea intregii game de emotii, inclusiv a
celor negative este cu adevarat important. Cu alte cuvinte, ar trebui sa simtim; frica in
situatii 1n care existd posibilitatea de a face rau, furie atunci cand este nevoie de a ne
ridica pentru propriile noastre drepturi, frustrare atunci cand lucrurile nu merg asa cum
se astepta sau regret cind facem ceva rau asadar toate starile psihologice au beneficii
adaptative, chiar si cele cunoscute ca fiind negative.

Argumentul celui de-al doilea val, arata clar efectele complexe si oarecum
neasteptate ale tuturor emotiilor in situatii variate si respinge gandirea dualista care a
predominat in etapele anterioare ale psihologiei pozitive. Cartea, Second Wave Positive
Psychology: Embracing the Dark Side of Life (Ivtzan, et . , 2016), a descris cel mai
detaliat cel de-al doilea val, explicand modul in care a evoluat psihologia pozitiva si
unde mai exact se afld ea astazi. Cartea trateaza natura dialectica a emotiilor, precum si
interactiunea dinamica a dispozitiilor opuse inerente fiecarui eveniment al vietii noastre
recunoscand ca trebuie sa ne implicam in dificultatile vietii, decarece acestea pot fi de
fapt utile si valoroase in anumite privinte si pot fi favorabile infloririi, deci doar gruparea
tuturor acestor cercetari emergente sub eticheta celui de-al doilea val. Lucruri pe care
le-am putea considera negative care ar putea fi considerate o parte a aspectelor mai
intunecate ale vietii, emotiile inconfortabile, pot face parte din psihologia pozitiva.

E un adevar: toatd lumea vrea sa fie fericita si cautd acest lucru cu inversunare.
In ajutorul acestei nevoi carti de prim ajutor spiritual, auto ajutor ofera sfaturi despre
cum sa opresti Ingrijorarea, cum sa stimulezi fericirea si sa-ti alungi gandurile negative.
Si totul cu un singur clic apasand pe un buton magic. Si nu doar atat la locul de munca
sefii vor sa te vada cu entuziasm, zambind mai mereu, SOCietatea mereu vesel, apropiatii
si familia exact la fel.

Potrivit insd lui Svend Brinkmann, profesor de psihologie la Universitatea
Aalborg din Danemarca, cultura pozitivitatii are si o latura intunecata. Fericireade cele
mai multe ori nu este pur si simplu raspunsul adecvat la anumite situatii din viata si mai
rau, falsificandu-l ne poate ldsa coplesiti emotional, spune Brinkmann, al carui
bestseller, , Stand Firm: Resistance the Self-Improvement Craze, , va fi publicat in
engleza destul de curdnd. ,,Cred ca gandurile si emotiile noastre ar trebui sa reflecte
lumea. Cand se intdmpla ceva rau, ar trebui sa avem voie s avem ganduri negative si
sentimente in legatura cu aceasta, deoarece asa intelegem lumea ™, spune el si continud
,»viata este minunata dar din cand in cand, ea mai este si tragica. Oamenii mor 1n viata
noastra, 1i pierdem, daca ne-am obisnuit doar sa avem voie sa avem ganduri pozitive,
atunci aceste realitdti ne pot lovi si mai intens atunci cand se intdmpld - si se vor
intampla”.

In SUA, fericirea obligatorie a devenit obiectul unei hotarari oficiale la locul de
muncd mpotriva T-Mobile in mai 2016, in care Consiliul National de Revizuire a
Muncii a stabilit cd angajatorii nu pot forta angajatii sa fie veseli 1n mod constant. La
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fel, multe companii cheltuiesc sume imense de bani incercand sa asigure fericirea
angajatilor si asta nu din altruism.

Fericirea este experienta subiectiva a multumirii i bunastarii si a fost masurata
de cercetatori prin frecventa gandurilor pozitive fata de gandurile negative. Persoanele
cu mai multa pozitivitate se stie cd au o de sanatate mai buna, au casatorii mai fericite,
castigd mai multi bani si sunt mai generosi. Tot odatd experienta lor este una ce aduce
plus valoare, sunt promovati mai des de cétre sefii lor si primesc evaluari mai bune ale
clientilor si supravegherii la locul de munca. Persoanele fericite si cu o stare de bine
favorabila sunt mai susceptibile sa fie comunicative, curiosi si creativi. Fericirea fara a
tine cont de stdrile negative nu este solutia conditiei umane iar refuzul de a face fata
emotiilor negative si stresului poate provoca o cantitate considerabila de suferinta.

Fericirea zilelor noastre a devenit o necesitate si dupa ea o suitd de probleme.
In aceasta latura intunecati a pozitivitatii sentimentele oamenilor tind s devind marfuri
si asta Tnseamna ca suntem foarte usor instrainati de sentimentele noastre, Instrainare
care atrage dupa sine ce? Un nou val de depresie, izolare, renuntare la viata. Pana unde
putem merge cu sentimentul de satisfactie, care ii este limita. Fericirea obligatorie nu
este pur si simplu o preocupare la locul de munca. Un salut, un buna ziua sau un bine
multumesc atunci cand cineva va intreabd cum o mai duceti sau ce faceti, exista riscul
ca fetele noastre publice pozitive din ce In ce mai mult dominante in cam sferele sociale
sa intre in contradictie cu starea noastra fiziologica si naturald de moment. La urma
urmei intr-o atmosfera plina de viata destinsa si placuta, pozitivitatea politicoasa nu ar
trebui sa interzica discutia despre o traume sau o criza prin care trece cineva.

Wellbeing-ul si pozitivitatea de complezenta sa fie clar de la inceput nu poate
fi inpusa daca acea persoana nu simte acest lucru. lar a doileaval a psihologiei pozitive
mentioneaza puterea spre inainte a gandului negativ. Schimbarea pozitiva si starea de
bine se alimenteaza asadar din doua surse: pozitivitatea si gandul negativ.

Toate acele carti de auto ajutor care presupun invatarea oamenilor despre cum
sd gaseasca fericirea ar putea incuraja intr-un anumit mod o perspectiva daunatoare
asupra emotiilor si sentimentelor umane tocmai prin negarea sau ruperea rolului
sentimentelor negative. Asadar emotiile negative joaca un rol important si sanatos in
vietile noastre prin modul in care intelegem, interactiondm si reactiondm cu si in lume.
Vinovatia si rusinea sunt esentiale pentru un sentiment de moralitate, furia este un
raspuns legitim la nedreptate iar tristetea ne ajutd sa procesdm tragedia. Dar nu tot
timpul.

In realitate, nu emotiile noastre sunt negative, ci credintele noastre cu referire
laele. Sa tinem minte aceasta propozitie pentru ca in ea se afla cheia tuturor cercetarilor
si evolutiei psihologiei pozitive si a starii de bine. Oamenii greseald pornind nu de la
dorinta lor de a evita neplacutul, ci mai degraba in subestimarea capacitatii lor de a
tolera in mod adecvat suferinta emotiilor negative. Suntem capabili sd gestiondm
emotiile neplacute mult mai mult decat ne inchipuim. Cand prin mecanisme bine
elaborate recunoastem mai usgor si preventiv emotiile negative putem deveni mai buni
in a tolera si depdsi acea durere. Psihologia pozitiva asta si face iti dd instrumente
pozitive pentru o crestere pozitiva. Apare asadar intrebarea: caror scop servesc emotiile
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negative? Stim ca acestea sunt o parte importantd a arhitecturii noastre emotionale
sdndtoase. Desi pot fi dezordonate, neplacute si uneori problematice, emotiile negative
sunt de asemenea foarte utile. Emotiile absolut toate emotiile umane nu sunt doar
purtatoare de informatii ci ele insele in sine sunt informati. Oamenii care incearcé cu
disperare sa scape, sa ascunda si sa evite starile negative, rateaza toate aceste informatii
valoroase.

Se stie ca nefericirea tinde sd determine oamenii sd se concentreze mai mult
asupra specificului si asupra detaliilor totusi atunci cand oamenii se afla intr-un cadru
negativ, sunt mai convingatori, mai putin naivi, isi pot reaminti mai clar faptele unui
eveniment, pot detecta mai usor inseldciunea si sunt mai putin partinitoare in aprecierea
expresiilor emotionale ale altora in timp ce fericirea prelungita tinde sa determine
oamenii sa aiba o perspectiva confuza si plictisitoare asupra lucrurilor. Chiar i Martin
Seligman, fondatorul miscarii de psihologie pozitivd, recunoaste cd, desi este
inadaptabil in majoritatea profesiilor, un mod pesimist de interpretare a evenimentelor
este o virtute in drept, deoarece promoveaza prudenta si scepticismul.

Cel de-al doilea val promite o dezvoltare importantd si interesantd pentru
domeniul psihologiei pozitive si o poate ajuta sa devina o disciplind mai matura si mai
bine conturatd. Prin concentrarea cercetdrilor atat asupra celor pozitive, cit si asupra
emotiilor negative, acest lucru poate permite o gama mai larga de interventii pe care
oamenii sd le foloseascd, pentru a prospera si a avea succes. O parte din a fi o fiinta
umand pe deplin functionald este sa vedem pozitivul in negativ, si putem folosi acele
stari negative atunci cand este Tn avantajul nostru si facem acest lucru iar emotiile

prosperam, ci si s fim rezistenti in fata experientelor stresante.
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