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U prvom stolje¢u svoga postojanja psihologija je u velikoj
mjeri bila usmjerena na razumijevanje i ublazavanje negativ-
nih stanja i pojava — bilo na razini pojedinca, bilo na razini
grupa ili ¢itavoga drustva (Cushman, 1995.). To se najvise od-
nosi na klinicku psihologiju, koja je uglavnom bila usmjerena
na istrazivanja i lijeCenje mentalnih bolesti (Maddux, 2002.;
Madux i sur., 2004.). Ali takav pristup bio je u znacajnoj mjeri
prisutan i na drugim podrucjima psihologije. Primjerice, kada
su emocije u pitanju, od 1887. do 2000. godine Psychological
Abstracts navodi 8072 ¢lanka o ljutnji, 57.800 o anksioznosti, a
70.856 o depresiji. Na svakih 14 ¢lanka o ovim temama dolazi
samo jedan o pozitivnim emocijama: o radosti — 851, o Zivot-
nom zadovoljstvu — 5701, a o sreci — 2958 (Myers, 2001.). To je,
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naravno, potpuno razumljivo, jer su negativna stanja izra-
zito neugodna i mogu nam uciniti zivot nepodnosljivim. S
druge strane, s pozitivnim emocijama obi¢no nemamo pro-
blema.

Na pocetku 20. stoljeca bilo je istrazivaca koji su se bavili
i pozitivnim aspektima ljudske prirode, poput spiritualne ek-
staze (James, 1902.), nadarenosti (Terman, 1939.), bracne srece
(Terman i sur., 1938.), uspjesnoga roditeljstva (Watson, 1928.)
i smisla zivota (Jung, 1933.), ali kasnija su se istrazivanja u-
glavnom bavila negativnim aspektima. Sezdesetih godina 20.
st. pojavljuje se "tre¢a sila" u psihologiji — humanisticka psi-
hologija, pod vodstvom Abrahama Maslowa i Carla Rogersa.
Za razliku od navedenoga prevladavajuceg usmjerenja u psi-
hologiji, humanisticka psihologija usmjerila se prije svega na
ljudski rast, razvoj i pozitivne potencijale. Njezin utjecaj na $i-
ru kulturu bio je vrlo jak i mnogim psiholozima pravac se ci-
nio obecavajuéim. Nazalost, humanisticka je psihologija ima-
la malo utjecaja u samoj psihologiji, u prvom redu zbog nedo-
statka empirijskih istrazivanja.

Moramo ipak napomenuti da je izmedu dva svjetska rata
situacija u psihologiji bila donekle sarolika. Tada je psihologi-
ja imala tri relativno jasno izraZena cilja (Seligman, 2003.).
Prvi se odnosio na lije¢enje mentalnih bolesti, drugi na po-
kusaj da se zivot ljudi ucini sretnijim i produktivnijim, a treci
na identifikaciju i poticanje talentiranih i darovitih pojedina-
ca. No nakon Drugog svjetskog rata psihologija je postala zna-
nost u velikoj mjeri usmjerena na ljudske probleme i njihovo
ublazavanje. To je i razumljivo: psihicke posljedice rata bile su
goleme, pa su mnoge drzave financirale programe koji su se
bavili istrazivanjima i terapijom mentalnih bolesti.

Ovakvo usmjerenje velikoga broja znanstvenika i prak-
ticara imalo je dvije velike pozitivne posljedice. Jos 1947. go-
dine ni jedna od tzv. vecih psihickih bolesti nije bila izljeciva
niti smo je znali osjetnije ublaziti. Danas se uspjesno tretira
Cetrnaest takvih bolesti, a dvije su potpuno izljecive — bilo psi-
hoterapijom bilo psihofarmakoloski (Seligman, 1994.).

Druga pozitivna posljedica ovakva usmjerenja jest sto se
razvila znanost o mentalnim bolestima. Definirani su do tada
mnogi nejasni pojmovi koje je onda bilo moguce operacio-
nalizirati i valjano i pouzdano mjeriti te eksperimentalno is-
trazivati. I ono Sto je od svega najvaznije, razvijene su i bio-
loske i psiholoske intervencije, ¢ija se djelotvornost rigorozno
provjeravala.

Osim ovih pozitivnih, ovakvo je usmjerenje imalo i neke
vrlo znacajne negativne posljedice. Kao prvo, ono je dovelo
do prilicno negativne slike ljudske prirode. Naucili smo mno-
go o tome $to sve kod ¢ovjeka moze poci krivo i zasto, naucili
smo mnogo o depresivnosti, anksioznosti, zlostavljanju, po-
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remecajima hranjenja i slicnim problemima — pa se ¢inilo kao
da su pozitivne strane ljudske prirode vrlo rijetke i slucajne.
Psihologija kao da je u meduvremenu pomalo zaboravila na
svoja druga dva cilja i uglavnom se usmjerila na ljudske bo-
lesti, slabosti i probleme.

Druga negativna posljedica ovakva usmjerenja jest ogra-
nicavanje mogucénosti istrazivanja na do sada slabo istraze-
nim podrudjima. Mozda je trenutac¢no vaznije istrazivati uzro-
ke depresije nego uzroke srece, ili uzroke delinkvencije nego
uzroke altruizma. No usko usmjeravanje na probleme moze
dovesti do zanemarivanja istrazivanja mnogih vaznih stvari,
poput optimizma, nade ili zadovoljstva — premda rezultati o-
vakvih istrazivanja takoder pridonose razvoju terapija i tera-
pijskih tehnika koje mogu smanijiti psiholoske probleme s
kojima danas tesko izlazimo na kraj.

Moze se rei da je pokret pozitivne psihologije zapoceo
1998. godine, kada je Martin Seligman postao predsjednikom
Americkoga psiholoskog drustva. U svom uvodnom nastupu
Seligman je upozorio na ¢injenicu da se nakon Drugog svjet-
skog rata psihologija u velikoj mjeri usmjerila na dijagnozu i
tretman mentalnih bolesti, u ¢emu je bila u¢inkovita, ali da je
to samo dio njezine zadace, koja se sastoji u tome da ljudski
zivot ucini boljim. Stoga je kao jednu od svojih predsjedni-
¢kih inicijativa naveo Sirenje empirijskih istrazivanja o ljudi-
ma i zajednicama koje se razvijaju i koje zive dobro, kako bi-
smo naucili poticati njihov razvoj (Seligman, 1998.).

U sijec¢nju 2000. godine Seligman i Csikszentmihalyi ure-
dili su posebno izdanje casopisa American Psychologist, posve-
¢enoga pozitivnoj psihologiji. U uvodu naglasavaju kako psi-
hologija ne proizvodi dovoljno "znanja o tome sto zivot ¢ini
vrijednim zivljenja". Naucili smo mnogo o depresiji, rasizmu,
nasilju, iracionalnosti i odrastanju u teskim uvjetima, ali zna-
mo vrlo malo o snagama karaktera, vrlinama i uvjetima koji
dovode do srece i gradanskog angazmana. Drugim rije¢ima,
psihologija je naucila kako da ljude dovede od razine minus
osam do nule, ali ne i kako da ih podigne do razine od plus
osam (Seligman i Csikszentmihalyi, 2000.).

U samo Sest godina od izlaska ovoga posebnog izdanja
dogodilo se mnogo u okviru onoga $to je danas poznato kao
pokret pozitivne psihologije. Objavljene su mnoge knjige i pri-
rucnici (npr. Schmuck i Sheldon, 2001.; Snyder i Lopez, 2002.;
Aspinwall i Staudinger, 2003.; Keyes i Haidt, 2003.; Lopez i
Snyder, 2003.; Peterson i Seligman, 2004.), odrzano je i neko-
liko konferencija koje su okupile znanstvenike iz cijeloga svi-
jeta, u tijeku su brojni projekti, na mnogim sveuciliStima izvo-
de se kolegiji pod nazivom Pozitivna psihologija, a nedavno
je objavljen i prvi broj ¢asopisa Journal of Positive Psychology.
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Prve definicije pozitivne psihologije naglasavale su da se
pozitivna psihologija bavi onim §to je u ljudima dobro, a ne
onim §to je loSe (Seligman i Csikszentmihalyi, 2000.; Sheldon
i King, 2001.; Gable i Haidt, 2005.). Ona ne zagovara da mo-
ramo stalno misliti pozitivno i stalno biti sretni — kao $to se u
javnosti ¢esto ¢uje. Znanstvenici koji se bave ovim podrucjem
psihologije istrazuju faktore koji omogucuju pojedincima, o-
biteljima i zajednicama da se razvijaju i optimalno funkcioni-
raju. Usmjereni su na izvore psiholoSke dobrobiti — primje-
rice, pozitivna iskustva i pozitivne emocije, individualne ra-
zlike u ljudskim snagama i vrlinama, pozitivne institucije i sve
ono $to zivot ¢ini vrijednim Zivljenja.

Ipak, kao sto bi se mozda iz naziva moglo pogresno za-
Kljuciti — pozitivna psihologija ne pretpostavlja da je ostatak
psihologije negativan. Naime, ve¢ina istrazivanja u psihologi-
jineutralna je i nije usmjerena ni na pozitivne ni na negativne
aspekte ljudskoga zivota. No u klinickoj psihologiji doista
postoji naglasak na onome 5to je kod ljudi negativno a pozi-
tivna psihologija proizasla je uglavnom iz pokusaja da se na
tom podrucju uspostavi ravnoteza (Gable i Haidt, 2005.). Ali i
na drugim podrucjima postoji neravnoteza izmedu istrazi-
vanja pozitivnih i negativnih aspekata razlicitih pojava, prem-
da mozda ne tako ocita. Tako u istrazivanju bliskih odnosa
ima mnogo istrazivanja o tome kako parovi reagiraju kad im
se dogodi neka nesreca ili odnosi postanu losi, dok se vrlo
malo zna o tome kako se parovi ponasaju kad im se dogodi
nesto pozitivno ili su im odnosi dobri (Reis i Gable, 2003.). I
istrazivanja o tome kako se unutar obitelji razrjesavaju kon-
flikti vrlo su brojna, dok gotovo da i nema istrazivanja o tome
kako se ¢lanovi obitelji zajedno zabavljaju i smiju. Na podru-
¢ju moralnosti istrazivano je kako se osjecamo kad netko uci-
ni nesto lose (ljutnja, prijezir, gadenje) ili kad mi sami u¢inimo
nesto takvo (sram, stid, krivnja), ali ima tek nekoliko empirij-
skih istrazivanja o tome kako se osjecamo kad drugi ucine ne-
S$to dobro (zahvalnost, divljenje, ushi¢enost) (Haidt, 2003.b).

Cinjenica jest da je "lose jace od dobrog" i da stoga ne iz-
nenaduje $to se takvim fenomenima posvecuje veca paznja (Bau-
meister i sur., 2001.). Ali ta je ¢injenica u tolikoj mjeri potvr-
dena i prihvacena kao jedna od fundamentalnih op¢ih istina
u psihologiji da vise nema potrebe istrazivanja ogranicavati
samo na najjace efekte niti na negativne i pesimisticke feno-
mene (Rozin i Royzman, 2001.). Takvo usmjerenje moze nam
dati i pogresnu sliku stvarnosti. Dobro moze pobijediti lose
snagom brojnosti. LoSe je jace, ali zato nam treba vise dobro-
ga da bismo pobijedili zlo. Tako tzv. "Gottmanov odnos" tvrdi
da ¢e brak ili bliski odnos prezivjeti ako par ima pet puta vise
pozitivnih interakcija nego neugodnih ili negativnih (Gott-
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man, 1994.). Dakle, mnogi su brakovi sretni i traju desetljeci-
ma jer partneri pet puta ¢eSce izrazavaju pozitivne nego nega-
tivne emocije. Iz ovakvih istrazivanja moZemo zakljuciti da se
kvaliteta i trajanje odnosa moZe unaprijediti ne samo smanji-
vanjem konflikata nego i povecanjem frekvencije pozitivnih
interakcija.

Integrirajudi definicije te odgovarajuci na kritike pozitiv-
ne psihologije (o kojima ¢e kasnije biti vise rijeci), Linley i sur.
(2006.) definiraju pozitivnhu psihologiju kao znanstveno istra-
riti ravnotezu u psihologijskim istrazivanjima i praksi, usmje-
ravajudi se na pozitivne aspekte ljudskoga funkcioniranja i
iskustava i njihovo integriranje s negativnim aspektima.

Istrazivanja na podrucju pozitivne psihologije mogu se
podijeliti u tri dijela. To su pozitivna subjektivna iskustva, po-
zitivne individualne osobine i pozitivha zajednica (Seligman
i Csikszentmihalyi, 2000.).

Zadovoljstvo prosloscu, sreca u sadasnjosti i optimizam,
nada i vjera kad je u pitanju buduénost definiraju prvo po-
drugje pozitivne psihologije — pozitivna subjektivna iskustva.
Od tri navedena podrucja ovo ima do sada najsiru znanstve-
nu tradiciju. U zadnjih desetak godina pojavila su se istrazi-
vanja koja isticu vaznu ulogu pozitivnih iskustava u ljudskom
zivotu. Tako se pokazalo da pozitivhe emocije prosiruju tre-
nutacni repertoar razmisljanja i reagiranja (Fredrickson, 2001.),
poticu kreativnost, fleksibilnost i efikasnije donosenje odluka
te altruisti¢cno ponasanje (Isen, 1993.). Pozitivne emocije dje-
luju kao posredujuca varijabla izmedu zivotnoga smisla i
zdravlja (Ryff i Singer, 1998.), smanjuju $tetu koju kardiovas-
kularnom sustavu ¢ine negativne emocije (Fredrickson i Le-
venson 1998.), a u situacijama stresa ne samo da pruzaju tre-
nutac¢no olakSanje nego i energiju potrebnu za dugotrajno
su-ocavanje sa stresnom (Folkman i Moskowitz, 2003.) ili kriz-
nom situacijom (Fredrickson i sur., 2003.). Analiza dosadas-
njih istrazivanja srece (Lyubomirsky i Abbe, 2003.) pokazala je
da sreca ima brojne pozitivne posljedice ne samo za pojedin-
ca nego i za obitelj, zajednicu i drustvo u cjelini. Tako je o-
sjecaj srece povezan s boljim radnim u¢inkom, veéim socijal-
nim nagradama, ve¢om aktivnoscu, energijom i stanjem po-
znatim kao flow, boljim tjelesnim zdravljem, pa ¢ak i duzim
zivotom. (Flow je pojam koji oznacuje stanje potpune uronje-
nosti u neku aktivnost, uz potpuno zanemarivanje svega dru-
gog. Aktivnost koja omogucuje takav dozivljaj, a za ¢ije izvo-
denje pojedinac posjeduje potrebne vjestine, toliko je ugodna
da se njome Zzelimo baviti zbog nje same, neovisno o mogu-
¢im opasnostima ili koristi koju imamo.) Mnoga istrazivanja
upucuju i na pozitivne posljedice optimizma na raznim po-
drugjima Zivota (za pregled vidi Carver i Scheier, 2002.).
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Jedan od sredisnjih projekata jest klasifikacija pozitivnih
ljudskih osobina, ¢ija je namjena da bude protuteza klasifi-
kaciji mentalnih poremecaja onako kao su opisani u DSM pri-
ru¢niku (Dijagnosticki i statisticki priru¢nik za dusevne po-
remecaje). Identificirano je Sest grupa temeljnih vrlina koje se
cijene i koje su bile cijenjene u svim razdobljima i u svim kul-
turama. To su mudrost, hrabrost, humanost, pravednost, u-
mjerenost i transcendentnost. Za pozitivnu psihologiju dobar
karakter funkcija jest ovih Sest vrijednosti, no postavlja se
pitanje njihove definicije i mjerenja. U tu svrhu definirane su
dvadeset i Cetiri osobine koje se mogu svrstati u neku od na-
vedenih Sest kategorija, opisano je njihovo mjerenje, razvoj,
korelati, posljedice, spolne i interkulturalne razlike te moguce
intervencije (Peterson i Seligman, 2004.). Naravno, jos uvijek
ostaje da se istrazi u kojoj su mjeri ove vrline doista univer-
zalne. Cak ako i jesu, moguce je da se u razli¢itim kulturama,
pa cak i unutar iste kulture, manifestiraju na razli¢ite nacine.
Buduca istrazivanja trebala bi otkriti na koji nac¢in manife-
stacije ovih pozitivnih osobina ovise o kontekstu.

Trec¢e podrucje pozitivne psihologije odnosi se na pozi-
tivnu socijalnu ekologiju, ukljuc¢ujuéi zdravu obitelj, susjed-
stvo, ucinkovite skole, drustveno odgovorne medije i civilni
dijalog. Istrazivanja na ovom podrucju zele otkriti nacine na
koje institucije poput zakonodavnih tijela, $kola, medija i jav-
nih ustanova mogu promicati ljubaznost, reciprocitet, tole-
ranciju razli¢itosti, jednakost i otvorene mogucnosti za sve. U
ovakvoj zajednici postoji veca vjerojatnost da ljudi razviju ka-
rakteristike pozitivne osobe. Rezultati ovih istraZivanja trebali
bi pomod¢i roditeljima, uciteljima, novinarima i vodama da stva-
raju i sudjeluju u zdravim skolama, obiteljima, radnim mje-
stima, susjedstvima i ¢itavom drustvu. Neka od istrazivanja
na ovom podrudju usmjerena su na evolucijski milje koji o-
blikuje pozitivna ljudska iskustva (Massimini i Delle Fave, 2000.;
Haidt, 2003.a), utjecaj socijalnih odnosa na sre¢u (Myers, 2000.),
potrebu stvaranja kulturalnih normi koje bi ljude oslobodile
pritiska stalnoga donosenja odluka (Schwartz, 2004.) te utje-
caj obitelji na razvoj talenta (Winner, 2000.). No na tom je
podrudju pozitivne psihologije do danas najmanje ucinjeno.

POZITIVNA PSIHOLOGIJA U PRAKSI
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Pozitivna psihologija nastoji nadrasti tradicionalne podjele u-
nutar psihologije i nudi integrativne nacine rada, primjen-
ljive na raznim podrucjima optimalnoga funkcioniranja (Lin-
ley i Joseph, 2004.). Opisat ¢emo neke rezultate istrazivanja i
projekte primjene pozitivne psihologije u poucavanju i uce-
nju, u poslu, u klinickoj psihologiji i psihoterapiji, u osobnom
razvoju i u razvoju zajednice te u poucavanju i ucenju pozi-
tivne psihologije.
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Nastava je najorganiziraniji dio procesa odgoja i obrazo-
vanja. Medutim, cesto se ¢uju prigovori (npr. Berkowitz, 2002.;
Grozdani¢, 2002.) kako se afektivne i socijalne komponente
toga procesa ¢esto zanemaruje u odnosu na onu kognitivnu.
Glave se, dakle, vise pune nego sto se oblikuju. Kako to pro-
mijeniti? Primjerice, na temelju balansne teorije mudrosti Ro-
berta Sternberga, Reznitskaya i Sternberg (2004.) razvili su
program poucavanja ucenika mudrim prosudbama. Pritom im
se ne drze predavanja o tome $to je mudro(st) i njihovo se zna-
nje o tome ne provjerava testovima i zadacima objektivnoga
tipa, nego ih se stavlja u situacije da aktivno iskuse kognitivne
i afektivne procese koji su u temelju mudrog odlucivanja. Stern-
berg (2001.) naglasava 16 pedagoskih principa i 6 postupaka
koji proisti¢u iz njegove teorije mudrosti. Temeljna je pritom
ideja da djecu ne treba uciti sto ¢e misliti, nego kako ¢e misli-
ti i kako ¢e razviti svoje sposobnosti refleksivnoga, dijalo-
Skoga i dijalektickoga misljenja.

Nakon visegodisnjeg istrazivanja kojim su obuhvatili vi-
e od 80.000 menadzera iz vise od 400 kompanija Sirom svije-
ta, Gallupovi istrazivaci Buckingham i Coffman (1999.) usta-
novili su kako se ljudi bas i ne mijenjaju. Stoga ne treba gubiti
vrijeme "pokusavajuéi ugurati unutra ono sto je ostalo vani.
Pokusaj izgurati ono $to je ostalo unutra. I to je dovoljno te-
sko." Ideja jest da svatko ima svoje specificne talente, jake
strane i vrline koje treba upoznati i iskoristiti u poslu. Najbolji
menadzeri to (ve¢) znaju, time se u poslu vode i to je jedna od
tajni njihova uspjeha. Oni u ljudima ne traze mane i nedo-
statke koje bi trebalo ispraviti, nego se usmjeravaju na otkri-
vanje i jacanje osobnih potencijala. Opisane su ukupno 34 sna-
ge (Buckingham i Clifton, 2001.) koje ¢ine specificnu kombi-
naciju talenata (prirodeni obrasci misljenja, osjecanja i po-
nasanja), znanja i vjestina. Neki su od njih: stalna potreba za
dostignucem, prilagodljivost, analiticnost, organiziranost, ko-
munikativnost, discipliniranost, empaticnost, usmjerenost na
buduénost itd. Istrazivanja pokazuju da intervencije u orga-
nizaciji temeljene na utvrdivanju i razvijanju talenata pozitiv-
no utjecu na zivotno zadovoljstvo i srodne fenomene te po-
zitivno organizacijsko ponasanje (Cameron i sur., 2003.). U
novije vrijeme tri koncepta pozitivnoga organizacijskog po-
nasanja u sredistu su istrazivacke pozornosti: nada, subjek-
tivni osjecaj dobrobiti i samoefikasnost. Sugestije za poticanje
nade uklju¢uju odredivanje jasnih ciljeva, razlaganje ciljeva u
realne podciljeve, definiranje alternativnih planova, uzivanje
u procesu ostvarivanja cilja i strategije svladavanja zapreka.
Jedno istrazivanje u koje su bili ukljuceni studenti ekonomije
pokazalo je kako se programom utemeljenom na ja¢anju sna-
ga njihova razina nade moze povecati (Luthans i Jensen, 2002.).
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Zivotno zadovoljstvo kao komponenta subjektivnog osjecaja
dobrobiti od osobita je interesa za organizacijsku psihologiju,
jer je povezano sa zadovoljstvom u poslu, a zadovoljstvo po-
slom povezano je s radnim uc¢inkom (Judge i sur., 2001.). Is-
trazivanja pokazuju da su dobrobit na poslu i poslovna pro-
duktivnost "medusobno zavisne komponente financijski i psi-
holoski zdravoga radnog okruzenja" (Harter i sur., 2003.). Sa-
moefikasnost se definira kao "osobno uvjerenje o sposobno-
sti mobiliziranja motivacijskih i kognitivnih resursa i nacina
djelovanja nuznih za uspjesno obavljanje odredenoga zadat-
ka u postoje¢em kontekstu" (Bandura, 1997.). Utvrdena je vi-
soka povezanost izmedu samoefikasnosti i poslovne uspje-
$nosti (Stajkovic i Luthans, 1998.). Samoefikasnost zaposleni-
ka, stupanj povjerenja u menadzment, smisao koji ¢ovjek na-
lazi u svome poslu i osjecaj pripadnosti radnoj sredini kom-
ponente su tzv. transformacijskoga rukovodenja, koje su sve
znacajno povezane sa psiholoskom dobrobiti (Sivanathan i sur.,
2004.).

Kauffman i Scoular (2004.) posebno naglasavaju dva smje-
ra mogucih buducdih istrazivanja koja bi integrirala pozitivnhu
psihologiju i vodenje. Jedno se odnosi na metodologiju ko-
jom bi se istrazivalo vodenje, a drugo na istrazivanje faktora
koji bi mogli biti prediktori efektivnosti vodenja.

Vazan cilj pozitivne psihologije jest razvijanje bolje pre-
vencije psihickih problema i bolesti poticanjem onih faktora
koji povecavaju ljudsku otpornost. Naime, terapija i preven-
cija dvije su odvojene stvari. Kao sto kazu Keyes i Lopez
(2002.), velik broj istrazivanja psihickih bolesti doveo je do to-
ga da znamo pomoc¢i ljudima koji se slome, ali ne znamo spri-
jeciti veci broj ljudi da se ne slome. U okviru medicinskoga
modela identificirani su priblizni uzroci mentalnih bolesti i
razvijene ucinkovite terapije za one koji ve¢ pate od njih, ali
nismo bili tako uspjesni u identifikaciji faktora koji nas ¢ine
otpornijima na bolesti, kao sto su osobne snage i socijalne ve-
ze, kao ni u prevenciji usmjerenoj na siru populaciju.

Psiholoska dobrobit i zdravi stilovi Zivota mogu se poti-
cati pomaganjem ljudima da ostvare svoje istinske potenci-
jale, da se potpuno angaziraju u odnosima s drugima i da do-
stignu razinu svoga optimalnog funkcioniranja. Na temelju
kognitivnoga modela psiholoske dobrobiti (Ryff, 1989.) razvi-
ja se tzv. terapija (psiholoske) dobrobiti — well-being therapy
(WBT). Cilj je terapeutov dovesti klijenta na optimalnu razinu
funkcioniranja na Sest dimenzija psiholoske dobrobiti: unu-
trasnji lokus kontrole, osobni razvoj, smisao zivota, autono-
mija, prihvacanje sebe i pozitivni odnosi s drugima.

Nacin na koji se ljudi odnose prema bolesti moze djelo-
vati i na njihovo psiholosko zdravlje i na ponasanje vezano
uz bolest. Istrazivanja pokazuju da su se nakon infarkta i raka
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dojke u zivotima ljudi dogodile znacajne pozitivne promjene
(Petrie i sur., 1999.). Postali su viSe empati¢ni, viSe su naucili o
zdravlju i poceli ga viSe cijeniti, promijenili su osobne zZivotne
prioritete i stil Zivota, poboljsali su odnose s bliskim ljudima.
Na takve paradoksalne pozitivne promjene medicinsko oso-
blje nerijetko neprikladno reagira: smatra ih samozavarava-
njem, ignoriranjem legitimnih zdravstvenih rizika, umjesto da
ih prihvate, ¢ak i poti¢u kao adaptivne oblike ponasanja (Tay-
lor i Sherman, 2004.).

Stoga treba nastaviti istrazivanja koja pokazuju da jake
strane ¢ovjeka mogu biti vazan faktor u prevenciji mentalnih
bolesti i izgraditi znanost o pozitivnim stranama ljudske pri-
rode kojoj ¢e cilj biti njihovo razumijevanje i poticanje. Valja
dopuniti i postojece psihoterapijske tehnike poucavanjem
terapeuta da izravno i sustavno identificiraju i izgraduju jake
strane svojih klijenata. Svaki psihoterapeut trebao bi identifi-
cirati pozitivne snage kod pacijenta i pomoc¢i mu u njihovu
razvijanju, a ne samo primjenjivati tehnike koje dovode do
ublazavanja problema i poteskoc¢a. Snage koje bi se u psiho-
terapiji trebale razvijati uklju¢uju hrabrost, interpersonalne
vjestine, racionalnost, uvide, optimizam, autenti¢nost, upor-
nost, realizam, sposobnost za uzivanje, usmjerenost na bu-
ducnost te osobnu odgovornost i smisao zivota (Seligman i
Peterson, 2003.).

Dugogodisnje istrazivanje Martina Seligmana i njegovih
suradnika dokazalo je da optimizam smanjuje rizik od depre-
sije kod djece, poboljsava skolski uspjeh, tjelesno zdravlje i
razvija psihicku otpornost koja im je potrebna kad se pribli-
zavaju tinejdzerskoj i odrasloj dobi. Projekt (i knjiga) Optimi-
sticno dijete (Seligman i sur., 1995.) nudi roditeljima i uciteljima
program ucenja optimizma kod djece, opisuje uzroke pe-
simizma, tumaci kako identificirati znakove opasnosti kod
djece i pokazuje kako poticati djecje samopostovanje, uceciih
kako da se efikasnije igraju, razmisljaju, razgovaraju i izraza-
vaju svoje osjecaje.

U skladu s ciljevima pozitivne psihologije dizajnirani su
brojni programi koji bi trebali popuniti praznine $to ih ostav-
lja proces redovnoga, skolskog, odgoja i obrazovanja, kao sto
su ukljucivanje u svijet odraslih, inicijativnost i motivacija
(Larson, 2000.). Neka longitudinalna istrazivanja (Eccles i Bar-
ber, 1999.) dokazuju njihovu djelotvornost u smislu poveca-
noga samopostovanja, boljega skolskog uspjeha i veée sprem-
nosti za ukljuc¢ivanje u volonterske aktivnosti. Osobito su ta-
kve dobiti izrazene kod mladih s posebnim potrebama (Ma-
honey, 2000.; Marsh i Kleitman, 2002.).

Neka istrazivanja (primjerice, Boman i Yates, 2001.) po-
kazuju da su pesimisti¢ni ucenici neprijateljskije raspolozeni
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prema $koli. Naudi li ih se kako da budu optimisti¢niji, po-
vecat ¢e im se izgledi za uspjeh. Isto mogu ocekivati nauce li
postavljati realne ciljeve i planirati njihovo ostvarivanje (Sny-
der, 2000.) te nauce li kako ucenje pretvoriti u iskustvo flowa
(Csikszentmihalyi, 1990.).

Istrazivanja u pozitivnoj psihologiji mogu pomoc¢ii u zdra-
vu i sretnu starenju. Zadatak je vrlo jednostavan: dodati vise
zivota godinama, a ne tek godine zivotu. Vaillant je godinama
intenzivno proucavao procese i korelate dobra starenja (Vai-
llant, 2002.). Utvrdio je sedam prediktora pozitivnoga stare-
nja: nepusenje ili rani prestanak pusenja, zreli (adaptivni) stil
suocavanja (sposobnost pretvaranja limuna u limunadu, za
razliku od sposobnosti pretvaranja buhe u slona), nezlopora-
ba alkohola, zdrava tjelesna tezina, stabilan brak — partner-
stvo, tjelesno vjezbanje i godine obrazovanja. Jednako tako
zanimljiv je i popis faktora koji nisu prediktori pozitivna sta-
renja, premda se za neke od njih smatra da jesu. To su: dulji-
na zivota predaka, socioekonomski status roditelja, toplina u
obiteljskim odnosima u doba odrastanja, djecji temperament,
razina kolesterola i stres. Istina, stres kratkoro¢no moze oz-
biljno utjecati na zdravlje, ali dugoroc¢no je vazniji nacin suo-
¢avanja sa stresom, a ne njegova kolicina.

Od pocetka sezdesetih godina 20. stoljec¢a pa sve do ra-
nih devedesetih na Zapadu je naglasak bio na individuali-
zmu i na pravima pojedinca. Od tada ipak zapocinje kriticko
preispitivanje prednosti i nedostataka modernog individuali-
zma praceno nastojanjima da se nuzne individualne slobode
dovedu u ravnotezu s opéom dobrobiti (Myers, 2004.). Razvi-
jene su mnoge tehnike i programi poboljsanja psiholoske do-
brobiti ljudi s posebnim potrebama, ali i drugih, vise ili manje
rizi¢nih, skupina. Takve rane intervencije, pokazalo se, imaju
dugorocne pozitivne ucinke i za pojedinca i za njegovu obi-
telj (Ryff i Singer, 2000.). Spomenut ¢emo australski program
edukacije roditelja, poznat kao Trostruki P (Positive Parenting
Program), u kojem je sudjelovalo vise od 4000 obitelji u za-
padnoj Australiji. Program se primjenjivao i u radionicama u
zajednicama i u TV emisijama. Evaluacija programa pokazala
je da roditelji koji su bili ukljuceni u program znacajno vise
koriste pozitivne odgojne strategije (umjesto kaznjavanja),
djeca imaju manje problema u ponasanju, a sami roditelji rje-
de su depresivni, anksiozni, manje pod stresom i imaju bolje
medusobne odnose (Sanders i sur., 2002.). Zanimljiv je i nor-
veski nacionalni program prevencije nasilja u skoli. Program
je ukljucivao Siroko informiranje ucitelja o prirodi, uzrocima i
posljedicama nasilja u skoli te detaljne upute o njegovoj re-
dukciji i prevenciji. Djeca su gledala filmove, rjesavala upit-
nike, a pisane su materijale dobile sve obitelji sa $kolskom dje-
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com. Olweus (1994.) proveo je kvazieksperimentalnu studiju
o toj kampanji na nekih 2500 ucenika: izvijestio je o smanje-
nju nasilja i s njim povezanih problema za nekih 50%, s tim da
su nakon dvije godine ucinci bili znacajniji nego nakon prve.
Smanjila se ucestalost i drugih drustveno neprihvatljivih obli-
ka ponasanja, kao sto su krada, vandalizam, besposlicarenje i
pijanstvo.

Ocito je stoga i znacenje poucavanja i ucenja pozitivne
psihologije. Prvi i sigurno najpoznatiji program ucenja pozi-
tivne psihologije jest Pennov program optimizma, koji je opi-
san i dobro dokumentiran u Seligmanovoj knjizi Optimisticno
dijete (Seligman i sur., 1995.) Ucenici visih razreda osnovne
Skole poucavani su kako pesimisti¢no misljenje promijeniti u
optimisti¢no. Ucinci poucavanja bili su dugoro¢ni: prevenirali
su depresiju u srednjoskolskoj dobi. Seligman je 2003. godine
sa suradnicima (prema Fineburg, 2004.) razvio i poceo pri-
mjenjivati program poucavanja siroke lepeze koncepata pozi-
tivne psihologije (zahvalnost, oprastanje, flow, altruizam, op-
timizam), poti¢udi ucenike zavrsnoga razreda osnovne skole
da ih primjenjuju u svakodnevnom Zivotu. S realizacijom ta-
kva programa zapocelo se ove $kolske godine i u nekoliko
hrvatskih srednjih skola (Rijavec, 2005.), no o rezultatima jos$
je prerano govoriti.

Jedan od nacina poucavanja jest da se sadrzaji pozitivne
psihologije ukljuce u postojece nastavne programe psihologi-
je — redovite i izborne. Druga su moguénost satovi razredne
zajednice na kojima se, ve¢ od osnovne skole, ucenike moze
uciti neke od ovih sadrzaja. Takav je, primjerice, Program u-
¢enja strategija suocavanja s neuspjehom u osnovnoj skoli
(Bakar¢i¢, 2005.) ili Program emocionalne pismenosti (Munjas
isur., 2005.)
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Mnogi znanstvenici izrazili su prigovore i nedoumice vezane
uz pozitivnu psihologiju. Tako neki na one koji se bave ovim
podrucdjem jos uvijek gledaju kao na pobunjenike i pripad-
nike nekoga kulta. Kriti¢ari pozitivne psihologije, kao npr. La-
zarus (Lazarus, 2003.), vide je kao monolitan pokret s orto-
doksnim pretpostavkama i pravilima. I neki od osnivaca po-
zitivne psihologije sami priznaju opasnost da se pozitivna psi-
hologija pretvori u ideoloski pokret. Tako Csikszentmihalyi
(2003.) istice da se to moze dogoditi zbog velikoga broja en-
tuzijastickih, ali nedovoljno kriti¢nih, sljedbenika, koji su u
svom odusevljenju ovom pozitivnom znanos¢u vise usmje-
reni na pozitivho, a manje na znanost. Ipak, svatko tko pa-
zljivije prouci popis istrazivaca i njihovih istrazivanja u okvi-
ru ovoga pokreta uocit ¢e da je to vrlo labavo povezana grupa
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poznatih znanstvenika koji se bave raznim podrudjima istra-
zivanja. Zajednicko im je jedino vjerovanje da bi pozitivhu
stranu ljudske prirode trebalo viSe istrazivati i da bi rezultati
tih istrazivanja mogli pomo¢i ljudima da ostvare bolju kva-
litetu Zivota. Istrazujudi razne fenomene, oni su dosli do za-
klju¢ka da im ukljucivanje pozitivnog aspekta pomaze da lju-
de bolje razumiju. Pozitivna psihologija samo je zajednicka
platforma za ukljucivanje u istrazivanja i pozitivne strane ljud-
ske prirode.

Dio nesporazuma dijelom je proizasao iz ¢injenice da se
o pozitivnoj psihologiji ¢esto govori kao o pokretu, a to ¢ine i
njezini najistaknutiji predstavnici. Pozitivna psihologija si-
gurno ima elemente pokreta, kao sto su istaknuti osnivaci i
vode, organizacija mreze istrazivaca, trazenje financijskih iz-
vora, velika medijska eksponiranost i slicno. lako mnogi upu-
¢uju prigovore postojanju pokreta pozitivne psihologije, neki
istrazivaci smatraju da je to u ovom ¢asu nuznost (Gable i Haidlt,
2004.). Buduéi da u psihologiji postoji neravnoteza u istra-
zivanjima u korist negativnih aspekata ljudske prirode, treba
privudi vedi broj istrazivaca kako bi se s viemenom ta ravno-
teza ostvarila.

No pozitivna psihologija istodobno je i psihologijska dis-
ciplina koja ima svoje legitimno podrucje istrazivanja i za to
postoje svi potrebni strukturalni elementi: sve veci broj istra-
zZivanja, veliki broj objavljenih knjiga (ukljucujuéi priru¢nike
i sveucilisne udzbenike), brojna posebna izdanja c¢asopisa i
¢lanci posveceni pozitivnoj psihologiji, konferencije pozitiv-
ne psihologije i tematske sekcije na drugim konferencijama,
internacionalna udruzenja koja predstavljaju i promoviraju
interese pozitivne psihologije te najmanje 27 kolegija pod na-
zivom Pozitivna psihologija na glavnim sveucilistima samo u
SAD-u (Linley i sur., 2006.).

Javile su se i kritike samoga naziva pozitivna psihologija.
Ako postoji pozitivna psihologija, znaci li to da je ostatak psi-
hologije negativna psihologija? Ako nam je potrebna pozitiv-
na psihologija, znaci li to da nas tzv. negativna psihologija
nije mnogo naucila? Dakako da to nije tako i o tome je ve¢ bi-
lo govora u ovom ¢lanku. Psihologija je otkrila mnogo o nega-
tivnoj strani i problemima ljudske prirode, ali mnogo manje o
pozitivnoj strani. Pozitivna psihologija samo pokusava us-
postaviti ravnotezu stavljajuci naglasak na istrazivanja i po-
zitivnih ljudskih strana.

Neki kriticari pozitivne psihologije (Held, 2004.) tvrde da
i oni istrazivaci koji se bave negativnostima u ljudskoj prirodi
¢ine to zato da bi pomogli ljudima da Zive kvalitetnije i da
stoga pozitivna psihologija nije potrebna. Medutim, nacin na
koji ljudi mogu postati manje depresivni moze biti posve
razli¢it od nac¢ina na koji mogu postati sretniji. I jedan i drugi
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proces vrijedni su istrazivanja. Kao $to navode Diener i Selig-
man (2002..), depresiju smo istrazivali koristeci se upitnicima u
kojima je najbolji rezultat koji se moZe posti¢i nula — koja u-
pucuje na nedostatak depresivnih simptoma. Ipak, svaki nula
rezultat nije isti. Velika je razlika izmedu ljudi koji nisu suici-
dalni, nisu letargic¢ni i ne podcjenjuju sami sebe i ljudi koji
ujutro ustaju iz kreveta sjajnih ociju i puni volje za zivotom.
Potonje ne mozemo potpuno razumjeti ako eksplicitno ne
mjerimo njihov osjecaj srece i poleta.

Jedan od najvecih izazova pozitivne psihologije jest kako
definirati $to je pozitivno ili dobro i tu postoji velika opasnost
da se stvari pretjerano pojednostavne. Ima mnogo istraziva-
nja koja pokazuju da je optimizam pozitivno povezan s nasim
mentalnim i tjelesnim zdravljem, dok su posljedice pesimiz-
ma uglavnom negativne. To nas lako moze zavesti da done-
semo neoprezan zakljucak kako je optimizam za sve ljude bo-
lji od pesimizma, pa tako postanemo pristrani i po¢nemo po-
kazivati ono $to Barbara Held naziva "negativnim stavom pre-
ma negativnom" (Held, 2004.) ili "tiranijom pozitivnog stava"
(Held, 2002.). Primjerice, istrazivanja Julie Norem pokazuju
da strategija suocavanja, poznata kao "obrambeni pesimi-
zam", ima mnoge pozitivne ucinke (Norem, 2001.). Ovakvi pe-
simisti postavljaju svoje ciljeve nerealno nisko i prije neugod-
noga zadatka unaprijed razmisljaju kako ce rijesiti probleme
koji se mozda pojave. No za ljude s visokim stupnjem anksi-
oznosti ovo moze biti vrlo djelotvorna strategija koja u ta-
kvim aktivnostima poboljsava njihov ucinak. Isti nac¢in suo-
¢avanja ne odgovara svim ljudima. Otkriveno je da je za neke
ljude i u nekim nezapadnim kulturama pesimizam adaptivan
jer potice aktivno suocavanje s problemima (Aspinwall i Stau-
dinger, 2003.b).

Slicno ovome, iako svjetska istrazivanja pokazuju da in-
trinzi¢ni zivotni ciljevi povecavaju osjecaj srece i psiholoske
dobrobiti, dok ekstrinzicni ciljevi to ne ¢ine, jedno hrvatsko
istrazivanje pokazalo je da je u studentskoj populaciji za o-
sjecaj srece i psiholoske dobrobiti najbolja bila kombinacija
visokih intrinzi¢nih i ekstrinzi¢nih zivotnih ciljeva (Rijavec i
sur., 2005.). Ocito da je pozitivho multidimenzionalno te da
tzv. pozitivne osobine ne moraju imati pozitivne ucinke uvi-
jek i kod svih ljudi.

Cesta kritika jest da psiholozi koji se bave pozitivnom
psihologijom zanemaruju realnu, negativnu stranu svijeta. Me-
dutim, cilj pozitivne psihologije nije da ukine ili ucini suvi-
$nim istrazivanja patoloskih, disfunkcionalnih i negativnih o-
sobina i stanja, nego da nastavi istrazivanja onoga $to znamo
o ljudskoj otpornosti, snazi, rastu i razvoju, kako bi se i ta zna-
nja integrirala u ono $to znamo o ljudskoj prirodi. Tako Aspin-
wall i Staudinger (2003.b) navode:
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... U pokusaju da definiramo i istrazimo ljudske snage nu-
Zno je uzeti u obzir njihovu ovisnost o kontekstu ... Sredi$nji
zadatak psihologije ljudskih snaga jest i razumjeti kada i kako
pozitivna i negativna iskustva ovise jedna o drugima i funk-
cioniraju zajedno. Tako se poziv na znanstveno istrazivanje
pozitivnih stanja ne bi smio krivo razumijeti kao poziv na i-
gnoriranje negativnih aspekata ljudskog iskustava. Psiholo-
gija ljudskih snaga ne bi trebala istrazivati kako se negativna
stanja mogu izbjedi ili ignorirati, nego kako su pozitivna i
negativna stanja medusobno povezana ... I doista, neka filo-
zofska stajaliSta sugeriraju da su pozitivno i negativno po
definiciji ovisni jedno o drugom i da ljudsku egzistenciju iz-
gleda tvori ta temeljna dijalektika (str. 14-15). Bila bi velika po-
greska zakljuciti da je sve $to je pozitivno istodobno i dobro.
Umjesto toga treba istraziti u kojim su slucajevima pozitivna
vjerovanja povezana s pozitivnim ishodima, a kada nisu i za-
Sto. Tako ¢emo dobiti realisti¢niji i uravnotezeniji pogled na stva-
ri (str. 18).

Sto ¢e se ubudude dogadati s pozitivnom psihologijom?
Linley i sur. (2006.) navode tri moguca puta kojima moze kre-
nuti pozitivna psihologija. Prvi put pretpostavlja integraciju
principa pozitivne psihologije u ostala podrucja psihologije,
¢ime bi pozitivna psihologija kao takva prestala postojati. Kao
$to navodi Smith (2003.): "Uspjeh pokreta trebao bi dovesti do
njegova gasenja: uravnotezenoj psihologiji nece biti potrebni
zagovornici pozitivne psihologije" (str. 162), jer bi se na svim
podrucjima psihologije istrazivao citav opseg ljudskoga funk-
cioniranja — od negativhog do pozitivhog. Druga je moguc-
nost da ne dode do potpune integracije, nego da pozitivna
psihologija nastavi svoje postojanje kao disciplina usmjerena
na ljudske snage i srecu, kao $to su i ostale discipline u psi-
hologiji danas usmjerene na svoja specifi¢na podrucja istra-
zivanja. Naravno, postoji i moguc¢nost da ne dode ni do kakve
integracije s ostalim podrucjima psihologije te da pozitivna
psihologija nastavi svoj put kao specijalizirano, ali margina-
lizirano i izolirano, podrucje psihologije.

Kao $to je vec receno, glavni izazov koji trenuta¢no stoji
pred pozitivnom psihologijom jest integracija pozitivnih i ne-
gativnih aspekata ljudske prirode u teoriji i u istrazivanjima
(Linley i Joseph, 2003.). Da bi se ostvario takav integrativni i
holisticki pristup ljudskoj prirodi, mladi psiholozi moraju biti
educirani u tome $to je orijentacija pozitivne psihologije, ka-
ko bi mogli uravnotezeno gledati na razumijevanje ljudske
prirode — kako njezinih pozitivnih, tako i negativnih strana.
Istrazivanja u okviru pozitivne psihologije moraju biti me-
todoloski rigorozna i prakticno relevantna (Anderson i sur,
2001.). Naime, kao sto smo ve¢ naglasili, pozitivna psihologi-
ja uziva veliku popularnost, jer su ljudi zainteresirani za teme
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Positive Psychology: The Psychology
Whose Time Has Come (Again)

Majda RIJAVEC, Dubravka MILIKOVIC
Faculty of Teacher Education, Zagreb

Positive psychology is the movement in psychology that
studies the conditions and processes that contribute to the
optimal functioning of people, groups, and institutions.
Research within positive psychology can be divided into three
sections. These are: positive subjective experiences, positive
individual characteristics and positive institutions and
communities. This article deals with factors that contributed
to the emergence and development of the positive
psychology movement, its critics and future challenges.
Possible applications in teaching and learning, at work, in
clinical settings, in personal development and in building
positive community are presented.

Key words: positive psychology, psychological well-being,
optimal functioning, applied positive psychology

Positive Psychologie: Eine Psychologie,
deren Zeit (erneut) gekommen ist

Majda RIJAVEC, Dubravka MILIKOVIC
Fakultat for Grundschullehramt, Zagreb

Die positive Psychologie erforscht Voraussetzungen und
Prozesse, die zum optimalen Funktionieren des Einzelnen
sowie von Gruppen und Institutionen beitragen. Die auf dem
Gebiet der positiven Psychologie unternommenen
Forschungsarbeiten kénnen drei Bereichen zugeordnet
werden: subjektiven Erfahrungen, positiven individuellen
Eigenschaften und positiven Institutionen und Gruppen. Der
Artikel gibt einen Uberblick Uber Faktoren, die zur
Entstehung und Entwicklung der positiven Psychologie, zu
ihrer Kritik und ihren zukinftigen Herausforderungen
beigetragen haben. Die Autorinnen unterstreichen die
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Anwendungsméglichkeiten der positiven Psychologie im
Unterricht und beim Lernen, in der klinischen Praxis, bei der

Persénlichkeitsentwicklung und beim Ausbau einer positiven
Gesellschaft.

SchlUsselwérter: positive Psychologie, seelisches Wohl-
ergehen, optimales Funktionieren, angewandte positive
Psychologie



