WPROWADZENIE

W ciggu wiekéw w obszarze zainteresowan psychologdéw znaj-
dowala si¢ przede wszystkim ,,ciemna strona” psychiki cztowieka:
jego stabosci, zaburzenia, podatno$¢ na wszelakie wptywy i mani-
pulacje. Dzig¢ki rozwojowi psychologii nastgpit duzy postep w zakre-
sie sposob6éw radzenia sobie z psychopatologig. Opracowano sku-
teczne terapie wspomagajace leczenie takich schorzen, jak zaburzenia
lekowe czy zaburzenia odzywiania (wedlug niektérych badaczy!
obecnie az czternascie choréb psychicznych jest juz uleczalnych).
Jednak, skupiajgc si¢ przede wszystkim na dobrostanie os6b cierpig-
cych, poza obszarem zainteresowan nauki pozostawiono czynniki
odpowiadajace za komfort psychiczny i dobre zycie oséb zdrowych.
Zdecydowanie mniej uwagi poswig¢cano dotychczas badaniu tego, co
Swiadczy o sile i wartosci cztowieka, a wiec roli i funkcji emocji po-
zytywnych, jego cnét i zalet, a przede wszystkim determinantéw po-
czucia szczescia. Przez wiele lat pojecie poczucia szczescia blizsze
bylo filozofii niz psychologii i do dzi$ nie figuruje w wielu stowni-
kach psychologicznych?. A przeciez, pomimo licznych trudnosci
i problemoéw, z ktérymi zycie konfrontuje ludzi, wi¢ckszos¢ z nich po-
trafi nie tylko radzi¢ sobie z porazkami i nieszczeSciami, lecz takze
czerpad rados¢ i satysfakcje z zycia. Z drugiej strony, chociaz istnieje
wiele skutecznych form terapii, na calym swiecie mozna zaobserwo-

! Seligman 2000: 21.
2 Por. Reber i Reber 2005; Siuta 2005; Szewczuk 1979.
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wac wzrost zachorowan na depresj¢?, ktéra powoli urasta do powaz-
nego problemu cywilizacyjnego. Nasuwa si¢ wobec tego pytanie —
czy mozna przeciwdziata¢ depresji na szerokg skale, nie wiedzac,
jakie czynniki decydujg o tym, ze ludzie czuja si¢ dobrze?

Co sprawia, ze ludzie sg szczeSliwi? Na to pytanie probuje odpo-
wiedzie¢ psychologia pozytywna, dziedzina nauki proklamowana
przez Martina Seligmana pod koniec XX wieku, jako obszar do ba-
dan nad subiektywnym dobrostanem cztowiecka. W ramach psycho-
logii pozytywnej szczeScie stato si¢ przedmiotem wielu koncepcji
teoretycznych oraz systematycznych badat empirycznych. Naukow-
coéw interesuje to, czym charakteryzujg sie osoby szczesliwe, jakie
uwarunkowania zyciowe przyczyniaja si¢ do odczuwania satysfakcji
z zycia i, wreszcie, jakie intencjonalne dziatania i aktywnos$ci mogag
sprawic, ze ludzie beda czuc sie lepiej. Jednak kwestig, ktéra stanowi
szczegbdlne wyzwanie dla psychologéw, jest pytanie o przestanki po-
czucia szcze¢scia nawet wtedy, gdy nie ma powodéw do zadowolenia
z warunkow i biegu wtasnego zycia. Co sprawia, ze czlowiek zyjacy
w biedzie, dotkni¢ty inwalidztwem czy odrzucony przez innych
moze czuc si¢ szczesliwy? Co lezy u podstaw zadowolenia z czegos,
co innym wydaje si¢ niemozliwe do zaakceptowania albo niewystar-
czajace do cieszenia si¢ zyciem?

Celem niniejszej ksigzki jest przyblizenie Czytelnikowi pojecia
szczeScia w rozumieniu wspoélczesnej psychologii — jego uwarun-
kowan oraz sposoboéw na wykorzystanie wnioskéw z badan na-
ukowych w praktyce. W pierwszej czesci zatytulowanej O szczesciu
i 0 emocjach odpowiem na pytania o to, dlaczego tak trudno zdefi-
niowac szczgscie i co si¢ kryje pod tym pojeciem wedlug filozofow
i psychologéw. Przyblize tez wybrane koncepcje szczescia, ktére naj-
pelniej starajq sie uwzgledni¢ wiedze o ludzkiej psychice i wyniki
badat naukowych. Skoncentruj¢ si¢ réwniez na wyznacznikach po-
czucia szczg¢scia — tych aspektach zycia i osobowosci, ktére sq z nim

3 Ferrariiin. 2013: 1-12.
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istotnie zwigzane. W rozdziale drugim przyjrze¢ si¢ blizej zwiazkom
emocji z poczuciem szczescia i zastanowie sie nad tym, dlaczego
w tak duzym stopniu oddziatujg one na postrzeganie Swiata i rze-
czywisto$ci. Nastepnie skoncentruje sie na radosciach pochodzacych
z réznorodnych Zrédet i na tym, jak moga one ksztattowac globalne
poczucie szczescia.

W drugiej cz¢Sci Wyznaczniki szczgscia — badania wlasne opisz¢ pro-
jekt majacy na celu poszukiwanie uwarunkowan poczucia szcze-
$cia poza zakresem warunkow zycia i biezacej sytuacji czlowieka
—w sferze sposobéw wartoSciowania rzeczywistos$ci oraz znaczenia
formutowanych celéw zyciowych. Opisane w pracy badania weszly
w skitad rozprawy doktorskiej przygotowanej i obronionej przeze
mnie na Wydziale Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego. Stano-
wily one prébe odpowiedzi na pytanie o to, ktére emocje pozytywne
wsrdd réznych ich rodzajéw maja najwigkszy udzial w wyznacza-
niu poczucia szcze¢scia — nie tylko doraznie, lecz takze w diuzszej
perspektywie, na przestrzeni calego zycia. Gtéwnym przedmiotem
zainteresowan badawczych byto znaczenie tzw. emocji refleksyjnych
(pochodnych od przemysleti na temat siebie i $wiata) dla budowania
dobrostanu.

Na koniec, w cze¢sci Implikacje teoretyczne i praktyczne, wskaze, jak
wnioski z opisanych badan moga poméc w lepszym zrozumieniu fe-
nomenu poczucia szcz¢$cia u ludzi. Dostarcz¢ rowniez praktycznych
wskazowek, w jaki sposéb wykorzystac¢ t¢ wiedz¢ dla poprawienia
jakosci swojego zycia, radzenia sobie z negatywnymi emocjami,
zwigkszenia satysfakcji z pracy zawodowej, podniesienia dobrostanu
wlasnych dzieci czy budowania bardziej Swiadomego i obywatel-
skiego spoleczenistwa.

Rolg psychologii jest odpowiedZ na pytanie o znaczenie czynni-
kéw wewnetrznych, decydujacych o sposobie postrzegania i przezy-
wania $wiata. Cho¢ psychologia pozytywna jako dziedzina nauki
jest stosunkowo mtoda, zgromadzona pod jej sztandarem wiedza
moéwi sporo o uwarunkowaniach poczucia szcz¢scia. Coraz wigcej
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wiemy o tym, na co i w jakim zakresie mozemy oddzialywa¢, by
podnies¢ jakosS¢ naszego zycia. Opisana w prezentowanej ksigzce
taksonomia ludzkich emocji pozwala spojrze¢ na znaczenie radosci
w zyciu czlowieka z nowej perspektywy — pelniejszej, bo uwzgled-
niajgcej az cztery rézne kategorie doSwiadczanych emocji pozytyw-
nych. Lektur¢ niniejszej publikacji mozna potraktowac jako fascy-
nujaca wyprawe¢ w giab siebie. Poprzez refleksj¢ nad swoim zyciem
oraz nad tym, jakie znaczenie dla mnie majq opisane tutaj kwestie,
Czytelnik moze odpowiedzie¢ sobie na pytanie o to, co w jego przy-
padku jest najwazniejsze i w jaki sposéb powinien wytyczy¢ wiasng
Sciezke na drodze ku pelni szczescia.



