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$ri: docd etti fericir?

Efeclele dispozi;iei 9i ole fixirii

in ciuda progreselor gtiingifice ln materie de imagerie cerebrali
sau de psihoneuroendocrinologie, nu existl la ora actuali nicio
unitate de mdsuri obiectivi care si permitl mlsurarea exactl a feri-

clnl unul lndlvld, In a{teptarea unur termom€tru mlnune, czrre ar

permite evaluarea nivelului stlrii de bine la fel cum se misoari
temperatura, cercetitorii au fost nevoi;i sI se mulgumeasci cu cel

mai bun indicator existent la ora actuali: pur gi simplu... rlspun-
sul la intrebarea: ,,Egti fericit?" Astfel, majoritat€a cuno$tinfelor
gtiingifice despre fericire provine din studii ln care li s-a cerut par-
ticipanEilor sI raporteze, pe o scarl numericS, nivelul stlrii lor de

bine sau de satisfactie ln viali.
Dar gtim cu adevirat dacl suntem fericigi?

Este tnlreboreo pe core gi-o pus-o Norbert Schworz. Aldturi

de coloboroiorii sdi, o condus o serie de sludii pentru o

determino {elul in core indivizii. in mod generol, igi evolueozd

sotisfodio in viold (Schworz si Strock, 1991). intr-unul din

ocesle $udii, cerceldtorii ou studiot efectele dispozifiei osupro

evoludrii solisfoctiei. inointe de o intrebo porticiponfii despre

nivelul stdrii lor de bine, experimenlolorul le-o cerut sd {ocd

c6tevo copii xerox pentru el; o monedd de l0 cenli {usese
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De ce trdiesc moi mult oomenii fericifi?

astizi?" sau: ,,Care este climatul regiunii tale?" inainte de a intero-
ga subieclii despre nivelul lor de satisfacgie in viali este suficient ca

si se neutralizeze influenla acestor factori asupra judecSlii. Atunci
cind sunt luate precaulii de acest tip, persoanele par de fapt relativ
stabile in evaluarea nivelului lor de fericire.

in.fond, ce inseamni. si fii fericit, mi vei lntreba. Iat[ o intre-
bare extrem de,,vasti". Pentru a rispunde la ea, gindegte-te mai
intAi la exemplul urmitor. Nigte oameni de gtiinli te anunti ci toc-
mai au creat o ma;ini de fericire. Odati creierul conectat la
maginirie, igi vei petrece restul zilelor trlind viala la care ai visar

fntotdeauna: nimic nu va fi imposibil! Mai bine chiar, computerul
este dotat cu un sistem care te va face si uigi ci eqti conectat la el.

Imposibil si gtii atunci ci ceea ce trliegd nu este real. intrebare:
doregti cu adevirat si te conectezi la aparat? O viali alcituitd din
senzafii de plicere poate fi calificati drept o viagl fericiti?

Aceasti ultiml intrebare a invrijbit gAnditori gi filozofi inci din
antichitate. De mai bine de 2000 de ani, ii distingem pe cei pen-
tru care fericirea este c€ea ce se sirnte aici gi acum (ex: Epicur,
Erasmus) gi cei care le spun un ,,nu" silbatic, afirmind ci fericirea
nu este posibild flri virtute, adici fhrd o viali bine condusd moral
(ex: Aristotel). Acelagi conflict se regisegte, tradus in termeni actu-
ali, 5i la oamenii de gtiinEi din prezent. Pentru unii, fericirea
inseamnd sd triiegti multe emogii pozitive, puline emoEii negative

gi si ai un sentiment general de satisfacgie in via1l. Pentru algii, este
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Sloreo de bine subiectivd confro
stdrii de bine psihologice

Sa fii fericit

vorba mai degrabi si dai un sens viegii, si re accepli pe tine, si ai
relagii sociale infloritoare gi, cum se spune, ,,s5. te realizezi pe
deplin". Pentru primii, partizanii teoriei subjectiue well-being (xare
de bine subiectivd), o persoani cireia li face plicere si tortureze
pisoi adorabili poate foarte bine sl-;i giseascl fericirea. Pentru
ceilalEi, aplrltorii ideii psychological well-being (stare de bine psiho-
logici), este de neconceput ca un asemenea individ si fie cu ade-
virat fericit, 9i nipte ingrijiri psihiatrice de urgengl ar fi mai mult
decit indicate! Unii ajung chiar si afirme ci un vechi nazist care se

lifbie pe o plaji din America Latini nu este cu adevirat fericit, spre

deosebire de un misionar pios, torturat de canibalil
in p..".nt, majoritatea cercetitorilor adopti curentul subjeaiue

well-being. La acest tip de fericire resimyitd se raporteazi gi diferitele
experienle evocate ln aceasti lucrare. Chiar dacd mai are inci
apiritori, trebuie spus ci aceasti concepgie de psycological well-
being este bazatl pe valori mai degrabi moralizatoare. $i o viziune
csengial occidentali: nu este sigur ci un indian din Amazonia are

nevoie sI fi urcai toate treptele piramidei lui Maslow pentru a fi

cu adevlrat?
Daci majoritatea studiilor gtiin;ifice prezinti fericirea prin pris-

n)a sterii de bine subiective gi agadar a emoliilor, inci mai trebuie
cirzut de acord asupra identificirii emoliilor pozitive care provoaci.
lcricirea. Aici se pare cI gi cultura joaci un rol preponderent.
Americanii, de exemplu, asociazi fericirea cu veselia, energia gi

, I i namismul; v al.orizeazd. emo;iile puternice gi amegitoare. Indienii
srrrr chinezii, in schimb, vid fericirea ca pe o stare de pace gi de
,rlrnonie interioari: privilegiazi emo;iile mai pufin intense $i mai
sctrine. Aceste diferenle ar fi de altfel dobindite foarte devreme in
rirnpul copiliriei, mai ales prin intermediul povegtilor pentru
trrpii.

l5
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plosotd sub geomul mu lti{unclionolei, dor numoi pentru o

iumdiote dintre subiecti. Rezuhotele ocesiei monipuldri simple
sunt surprinzdtoore. Gdsireo celor l0 cenii omdrdfi o fosl
su{icientd pentru co porticipon}ii ,,norocogi" sd-Si estimeze
viofo in onsomblu moi soiisfdcdioore decdi o estimou portici-
ponlii ceilolti. Cerceldlorii ou oblinui prin urmore oceleogi
rezultole iniroduc6nd olte elemente de schimbore o
dispoziiiei: distribuireo preolobild cdire onumili porticiponfi
(nu luiuror) o unor boloone de ciocoloid, interogoreo unoro
despre o zi insoriid 9i o oltoro despre uno ploioosd, sou
despre o victorie ori o infrdngere o echipei lor de {otbol
preferote. Plec6nd de lo fiecore dintre oceste cozuri, putem
lroge concluzio urmdtoore: dispoziJio in ccre ne gdsim in
momenlul prezenl ne deiermind intre 41o/o si 53% din senti-
mentul de sotisfodie fofd de intreogo noosird existentd.

De ce dispozigia de moment are atet de multl importangi?
Psilrologii propun doui motive majore.

Primul decurge din faptul ci determinarea gradului de fericire
este o chestiune extrem de complexi. Cum ne este foarte greu si
ne evalulm in mod exhaustiv satisfacEia in ansamblu, rapoftati la
numeroasele fagete care ne compun existenga, vom avea tendinla si
ne bazim pe emoliile noastre de momenr indicatori care, desigur,
au un mic grad de precizie, dar care cer din partea noastri mult
mai pugin efort intelectual decAt o analiz[ complexi!

Al doilea motiv vine din ceea ce specialigtii memoriei numesc
efecnl congruenpei dispoziyiei. Acesta ne afecteazi capacitigile de
rememorare astfel lncAt amintirile sunt ln mod frecvent congru-
ente cu starea noastri de spirit de moment. Astfel, daA li se cere
unor indivizi sI studieze o listl de cuvinte, gi apoi se trece la o
schimbare de dispozigie pozitivl sau negativi, participanEii veseli igi
vor aminti mai bine cuvintele pozitive, in timp ce participanlii
trigti igi vor aminti mai multe cuvinre negative (Ucros, 1989). Prin
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urmare, o persoanl cu o buni disPozife care-qi face bilanEul vieEii

igi va aminti mai ugor amintirile pozitive decit cele negative. Va

trage firi lndoiah concluzia cI este tn mod relativ mai fericiti.
Dispozilia nu est€ singura care ne joaci feste. Daniel

Kahneman, laureat al premiului Nobel ln economie, a scos in evi-

dengi un alt resort important care ne poate afecta evaluarea satis-

facgiei vieEii: iluzia fxdrii (focusing illusion).
GAndegte-te, de exemplu, ci egti lntrebat care dintre locuitori

sunt mai fericili, cei din nordul sau din sudul Frangei. Daci Sudul

f se pare a fi rlspunsul potrivit este clar, ai devenit cu sigurangi vic-
tima, iluziei fxdrii, adici acorzi probabil o importanli €xagerati

caracteristicii evidenliate in lntrebarea - ln acest caz, climatul -
uitdnd ci esenlialul a ceea ce constituie sursele fericirii ln existenla

cotidianl (viaga de familie lnfloritoare, prietenii, calitatea muncii
etc.) este identic in cele doui regiuni.

Un sludiu ol lui Slrock, Mortin 9i Schwoz (1988) ilustreozd

ocest fenomen. Atunci c6nd le punem studentilor inlreboreo:

,,C6i de fericit egti in vioJd?" opoi ii inirebdm: ,,Cdie inidlniri
omoroose oi ovui Iuno treculd?" , relolio ?nire cele doud vori-

obile esle obsolui nuld. in schimb, otunci c6nd ordineo intre-

bdrilor s-o inversot, numdrul inidlnirilor si senlimentul iericirii
in viol6 sunl coreloie poziiiv {oo rte puternic: ,,celibotorii" se

estimeozd mult moi pufin {ericiii dec6t Don Juonii. Deoorece

s-o disculot despre osio lo incepui, porticiponJii ocord6 o
importontd exogeroid vielii omoroose in estimoreo fericirli
generole.

Daci evalulrile noastre subiective sunt atat de piezige, este a-

tunci imposibil sr aflim dacl cineva este fericit? Nu neapirat.
Regisim o constanti in studiile citate mai sus: efectele

dispozigiei sau ale fixirii dispar daci participanlii lgi dau seama de

influenla lor. De exemplu, simplul fapt de aintreba: ,,Cum te simgi

l3
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Profesooro .Jeonne Tsoi 9i colegii de lo Universitoteo din

Ston{ord ou comporoi (in 2007) lileroturo peniru copii din

SUA si Toiwon, pentru o vedeo docd exisid di{erenfe in modul
?n core {ericireq esle reprezentotd in ele. Au seleclionoi si ire-
cut prin sitd cele moi bine v6nduie 20 de litluri de cd rli pen-

tru copii cu vdrste intre 4 si 8 oni, in {iecore Jord. Cerceidtorii
s-ou oxoi pe trei criierii:
- Tipul fu a.ctiaitate efeauat dt ?ersonajele poaeitiL' fiecore
dintre ocliunile {iecdrui personoi de povesie primeo un scor
de excilolie de lo 1 (personoiul esle ogezol sou igi {oce sies-

lo) lo 3 (personoiul oleorgd, se ioocd, sore elc.). Acesie

scoruri erou opoi odunole peniru o obline o notd de excitotie

loiold.
- Intensitatea emoliihr exprimate de personaje: fiecore desen

.ol cdrlii ero codol in funciie de felul in core personoiele expri-

mou pufine sou muhe emoJii (guro inchisd sou lorg deschisd,
privire neulrd sou privire pdlrunzdioo re...).
- Md.rimea zlmbetalai: de fiecore dold cdnd un prologonisi
ol povegiii z6mbeo. cercetdtorii roportou lo mdrimeo felei
supro{olo ocoperiid de sur6s.

Conform di{erenlelor cuhurole exprimote lo v6rslo odulid,
cddile pentru copiii omericoni descriou in generol ocfiviidli
moi ,,excitonie" si desenele personoielor erou moi exuberonte
(vezi lobelul de moi ios). Printre ohele, comporoliv cu z6m-

betele toiwoneze, cele omericone ocupou, in medie, cu l5%
moi mult din supro{olo {eiei.
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Moi trebuie? Atunci c6nd li se cere copiilor sd spund core

dintre cele doud fele (excilold sou colmd) pore ceo moi {eri-

cit6, miculii omericoni seleclioneozd {o}o exciiold cu o probo-

biliiote de opl ori moi more co miculii loiwonezi.
in s{6rsi}, in o treio porte o studiului - si osto-i vo inlereso cu

sigurontd pe pdrinti - cerceldlorii le-ou citil copiilor de di{e-

riie nolionolitdli un tip sou ohul de poveste (omericond sou
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ce conteazd. cel mai mult pentru a avea o bunl amintire a expe-
rienEei (cilitorie, disculie, relagie amoroasi. . .) este cum s-a termi-
nat.

intr-un sludiu extrem de indrdzneJ, ole cdrui concluzii ou {osl
opoi conlestote in numeroose rdnduri, Redelmeier ti colobo-
roiorii (2003) ou rugol 650 de pocienli, core tocmoi lre-
cuserd prinlr-o colonoscopie, sd rdspundd lo inlreboreo: pe

o scord de lo I lo 10, c6i de dezogreobild o fosl colono-
scopio? Subiedii fuseserd reportizoli oleoloriu in doud grupe.
Pentru iumdiole dinlre pocienJi, ero vorbo despre o colono-
scopie closicd, penlru ceololid, de oceeosi procedurd prelun-
giid cu o scurld perioodd in iimpul cdreio se l6so sondo in
rect {drd sd fie migcoid (ceeo ce esle reloiiv dezogreobil, dor

. moi puiin nepldcui co proceduro colonoscopiei in sine). in
iimp ce, cu ioold obiectiviioleo, experienJo grupului din urmd
ero muh moi reo (60 de minute de colonoscopie * 10
minute suplimenlore de sondd, conlro 60 de minute de
colonoscopie pur 5i simplu), omintireo pe core pocieniii o
oveou despre eo ero mul+ moi bundl Asifel, olunci c6nd
pocienflor li se cereo sd spund cdi de dezogreobild o fosi
experienlo lor per onsomblu, ocesiio dddeou o noid medie
de 4,9 in grupul ,,closic", si de 4,4 in cel ,,moioroi". in plus,

onul urmdlor, pocienlii grupului cu limp moiorol ou revenit lo
o colonoscopie suplimentord {old de oceo onuold intr-o pro-
porlie cu 4OYo moi more decdi ceilolli core suferis6 colono-
scopio dondord.

Se vede clar ci experienlele noastre de reale de plicere sau

nephcere gi amintirile pe care le avem despre ele nu se potrivesc
intotdeauna perfect. in ceb din armd, care anume, experienga sau

amintirea, este mai importanti pentru fericirea noastri? Problema
nu este intotdeauna trangatl gi rispunsul este ftrI indoiall in parte
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propriu fieciruia. Imagineazi-1i ci 1i se oferi vacanga visurilor tale.

Po;i merge oriunde in lume 9i pogi face absolut orice ai chef. Care

ar fi destinalia ta? Care ar fi programul teu? $i daci ap adiuga
acum, ca o condilie, ci n-ai putea pistra nicio amintire a acestor

vacanle, aJta ar schimba ceva? li-ai mai dori, ca pinl acum, sl
cutreieri America Latini cu rucsacul ln spinare, sau ai alege si te
hfii lntr-un hotel de cinci stele?

Dincolo de acest scenatiu suprarealist, este poate interesant

pentru fericirea noastri si se puni. in mod regulat intrebarea:

,,Daci n-ag pistra nicio amintire a ceea ce rocmai sunt pe punctul
de a face sau am intengia si fac, oare aq mai face-o?"

Emogiile pozitive sunt una dintre cheile fericirii. Bucurie, mi-
nunare, recunogtinli, entuziasm, interes... toate contribuie activ la

starea noasffI de bine. Dar cunofti sentimentul de p\ttire (flow)?

Ai fost vreodati absorbit atit de mult de ceea ce tocmai Hceai -
scriind, navigind pe internet, sau pur gi simplu discutAnd - hcnt ai

pierdut cu totul nofiunea timpului? Poate ci, tn acest gen de

situalii, n-ai remarcat nici micar ci 1i-era foame, ci te durea spatele

sau aveai nevoie si mergi la toaleti de ceva vreme buni! Daci
rispunsul la aceasti intrebare este "da", atunci ai triit deja ceea ce

Mihaly Csikzentmihalyi (un punct in plus pentru cel sau cea care-i

poate pronunta numele!) nume$te o experienli de ,,plutire"
(,,flow").

Phtbea @ntt - tlux, curent) este aceasti star€ agreabih de con-
centrare gi de stlpAnire a unei activitl;i pasionante, in care suntem

Pluregri?

Psihologio experienlei optimole
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loiwonezd) inoinie de o le propune di{eriie octivitdli, fie
colme. fie energice (ex: sd boid ritmul sou sd c6nte sdlbotic
lo boierie). Fdrd nicio surprizd, copiii cdroro li se povesiise o
poveste loiwonezd (colmd) preferou sd se lonsezg intr-o oc-

iivitoie colmd 5i cei cdroro li se poveslise uno omericond
preferou octiviidli moi energice.

Dragi piringi, celor cu urechi de auzit si audi! DacI vreEi copii

,,zen", poate a sosit momentul si plonjagi ln deliciile Orezdriei fer-
rnecat€ s uiln Cd.ktoria minanatd a micuyulai cl.lugd-r Chin Chin...

Ilf, Concluzie
Concepliile asupra a ceea ce inseamnl fericirea sunt evident

multiple, dar aceea conform clreia fericirea este o combinagie
rezulSatl din ,,multe emolii pozitive, pudne emoJii negative $i un
sentiment ridicat de satisfacfie a vieEii" se impune astizi ln lumea
gtiin1ifici. Aceastl concepEie a subjeaiue well-being se preteazl cu
ugurin;i experimentirii. Este exportabih in toate culturile, chiar
daci intensitatea experiengelor emodonale necesare fericirii diferi
in diverse colpri ale lumii. $i, din fragedi pruncie, se pare cI
fiecare dintre noi ar invlga ce emotii sI caute p€ntru a fi fericit' ln
funcgie de modelul siu cultura].

l8 l9

So fii fericit

Ai vizut ci existi doul mari conceplii ale fericirii: una subiec-

rivi sau hedoniod (centrati pe plicere gi satisfac;ie), 9i una psiho-
logicl sau eudemonici. (trimigind la o viali dreaptl gi infloritoare).
Am vizut in egall mdsurl cI cel mai bun mod de a estima fericirea
hedonistl - cea mai studiati formi a fericirii de citre oamenii de

gtiinli rlmAne inci lntrebarea directi adresati indivizilor legati de

simlrea lor subiectivi: ,,Elti fericit(i)?" dar la ce trimite exact

aceasti intrebare? Pe ce anume se bazeazl indivizii pentru a ris-
punde la ea?

Conform psihologului gi laureatului premiului Nobel Daniel
Kahneman, folosim nediferengiat cuvAntul ,,fericire" in timp ce el

trimite la doul aspecte fundamental diferite ale congtiinlei umane.
Putem fi fericigi in viala noastri, adici sI simgim adesea fericire ln
existenla cotidiani, gi putem fi fericigi de viaTa noastri, adici sI ju-
decim retrospectiv ci suntem fericili.

,,Fericit in viagi" atinge ,,sinele experiengei", congtiinla prezen-

tului: aici gi acum. Este acea parte din tine care-ii permite si
rispunzi ,,da" cAnd medicul te apasi pe stomac gi te intreab* ,+{ici
te doare?" Invers, s5. fii ,,Gricit de propria viali" trimite la ,,sinele
amintirii", la ceea ce ne amintim de experienlele noastre. Este

partea din tine care-fi permite sl rispunzi: ,,Nu prea riu" cind
medicul te intreabl ,,Cum te-ai simgit in ultima vreme?"

Problema este ci amintirile pe care ni le creim despre o expe-

riengi rrliti reflecri rareori evenimentul ln integralitatea lui. Ceea

De ce sunl doud lucruri otdt
de diferire o fi fericir in viofd
gi o fi fericit cu Yiofo pe core o
ftdiegri?

Fericire<r irdird 9i fericireo ominlit6


