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Capitolul 1

Introducere

,Noi consideram aceste adevaruri evidente, ca toti oamenii
sunt egali, ci ei sunt inzestrati de catre Creator cu anu-
mite drepturi inalienabile; ca printre aceste drepturi se
afla viata, libertatea si ciutarea fericirii.”

(Declaratia de Independenid a Statelor Unite ale Americit)

CAUTAREA FERICIRII

Nu este neapirat necesar si fie demonstrat faptul
cd majoritatea oamenilor, poate chiar toti oamenii, vor
sa fie fericiti. Cu toate acestea, exista informatii pentru
a demonstra acest fapt. King si Napa (1998) au desco-
perit, in urma aplicirii a doua chestionare americani-
lor, ca fericirea si scopul vietii erau considerate ca fiind
mult mai importante decat banii cand se punea pro-
blema unei vieti fericite, mai mult chiar decat bunatatea
morala si mai mult decit a ajunge in paradis (sondajul a
fost realizat in Midwest). Totusi, desi studentii credeau
ca banii nu sunt importanti, adultii 1i considerau un fac-
tor-cheie pentru o viata buna. Skevington, MacArthur si
Somerset (1997) au descoperit, dupa aplicarea unor ches-
tionare in Anglia, ci fericirea era considerata ca fiind
cea mai importantd componenta a Calitatii Vietii, mai
importanta decAt banii, sinatatea sau sexul, de exemplu.
Entuziasmul pentru jocul la loterie si show-urile TV in
care oamenii pot cAstiga foarte multi bani sugereaza ca
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multi oameni cred ca banii le-ar rezolva problemele si
i-ar face fericiti.

Se spune cateodatd cd nu putem gisi si nici nu ar
trebui sa cautadm fericirea, ca este un produs secundar
al muncii asidue sau al altor aspecte ale unui trai bun.
Pe de alta parte, psihologii au avut rezultate in vinde-
carea depresiei unor persoane si scopul lor este acela de
a-1 face mai fericiti pe oameni. Vom discuta mai tarziu
modalitatile posibile de sporire a fericirii celorlalti si a
propriei fericiri, gi chiar a intregii comunitati.

Se spune uneori ca conceptul de fericire in sine este
obscur si misterios. Dar este evident faptul ci majorita-
tea oamenilor stiu foarte bine ce este. In sondaje oame-
nii au fost intrebati ce inteleg prin aceasta si au raspuns
ca este fie o stare de bucurie sau o altd emotie pozitiva
sau sunt satisfacuti cu propria viata.

Aceste doud componente, emotia pozitiva si satis-
factia, sunt adesea masurate si vom vedea ci au cauze
oarecum diferite. Adesea este inclusi si o a treia compo-
nenta — absenta depresiei, a anxietatii sau a altor emotii
negative. Fericirea a fost uneori masurata prin rispun-
surile la o singura intrebare in marile sondaje, dar acest
lucru a dus la unele rezultate foarte improbabile, in spe-
cial in comparatiile internationale. A m&sura la scara
mai mare este mai bine. Vom discuta despre masurarea
fericirii in capitolul al doilea.

Existd un mare dezechilibru intre numérul cartilor
si lucrarilor de psihologie dedicate depresiei si fericirii,
17 la 1, intr-un sondayj, ceea ce ne-a motivat pe unii din-
tre noi sa ne aplecam asupra studiului emotiilor pozi-
tive. Recent, situatia s-a schimbat si acum existd multe
studii despre ceea ce a fost numit subjective well-be-
ing (starea de bine subiectiva), SBS pe scurt, ceea ce
inseamna exact acelasi lucru si voi folosi acest termen
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ca alternativa la cuvantul fericire. Well-being (starea de
bine) este diferita, deoarece include variabile obiective,
cum ar fi veniturile si sinatatea.

Este posibil ca fericirea sa ia diferite forme. Exista
un tip de fericire de maxim4 intensitate a celor care se
bucura de evenimente sociale zgomotoase si excitante si
fericirea mai linigtita a celor care se bucura de activitati
mai calme gi solitare. Se iveste o problema atunci cand
se compara nivelul de fericire in diferite culturi. Vom
vedea in capitolul urmator cat de bine poate fi masurata
fericirea.

CE VREM SA AFLAM DIN
CERCETAREA FERICIRII?

Psihologii vor sa inteleaga cauzele fericirii si proce-
sele psihologice care o produc, dar ce vor ceilalti oameni
sa stie? Si ei ar dori sa stie cauzele, deoarece acest lucru
ne va spune cum sa imbunatatim fericirea pentru noi
ingine si pentru ceilalti. Unii factori cauzali pot fi mani-
pulati, cum ar fi alegerea activitatilor pliacute. Si este
posibila schimbarea starii de spirit prin metode simple
de inducere a dispozitiei pozitive. Acest aspect ofera ras-
punsul la o alta intrebare — poate fi schimbata ferici-
rea? Raspunsul este ca se poate, chiar daca unii factori
cauzali, cum ar fi personalitatea, sunt intr-o oarecare
masura innascuti §i in afara controlului nostru. Vom
discuta cum se poate realiza acest fapt in Capitolul al
13-lea.

Psihologii sunt interesati, de asemenea, de proble-
mele fundamentale care pot avea consecinte practice in
masura in care sunt rezolvate. Starile de bine depind
de procese psihologice pe care unii dintre noi le inte-
legem. Acest fapt ne permite si explicam atat efectele
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unor medicamente precum Prozac, cat si ale exercitiilor.
In final am dori sa conturam schimbarile fiziologice ale
manifestarilor ipostazelor fericirii. Si am vrea sa aflam
daci exista un avantaj biologic al fericirii; ar putea acesta
conduce la supravietuire? Vom oferi cateva raspunsuri
la aceste intrebari in al treilea capitol.

Fericirea depinde intr-o oarecare masura de conditii
obiective, cum ar fi casatoria sau locul de munca, dar de
fapt fericirea existd in mintea noastra si este legata de
felul in care privim lumea. Optimismul este bun, dar ce
se poate spune despre ,optimismul nerealist”? A avea
tinte este bine, dar daca obiectivul de atins este prea
inalt? Acestea sunt cateva dintre procesele cognitive
care stau in spatele judecatilor noastre despre fericire si
satisfactie in viata. (Capitolul 4).

A privi partea amuzanta a lucrurilor este, de ase-
menea, buna pentru fericire, iar un capitol despre umor
a fost addugat inca de la prima editie a acestei carti.
Umorul actioneaza in mai multe moduri, cel mai impor-
tant este si fii capabil sa privesti ceea ce se intampla
intr-o manierad mai putin serioasi, ceea ce poate face
evenimentele sa para mai putin stresante. Este, de ase-
menea, un mijloc al individului de a se bucura de activi-
tati sociale, parte a sociabilitatii si parte a relatiilor soci-
ale. Aceasta ar putea elimina conflictele dintre oameni
si societate (Capitolul 5).

Partea centrald a cartii se refera la principalele
cauze ale fericirii, pe care le consider ca sunt relatiile
sociale, munca si timpul liber. Cunoastem astazi ca rela-
tille cum ar fi iubirea romantica, casatoria si prietenia
sunt cauzele majore cele mai importante ale emotiilor
pozitive si ale fericirii si, de asemenea, ale altor aspecte
ale starii de bine, cum ar fi sinatatea mintala si fizica. Se
poate realiza acest lucru prin acordarea de sprijin social,
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sub forma ajutorului real, suportului emotional si asigu-
rarii companiei in activititile placute. Exista o legatura
stransa intre fericire si sociabilitate (Capitolul 6).

Munca este satisfacatoare si placuta pentru majo-
ritatea oamenilor, pe de o parte, pentru recompense
si atingerea obiectivelor, iar pe de alta parte, pentru
satisfactia intrinseca a muncii si a satisfactiei sociale a
relatiilor care se stabilesc cu colegii de serviciu. Munca
poate fi stresanta, dar in general este buna pentru noi.
Conditiile de munca s-au schimbat, degi nu intotdeauna
in bine; cercetiatorii fericirii privesc vigilent noile forme
de munca. Somajul este la un nivel ridicat pretutindeni
in lumea industrializata si discutdm cum pot fi amelio-
rate efectele acestuia (Capitolul 7).

Timpul liber reprezinta o cauza importanta a feri-
cirii si este cel care se afla cel mai mult sub controlul
individual. Exista mai multe teorii cu privire la ceea
ce motiveazi activitatea de petrecere a timpului liber;
se va demonstra faptul ca motivatia principala este de
cele mai multe ori legata de plicerea de a avea relatii
sociale, reale sau imaginare. Psihologii sunt destul de
nedumeriti de marea popularitate a urmaririi progra-
melor TV, deoarece cei care le urmaresc declara nive-
luri foarte scazute de satisfactie si spun, de asemenea,
ca sunt aproape adormiti cand se uita la televizor. Pot
exista totusi si efecte pozitive, cum ar fi in cazul celor
izolati social (Capitolul 8).

fi pot face banii fericiti pe oameni? Aceasta este o
problemi cu adevirat importantd, dar foarte greu de
rezolvat, deoarece concluziile sunt contradictorii. Multi
oameni si guverne actioneaza ca gi cum ar fi asa, totusi,
veniturile care cresc nu au adus o imbunatatire a satis-
factiei vietii, cAstigul la loterie a avut efecte negative
pentru unii, iar bogatii nu sunt mai fericiti decat cei
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din clasa mijlocie; cei care sunt preocupati de bani sunt
mai putin fericiti. Pe de alta parte, cei foarte saraci sunt
mai putin fericiti, iar tarile bogate declara niveluri mai
ridicate de fericire decat tarile mai sarace. Exista efecte
destul de mari asupra claselor sociale si asupra edu-
catiei, iar ambele au un efect mai mare in cateva tari
(Capitolul 9).

Psihologii doresc, de asemenea, sa stie care tipuri
de personalitate sunt mai fericite. Acest aspect a con-
stituit mai demult o controversia majora, dar astazi a
fost mai bine cercetat si s-a constatat ca existd legaturi
puternice cu anumite trasaturi de personalitate, cum ar
fi extraversiunea si nevrotismul. Exista si alte aspecte
ale personalitatii in ceea ce priveste stilurile de gan-
dire: oamenii fericiti au mai multa stima de sine, simt
al controlului, optimism si un simt al scopului derivat
din stabilirea obiectivelor. Orice rezultate obtinute in
acest domeniu pot fi folosite in psihoterapie — pentru a
convinge pacientii sa priveasca lucrurile in cel mai bun
mod. Exista, de asemenea, diferente ale fericirii in func-
tie de epoca, dar se datoreaza acest fapt schimbarilor
istorice? Din fericire, au existat cateva studii longitudi-
nale pentru a afla acest lucru. Capitolul 10 se ocupa de
personalitate.

Ii face religia mai fericiti pe oameni? Da, dar nu
la fel de mult ca practicarea unui sport sau casatoria.
Membrii bisericii beneficiaza de mai multe aspecte
specializate ale serviciilor de asigurare a starii de bine,
care genereaza experiente pozitive la fel de intense
ca muzica; credinciogii au mai multa stare de bine
existentiala, le este mai putin frica de moarte, pot face
mai usor fatd unor situatii exceptionale si traiesc mai
mult. Acest lucru se datoreaza partial suportului social
puternic al comunitatilor bisericesti (Capitolul 11).
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Din acest punct de vedere, exista un mare interes
in a sti cum se poate compara tara noastra cu alte tari.
Existd o multime de materiale in acest sens, iar rezulta-
tul este cd Marea Britanie, alaturi de SUA, Australia si
Scandinavia au declarat un scor mare al fericirii rapor-
tate la sine. Cu toate acestea, unele dintre constatarile
din acest domeniu au ridicat semne de intrebare — este
Islanda cu adevarat cea mai fericita tara din lume, si
este Europa nefericiti, asa cum un singur item din
sondaje tinde s demonstreze? Diferentele pot fi dato-
rate normelor sociale privind exprimarea fericirii. Daca
analizdm si indicatorii sociali obiectivi, apare o ima-
gine mult mai complexa. In capitolul 12 analizam, de
asemenea, daca au existat schimbari istorice. In ultimii
40 de ani, de cand au inceput si se efectueze sondaje,
s-au observat schimbiri surprinzator de mici, in ciuda
cresterii mari a prosperitatii medii in multe tari; vom
vedea ca aceasta in sine este o problema suplimentara
care trebuie explicata. Intre timp, schimbaérile sociale
continud, iar acestea pot afecta fericirea, unele dintre
ele intr-o directie gresitd, cum ar fi cresterea somajului
si destrimarea multor familii. Capitolul 12 se ocupa de
diferentele intre tari.

in Capitolul 13 analizim modul in care fericirea
poate fi sporita. Aceasta se poate face in laborator, prin
experimente de inducere a dispozitiei, si in situatiile de
pe teren, prin cresterea frecventei evenimentelor pozi-
tive, cum ar fi exercitiul fizic. Terapia fericirii a constat
in cresterea evenimentelor pozitive de viata si utilizarea
terapiei cognitive si antrenamentului in formarea com-
petentelor sociale. Elaborarea pachetelor terapeutice a
vizat aceste aspecte si ele au fost aplicate atat pacien-
tilor depresivi, cat si pacientilor normali. Vom discuta
despre efectele produse de Prozac si de alte medicamente
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pentru inducerea starii de fericire, dar vom conchide ca
schimbarea stilului de viata este cel mai bun mod de a
obtine fericirea (Capitolul 13).

In final, ne intrebam, este fericirea buna pentru noi?
Poate sa produca o sanatate mai buna sau o sanatate
mintala, sa faca oamenii mai sociabili, sa se ajute mai
mult, s munceasca mai mult sau sa rezolve problemele
mai bine? Raspunsul la aceste intrebari poate ajuta sa se
raspunda la alta intrebare: la ce foloseste fericirea? Desi,
desigur, fericirea este un scop in sine (Capitolul 14).

NU AM STIUT TOATE ACESTE LUCRURI
iNAINTE?

Cei mai multi oameni nu sunt congtienti ca exista
0 mare preocupare in cercetarea fericirii. Si cand aud
despre asta, nu sunt intotdeauna impresionati. Si spun:
,Este evident!” Se poate sublinia ca astfel de constatari
par mai evidente dupa ce au fost descoperite decat ina-
inte de efectuarea cercetarii — cand nu erau, cu sigu-
ranta, evidente pentru cei care realizau cercetarea. De
regulad eu evit aceasta reactie atunci cand predau pe
aceasta tema prin abordarea unor probleme total nere-
zolvate. Desigur, multe teorii ,evidente” se dovedesc a fi
gresite. Admitem ca unele constatari nu sunt foarte sur-
prinzatoare, de exemplu, faptul ca somajul sau divortul
i1 face pe oameni nefericiti. Pe de alta parte, nu cunos-
team detalii, adica indivizii care sunt gi care nu sunt
nefericiti in urma acestor experiente — intr-adevar, unii
sunt mai fericiti. Dar exista si alte constatari care sunt
mult mai surprinzatoare pentru majoritatea dintre noi.
De exemplu:
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+ in general banii nu-i fac pe oameni mai fericiti

* a castiga la loterie 1i face pe oameni mai putin
fericiti

+ fericirea este partial innascuta

 oamenii fericiti traiesc mai mult

+ la fel si cei care merg la biserica

+ a avea copii nu are niciun efect general asupra
fericirii (depinde de stadiul din ciclul vietii de
familie)

+ oamenii mai in varsta sunt mai fericiti decat cei
mai tineri

 vizionarea de emisiuni de televiziune este bene-
fica (in ciuda evidentei ca telespectatorii sunt pe
jumatate adormiti).

Exista cercetari despre ceea ce cred oamenii ca 1i va
face fericiti sau nefericiti. Aceste pareri sunt adesea gre-
site. De exemplu, studentii americani cred cd ar fi mai
fericiti in California decat in Middle West — nu e nicio
diferenta. Profesorul crede cé va fi mai fericit daca obtine
un post permanent — nu este nicio diferenta. Soldatii
asteaptd infricosati sd facd un salt dificil cu paraguta,
iar pacientii la stomatolog cred ca-i va durea mai tare
decat se intAmpla de fapt. Oamenii afirma ca banii nu
sunt o cauza importanti a fericirii si este corect; totusi,
comportamentul lor sugereaza ca ei cred ca banii sunt
foarte importanti (Loewenstein si Schkade, 1999).

Am mentionat o serie de aspecte inca nerezolvate.
Acestea includ chestiuni empirice, cum ar fi daca unele
tari sunt mai fericite decat altele si care este cu exacti-
tate efectul pe care-1 au banii asupra fericirii. Exista, de
asemenea, mai multe aspecte teoretice, cum ar fi urma-
rirea proceselor fiziologice care produc bucurie, expli-
cand exact de ce extravertitii sunt mai fericiti. Si exista,
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de asemenea, probleme aplicate, cum ar fi pachetele de
antrenament pentru sporirea fericirii.

TEORII INSPIRATIONALE SI NON-EMPIRICE ALE
FERICIRII

Exista mai multe grupuri care cred ca stiu totul
despre fericire, fara a fi nevoie de alte cercetari. Exista,
de exemplu, oameni religiosi, care cred ca secretul vie-
til poate fi gasit in cartea lor sacra. Musulmanii cred
acest lucru, precum si faptul ca cercetarea psihologica
este inutila, deoarece totul este in Coran. Daca ar fi ade-
varat, ar insemna ca indivizii religiosi ar fi mai fericiti
decat cei nereligiosi. Asa cum vom vedea, alte cateva
cauze au un efect mai mare.

Un alt grup este reprezentat de autorii cartilor de
autoajutor, in traditia deschisd de Norman Vincent
Peale cu The Power of Positive Thinking (Puterea gén-
dirii pozitive) (1953), existand foarte multe carti cu
titlul generic How to be happy (Cum sd fii fericit). In
orice caz, aceste carti nu sunt de folos cercetarii descrise
mai sus, ele reprezinta un fel de simt comun inspira-
tional. Acestea 1i sfatuiesc pe oameni si se afirme
singuri, sa se accepte si sa gandeasca pozitiv, uneori
utilizand unele elemente religioase, cum ar fi iubirea
si iertarea aproapelui. Exemple recente ar fi cartea lui
Holden, Happiness Now (1998), si cea a lui Lindenfeld,
Emotional Confidence (1997). Ceea ce lipseste unor ast-
fel de carti este o dovada ca continutul lor este adevarat
sau ca lectura acestor carti aduce vreun beneficiu. Am
vazut deja ca simtul comun este un ghid foarte slab, de
multe ori ceea ce pare evident se dovedeste a fi gresit
si multe probleme raméan nerezolvate. Componenta cen-
trala, a gandi pozitiv, face parte intr-adevar din fericire,
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dar este indoielnic ca poate fi dobandita prin puterea
vointei. Aceste carti sunt, de asemenea, pline de propo-
zitii ciudate si neverificabile, cum ar fi ,sunteti cu ade-
varat fericiti 100% din timp; singura voastra problema
este ca nu sunteti intotdeauna congstienti de asta” si ,a-ti
lua un angajament din toatd inima sa fii fericit este un
medicament puternic” (Holden, 1998, pp. 160-170). Ar
fi probabil o greseala sa se creada ca aceste propuneri
empirice au un sens; ele sunt afirmatii inspirationale, cu
intentia de a schimba modul in care cititorii isi percep
propria viata. Dar in acest caz nu exista nicio modalitate
concreta de a decide care dintre cartile de autoajutorare
este corecta sau cea mai buna.

ISTORIA CERCETARII FERICIRII

Este o istorie foarte scurtd, deoarece domeniul a
aparut relativ recent. in anii 1960, organizatiile de cer-
cetatori americani au inceput sa formuleze intrebari
despre fericire si satisfactie. Acest fapt a condus la apa-
ritia destul de devreme a unor clasici: Cantril (1965),
The Pattern of Human Concerns, un studiu bazat pe un
sondaj international cu 23.875 de respondenti, Bradburn
(1969), The Structure of Psychological Well-Being, care
a utilizat un chestionar NORC, si Campbell, Converse
si Rogers (1976), The Quality of American Life, de la
Centrul de Studii si Cercetare de la Universitatea din
Michigan. In 1967, Wilson a publicat o recenzie a lite-
raturii dedicate fericirii in Psychological Bulletin, iar in
1984 Diener a facut la randul lui o recenzie pe aceeasi
tema pe care a actualizat-o in 1999. Gallup, MORI si alte
organizatii de cercetare au efectuat studii suplimentare,
nu doar in America, ci si in Europa, cum ar fi sondajul
Eurobarometru care viza tarile din Piata Comuna.



