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Abordarea studierii
optimismului

A fi fericit nu este gratis, ci presupune efort.

Se spune c4, in 2008, intr-un interviu pentru televiziune, i s-a
cerut lui Seligman si defineascd printr-un cuvént starea psi-
hologiei de la acel moment. Seligman a raspuns: ,,Bund”. Inter-
vievatorului nu i s-a parut suficient raspunsul si i-a permis
doua cuvinte. Seligman ardspuns: ,Nu buna“. Contrariat sine-
multumit, intervievatorul i-a permis lui Seligman sa foloseas-
ca un al treilea cuvant, iar el a raspuns ca starea psihologiei
la acel moment era ,insuficient de buna®. Prin aceste trei ras-
punsuri, Seligman indica trei perioade mari ale stiintei psiho-
logice. Psihologia a inceput prin a fi buna, a devenit rea, iar in
urmatorii zece ani ar putea ajunge suficient de buna. Cred ca,
cincisprezece ani mai tarziu, aproape putem afirma cé asa a
fost. Psihologia pozitiva a castigat o importanta semnificativa
in toate domeniile de studiu.
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De ce a fost psihologia ,buni“? La inceputul instaurarii
sale ca disciplind sitimp de saizeci de ani, psihologia alucrat
conform modelului de boald, adica centridndu-se pe ceea ce
merge rdu. Cu toate ca persoanele care lucrau in acest do-
meniu erau privite ca niste personaje sumbre, in cdutarea
raului, s-a dezvoltat o stiintd a bolii mintale. Multe tulbu-
rari mintale, care erau incurabile la acel moment, acum se
pot trata. S-au stabilit metodologii pentru a mésura si a eva-
lua in mod adecvat bolile mintale, precum si forme de obser-
vatie de foarte lunga duratd prin analiza aspectelor genetice.
S-au realizat de asemenea numeroase experimente si s-au
identificat tratamente farmacologice si psihologice care s-au
testat cu metodologii stiintifice riguroase. Se putea intelege
cauzalitatea. Putem afirma ca, pe parcursul acestor saizeci
de ani, psihologia s-a ocupat sd facd persoanele nefericite
mai putin nefericite.

Psihologia nu a fost buna pentru ci a avut trei consecin-
te principale: 1) psihologii si psihiatrii au devenit ,victimo-
logi®, adica patologi centrati pe ceea ce merge riu, ceea ce nu
functioneaza; 2) focalizdndu-se pe ce este rau, s-au abando-
nat o mare parte dintre aspectele de care ar fi trebuit si se
ocupe de asemenea psihologia. Aceasta i-a neglijat pe oame-
nii obignuiti, a uitat sa Imbunatateasca vietile normale ale
persoanelor relativ sanétoase; 3) intervenind pentru arezol-
va ceea ce merge rau, nu s-a gandit nimeni sd o facd pentru a
imbunatéti ceea ce merge bine, pentru a face persoanele mai
fericite. Prin urmare, toate acestea au ficut ca starea psi-
hologiei la acel moment s nu fie buna. In conferintele mele
despre psihologia pozitivd si la cursurile mele, obisnuiesc
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sd imi ilustrez explicatia cu o vinietd din Mafalda, in care o
fetita inteligentd spune, putin trista: ,Avem mai multi pro-
blemologi decat solutiologi®, atragand atentia asupra numa-
rului de profesionisti care se ocupa de lucrurile care merg
rau. Avem specialisti in defectiuni, rupturi, boli, tulburéari,
conflicte, dezastre etc. Dar de cate ori ati chemat instalato-
rul ca sd verifice tevile si sa iImbund&tateascd trecerea apei
prin ele? Cati electricieni au venit la voi acasa pentru a vi
optimiza instalatia electrica? Totusi, apelam la acesti profe-
sionisti fard ezitare imediat ce lucrurile merg rau.

Majoritatea celor care ne ocupam cu psihologia de pes-
te doud decenii ne-am aflat in ,latura intunecatd®, fie la nivel
de cercetare, fie profesional. Cu alte cuvinte, ne-am centrat
pe ceea ce merge riu, pe tulburari si psihopatologii. Revizu-
indu-mipublicatiile de acum peste zece ani, sunt titluridespre
stres, sindromul de epuizare (burnout), hartuire (mobbing),
tehnostres... Totodata, la nivel de formare, programele de in-
vidtdmant erau pline de continuturi in aceasta directie. Din
pacate, in multe din programele de masterat din zilele noas-
tre, situatia continud sd fie aceeasi.

Cel de-al treileardaspuns al lui Seligman din interviu, ,in-
suficient de buna®, corespunde perioadei urmaétoare. Situatia
anterioara a facut ca un grup de psihologi sa lucreze la psi-
hologia pozitivéd, centrata pe a se ocupa atat de slabiciunile
umane, cat si de punctele forte. Psihologia trebuie sa se dedi-
ce atat construirii de puncte forte, cat si repararii deteriora-
rilor. Trebuie si se intereseze de lucrurile cele mai bune din
viata si sa Implineascd viata persoanelor uitdndu-se la po-
tentialul acestora si stimulandu-le abilitatile.
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Despre cum am ajuns aici:
Optimismul in psihologia pozitiva

Psihologia pozitiva are un trecut scurt, dar o istorie lunga.
Au existat multi cercetatori, pe care 1i putem considera an-
tecesori, care s-au ocupat de studiul aspectelor pozitive ale
persoanelor. Miscarea umanistd a lui Maslow, terapiile lui
Carl Rogers, ideea de Sdnatate Mintala Tdeala a lui Jahoda
sau studiile despre starea de bine ale lui Ryff si Singer au re-
prezentat incercarivaloroase de a asterne bazele acestei per-
spective centrate pe aspectele pozitive si de a trezi interesul
fata de ele. Din pdcate, in putine cazuri s-a acumulat o baza
empirica suficienta.

1n 1998 s-a deschis un nou orizont in psihologie, luand in
considerare caracteristicile pozitive si punctele forte ale oa-
menilor drept centru al atentiei. Martin Seligman si-a rostit
discursul capresedinte al Asociatiei Americane de Psihologie
si a declarat: JIn profesia mea petrecem mult timp (si chel-
tuim multi bani) incercand sa facem problemele sa fie mai
putin problematice. Ajutarea oamenilor cu probleme este
un obiectiv care merita efortul, dar psihologia nu s-a centrat
aproape niciodata pe obiectivul complementar, adica cel de
aimbunétati viata persoanelor®. Seligman este un cercetator
care, dupa ce si-a dedicat mare parte din cariera tulburari-
lor mintale si dezvoltarii de concepte precum neajutorarea
invatata, si-a schimbat orientarea in mod radical, elaborand
si promovand o conceptie pozitiva asupra speciei umane.
Raspundea astfel totodata definitiei sanatatii integrale pro-
puse de catre OMS, ca fiind , 0 stare pe deplin favorabila atat
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fizic, mintal, cat si social, si nu doar absenta bolilor sau a in-
firmitatilor”. Aproximativ doudzecisi cinci de ani mai tarziu,
propunerea lui Seligman se dovedeste a fi o directie cu baze
stiintifice solide sia devenit cea mai mare miscare din cadrul
psihologiei din secolul XXI.

Unul dintre factorii declansatori ai psihologiei pozitive a
fost interesul pentru preventie. Cum pot psihologii sa previ-
nd depresia, abuzul de droguri, schizofrenia la persoanele cu
predispozitie geneticd sau care locuiesc cu persoane sau in
contexte ce favorizeaza aceste problematici? Cum pot psiho-
logii sa previna violenta infantild in teritorii cu copii care au
acces usor la arme? La acel moment, cercetarea pentru pre-
ventie constatase deja cd punctele forte ale oamenilor acti-
oneazi ca amortizoare sau scuturi impotriva tulburarilor
mintale: curajul, optimismul, abilitdtile interpersonale, cre-
din’ga, speranta, onestitatea, perseverenta... pentru a numi
cateva. Acest lucru a dus la dezvoltarea uneinoi stiinte a tra-
sdturilor pozitive umane. Persoanele nu sunt doar fiinte pa-
sive care se apéra de adversitéti, ci au capacitatea de a deveni
mai puternice si de a creste. Repararea deteriorarii este ne-
cesard, dar nu suficienté.

Deficientele, slabiciunile sau aspectele negative ale per-
soanelor se asociaza cu stiri deficitare, comportamente ina-
decvate sinegative; functionarea optima se asociaza cu starea
de bine si cu stérile si comportamentele pozitive. Aceasta
functionare ideald, in orice domeniu al vietii, este posibild. Nu
vorbim despre a ne propune scopuri mari si nici despre par-
ticiparea la proiecte costisitoare, ci despre a trdi placere fata
de lucrurile cotidiene mici, bucurandu-ne de sarcinile zilnice.
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Csikszentmihdlyi vorbeste despre ,viata buna“ referindu-se
la momentul in care o persoand se daruieste trup si suflet in
mod voluntar pentru a dobandi ceva care merita efortul. In
acest sens, psihologia pozitiva se centreazi, la nivel subiectiv,
pe experiente personale asociate cu trecutul, cum ar fi bucu-
ria sisatisfactia, cu viitorul, cum ar fi speranta si optimismul,
sau prezentul, cum ar fi flow-ul' si fericirea. Lanivel individu-
al se ocupd de aspecte pozitive precum punctele forte perso-
nale, iar la nivel colectiv vorbeste despre calitatile care tin de
comportamentul civic precum responsabilitatea, Ingrijirea,
altruismul, moderatia, toleranta si etica muncii.

La nivel stiintific, dacd trecem in revista publicatiile des-
pre psihologia pozitiva din ultimul sfert de secol, vom obser-
va ca optimismul a fost prezent in cele considerate ,puncte
de referinta istorice”. La inceputul secolului XXI, s-a publicat
un numar special al revistei American Psychologist, intitu-
lat ,Psihologia Pozitiva®, considerat ca fiind prima publica-
tie din acest domeniu. Unul dintre cele cincisprezece articole
din acest numar este dedicat optimismului. Un an mali tarziu,
in 2001, revista publica cea de-a doua monografie, ,De ce este
necesara Psihologia Pozitiva?“ si, din nou, optimismul aparea
In cuprins. Insd cel mai mare impuls a aparut odata cu publica-
rea manualelor de psihologie. Primul dintre acestea, Handbook
of Positive Psychology, publicat in 2002, contine si el un capi-
tol despre optimism. Centrandu-ne pe contextul spaniol, In
2006, Colegiul Oficial al Psihologilor, prin organul sdu de dise-
minare Papeles del Psicologo, a publicat o monografie despre

Flux, in imba engleza in original. Se refera la o stare constanta de constinta (ntr)
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,PsiPoz“ — abrevierea acestei ramuri a psihologiei — care con-
tinea un capitol despre optimism. De atunci, publicatiile au
apdrut cu o crestere exponentiald. Dupa cum se poate presu-
pune, acest domeniu atat de atragator al psihologiei a dus la
o multitudine de publicatii orientate cidtre obtinerea ferici-
rii prin formule si retete magice. Dar acestea nu sunt decat
,escrocherii“ care raspandesc idei naive, care prezinta ceea
ce stie toatd lumea sau sunt in totalitate gresite, desi atrag
atentia, sunt departe de cunostintele stiintifice si nu con-
tribuie cu nimic in domeniul psihologiei. Traim vremuri ale
vanzatorilor de iluzii, care ne spun ce vrem sa auzim, ne vra-
jesc cu abureli de sarlatani si ne promit vindecarea sau fru-
musetea cu potiuni care nu prezintd incredere gi, desigur, nu
sunt deloc stiintifice.

La ce ne referim cand vorbim despre optimism

Pentru a ne face o idee despre popularitatea optimismului,
pe langa alti termeni care tin de psihologia pozitiva, ajunge sa
facem o plimbare prin marile librarii si si ne oprim sa privim
copertile cartilor pe care le gisim pe standuri. Daca dorim sa
sipadm mai adinc, putem cauta pe Google si gasi date In acest
sens. O cdutare efectuatd cu putin inainte de publicarea aces-
tei cirti a ajuns la urmétoarele informatii: pentru cuvéntul
optimismo am obtinut 22 700 000 de rezultate, iar pentru en-
glezescul optimism au fost 136 000 000 de rezultate. Pentru
o ciutare mai specificd, m-am concentrat pe documente aca-
demice, folosind Google Scholar (Google Academic), unde am
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gasit: pentru optimismo, 179 000 de rezultate, iar in englez4,
pentru optimism, 1110 000 de rezultate. Dintr-o perspecti-
va strict stiintificd, consultand bazele de date ale American
Psychological Association, gasim 10 572 de documente stiin-
tifice care contin cuvantul ,optimism* in rezumatul lor. Cu
aceste date, putem afirma ci existd un mare interes pentru
subiect, nu numai la nivel social, ci si stiintific sau academic.
Optimismul reprezinta obiectul de studiu pentru numeroase
cercetari, majoritatea carora se incadreaza in psihologia po-
zitiva. Uneori, putem crede chiar ca este la moda. Gisim ex-
presii ,optimiste” pe tricouri, cesti, agende si le vedem lipite
pe peretii restaurantelor, cafenelelor si pe geamurile magazi-
nelor etc. O imagine asociatéd cu optimismul este cea a ,,paha-
rului pe jumatate plin sau pe jumétate gol®, insa subiectul este
mai complex decat formularea populara.

Ca s intrdm In problemd, voi incepe cu definitia optimis-
mului. Din punct de vedere etimologic, ,optim“ provine din
cuvantul latin optimum si se referd la ,cel mai bun in roma-
na, este gradul superlativ al adjectivului ,bun®, insemnand
foarte bun sau extrem de bun, altfel spus, nu se poate mai
bine. Luénd in considerare definitia academicd a cuvantului
optimism, in Dictionarul Academiei Regale Spaniole gésim ca
primd acceptie a cuvantului ,,optimism*: fnclina,tie de a vedea
st judeca lucrurile in cel mai favorabil mod. Continudnd ciuta-
rile, gdsim ,optimist™: Care tinde sd vadd si sd judece lucrurile
in cel mai favorabil mod. Este considerat adjectiv si se poate
utiliza de asemenea ca substantiv.

Avéand in vedere aceasta definitie academic4, ar fi vorba
despre o predispozitie, tendinta sau Inclinatie de a percepe
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si evalua lucrurile dintr-o perspectiva pozitiva, care ar con-
duce persoana si se comporte in consecintd, Ca o a doua
acceptie a optimismului, gdsim in dictionar conotatia filoso-
fici: Doctrind care atribuie universului cea mai mare perfec-
tiune posibild. De fapt, istoric vorbind, optimismul a devenit
popular prin teoriile lui Leibniz siideea sa cd lumea noastra
este cea mai buni dintre lumile posibile. Ulterior, conceptul
a fost reluat de catre Voltaire in opera sa Candid. Dar ne pu-
tem imagina aceastd inclinatie si in zilele noastre, personifi-
cati de cineva care poartd un tricou cu emoticonul zambitor
galben pe piept si o fatd permanent fericita.

Perspective cu privire la optimism

Dupé cum am vazut, de la inceputul acestui secol, optimis-
mul este o tema frecventd de studiu in cadrul psihologiei po-
zitive. Ins&, dupd cum am putut observa in acelasi timp, are o
traditie de mai multe decenii, ceea ce a dus la diverse teorii si
perspective asupra acestui construct. Cu toate c putem gasi
alte formule pentru a explica ce este optimismul, exista doua
perspective care sunt cele mai acceptate siintemeiate, ele fi-
ind totodatd complementare.

Prima dintre acestea este cea a optimismului dispoziti-
onal ca trisiturd de personalitate. A fost propusd de catre
Scheier gi Carver, care l-au definit drept o asteptare sau con-
vingere stabild, generalizatd, cd in viatd se vor intdmpla lu-
cruri pozitive. Optimismul ar fi tendinta de a se agtepta ca
viitorul si ducé la rezultate favorabile, pe cdnd pesimismul
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ar corespunde agteptarii ca In viitor si aibi loc evenimente
negative. In acelasi timp, aceasta tendintd este generalizata,
adicd se referd la toate situatiile si nu la provociri specifice.
Astfel, optimismul este mai degrabi o trasatura decat o sta-
re si se poate evalua ca atare. Totodatéd, aceastd perspectiva
sustine ideea cd, desi optimismul se explicd partial prin gene-
ticd, el se si invat, se poate exersa, consolida, si se schimb3
de-a lungul vietili. In plus, se constata ci optimismul nu este
o trasaturd care apartine exclusiv persoanelor cdrora totul le
merge bine. Persoanele optimiste au de asemenea probleme
si se confruntd cu adversitati. Este clar ci la baza optimis-
mului se afld asteptarile pozitive fatd de rezultatele viitoare,
iar acestea se construiesc pe convingeri personale, printre
care convingerile ce tin de eficacitate (autoeficacitatea) in
legatura cu propriile capacitéti de a putea sau nu realiza cu
succes anumite lucruri. M4 voi ocupa mai tarziu de aceasti
relatie optimism-autoeficacitate.

Unul dintre aspectele fundamentale prezentate din
aceastd perspectiva se referd la structura bidimensionala
optimism-pesimism. Dezbaterea consta in a considera ca
ambele constructe se situeazi la extremele aceleiasi dimen-
siuni care merge de la optimismul maxim la pesimismul ex-
trem. Pe acest continuum optimism-pesimism, se considera
cd persoanele optimiste se vor arata mai sigure si persisten-
te, iar sperantele lor de succes se vor centra pe atingerea
obiectivelor, in timp ce pesimistii tind s fie mai ezitanti in
ceea ce priveste succesul si se asteaptd la rezultate negati-
ve. Lapolul opus, s-ar putea spune ca optimismul sipesimis-
mul sunt doua constructe independente, astfel incat fiecare
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