Starea subiectiva de bine intre predictori si efecte
Daniela MUNTELE HENDRES"

Daca preocuparea pentru fericire ca domeniu de studiu in psihologie era inca
destul de recent nascutd in anii "80, in prezent concepte ca fericirea sau starea
subiectivd de bine, considerate sinonime de cei mai multi autori, sunt subiecte
frecvent abordate. Alaturi de psihologi, si economistii isi indreaptd atentia
asupra acestui subiect, urmdrind si identifice in ce masurd banii fac oamenii
fericiti sau ce efecte are somajul asupra bundstirii subiective a indivizilor.
Guvernele tarilor dezvoltate au inceput de asemenea sa arate un anumit interes
pentru domeniul fericirii. Usurinta cu care interesul explicit stiintific si-a facut
loc mai intai in tarile anglo-saxone are si explicatii istorice. In Declaratia de
independentd americand se aratd cd toti oameni au fost ldsati de Creator cu
drepturi egale inalienabile si ca printre aceste drepturi se numara dreptul la viata,
la libertate si la fericire. Desi faptul ca toti oamenii doresc si fie fericiti nu
necesitd nici o demonstratie; acest adevar reiese indubitabil si din multiple studii
n care participantii au ierarhizat valori sau au analizat propriile motivatii. Prin
acest articol, conturez o serie de raspunsuri la intrebari privind definirea si
structura starii psihologice de bine, privind evolutia preocuparilor de cercetare in
acest domeniu, precum si referitor la aspectele psihologice si sociale asociate
starii de bine. In final, este argumentat rolul fericirii pentru sinitatea mentala.

1. Definitii si componente ale stari subiective de bine

Desi multi ar argumenta ca fericirea este un concept obscur §i misterios, toata
lumea stie ce este fericirea sau starea subiectiva de bine. Investigatiile in care
oamenii au fost intrebati ce inteleg ei prin fericire au indicat ca semnificatia
fericirii este fie de bucurie, de emotie pozitiva, fie de satisfactie fatd de propria
viata. Aceste doua componente, una afectiva si cea de-a doua cognitiva, au intr-0
anumitd masurd, cauze diferite. Adesea este inclusa si o a treia componentd in
definirea fericirii. Aceasta este absenta depresiei, a anxietatii ori a altor emotii
negative. Fericirea a fost uneori masurata prin raspunsul la o singura intrebare,
dar in felul acesta rezultatele sunt greu de comparat intre natiuni si sunt de
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preferat scalele mai lungi, cu mai multi itemi. Desi starea de bine subiectiva este
consideratd sinonimd fericirii de mul{i autori americani sau englezi, in spatiul
cultural romanesc este necesarda mai multd prudentd in utilizarea termenului
fericire, pentru definirea caruia trebuiesc inca efectuate investigatii calitative si
cantitative. Cu toate acestea, pentru reducerea repetitiilor suparatoare, vom
utiliza 1n spatiul acestui articol deopotrivd notiunile de fericire si de stare
subiectiva de bine, convenind ci ne referim la unul si acelasi lucru.

Michael Argyle (2001) aratd cd in multe anchete interesate de fericire,
participantii au fost intrebati, simplu, cat de fericiti erau. Raspunsurile la o astfel
de intrebare dau informatii mai curadnd despre latura subiectiva a starii de bine
decit despre cea obiectiva, masuratd dupa nivelul venitului si starea de sanatate,
factori descrisi drept indicatori sociali. Multe informatii despre starea subiectiva
de bine provin din anchete sociale cu mul{i participanti, in care acestia erau
intrebati un singur lucru, de exemplu “Cat de fericit esti?” sau “Cat de satisfacut
esti de viata ta in general?”. Andrews si Withey (1976, apud Argyle, 2001) au
formulat un singur item, cu care doreau sa masoare deopotriva laturile afectiva si
cognitiva: “Ce simti in legaturad cu viata ta, luata global?”. Raspunsurile posibile
(de la foarte incantat la foarte nemultumit), se dadeau pe o scala de tip Likert, cu
sapte puncte. Campbel si colaboratorii sdi (apud Argyle, 2001), intr-un faimos
studiu publicat, in 1976, The Quality of American Life, au formulat o alta
variantd a aceleiasi intrebari, si anume “Cat de satisfacut esti de viata ta in
general, in ultimele zile?”

In deceniile din urma, interesul pentru studierea stirii subiective de bine s-a
extins de la chestiuni de definire, operationalizare si masurare, la identificarea
factorilor psiho-sociali care influenteaza judecata, evaluarea pe care oamenii 0
fac asupra starii de bine, cum ar fi dispozitia la momentul evaluarii starii de bine,
sau dacd evaluarea lor se bazeaza pe frecventa si intensitatea starilor afective
pozitive. Ryff (1989) formuleaza o structurare aparte a functiondrii pozitive pe
care 0 considera absenta in cercetirile anterioare. Din perspectiva ei, fericirea
este alcatuitd din acceptarea de sine, relatiile pozitive cu ceilalti, autonomia,
capacitatea de a controla mediul de viata, faptul de a avea scopuri in viatd si
dezvoltarea personala.

Eduard Diener (1984) precizeaza cd dintotdeauna, de-a lungul timpului,
fericirea sau starea de bine au fost in atentia filosofilor si a celor din domeniile
stiintelor sociale. Definitiile date fericirii pot fi grupate in trei mari categorii. In
primul rand, starea de bine a fost vazuta ca o virtute sau un fel de cumintenie.
Coan (1977, apud Diener, 1984) trece in revista diversele conceptii despre
conditia ideald, asa cum au fost ele imbratisate in diverse culturi si epoci. In
definitiile normative, fericirea este gandita ca o posesiune de calitd{i dezirabile si
nu ca stare subiectivd. Astfel de definitii sunt normative, deoarece ele
desemneaza ceea ce este dezirabil intr-o anumita societate, intr-o anumita epoca.



Cand Aristotel a scris despre eudemonism® (cf. gr. eudaimonia “fericire”), nu s-a
referit la o viatd care conduce la bucurie, ci la o viata virtuoasa. El a prescris
virtutea ca un set de standarde normative Tn raport cu care oamenii pot fi
judecati. In al doilea rand, sociologii s-au concentrat asupra a ceea ce poate face
oamenii sd-gi evalueze viata in termeni pozitivi. Aceastd definire a starii
subiective de bine a ajuns sa fie etichetata satisfactie fatd de viata (engl. life
satisfaction) si determinarea a ceea ce este o viatd bund Se bazeazd pe
standardele respondentului. Desi starea de bine, ca si concept evaluat subiectiv, a
devenit o idee populara in secolul XX, ea a fost prezenta si cu milenii in urma.
De exemplu Marcus Aurelius a scris ca nici un individ nu este fericit daca nu
gandeste el insusi ca este. A treia categorie de definitii ale fericirii este apropiata
de sensul cu care termenul fericire este utilizat in limbajul simfului comun si
anume cu sensul de preponderentd a afectelor pozitive fata de cele negative
(Bradburn, 1969, apud Diener, 1984). Aceasta categorie de definitii accentueaza
experienta emotionald pozitivad; cel fericit, fie triieste emotii pozitive intr-0
anumitd etapa din viatd, fie este predispus la emotii pozitive, indiferent daca le
traieste in prezent sau nu.

2. Istoric al preocuparilor pentru starea de bine

Combaterea aspectelor negative ale existentei umane a beneficiat de o atentie
uriasa din partea psihologiei. Bundstarea emotionald, ca si sdnatatea fizica, poate
fi evaluatd cu ajutorul unei varietati de dimensiuni. Cu toate acestea, in ambele
domenii este dificil de stabilit care dimensiune este mai importantd pentru
bunastarea globald. De exemplu, o femeie poate spune ca este in stare fizica
buna numai pentru ca este lipsita de orice boalad sau trebuie sa mai aiba si multa
energie si fortd pentru a putea face o astfel de afirmatie? De asemenea, un barbat
poate spune ca este sdndtos din punct de vedere emotional numai pentru ca este
lipsit de depresie sau trebuie sa mai aiba si o parere bund despre el insusi si
despre viata lui? In articolul Who is happy?, publicat de Myers si Diener in 1995
in Psychologycal Science si citat de Diener si Lucas (2000), se demonstreaza ca
psihologia s-a concentrat excesiv asupra aspectelor negative ale vietii umane.
Raportul articolelor de specialitate publicate despre aspecte negative este de 17:1
fata de cele care au studiat stari pozitive.
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cultiva placerea imediatd a simturilor (Gorgos, 1988).



Ca reactie la acest “tratament” dezechilibrat al bundstarii psihologice,
cercetdtorii gi-au orientat atentia tot mai mult asupra ei In ultima perioada.
Domeniul starii de bine subiective (engl. subjective well-being) care examineaza
domenii precum fericirea, satisfactia fatda de propria viatd si moralitatea, a
cunoscut o Inflorire deosebita.

Tnainte de cel de-al doilea razboi mondial, psihologia avea trei misiuni
distincte: sa ajute la tratarea bolilor mentale, sa sprijine oamenii pentru a avea 0
viatd productiva si implinita si s identifice talentele si sa le cultive.

Preocuparile pozitive ale psihologiei timpurii sunt ilustrate de studii
exemplare. Diener si colaboratorii (2002) evoca in sensul acesta studii precum
cele ale lui Terman, despre inzestrare speciald si despre fericire maritala in anii
‘30, lucrarea Iui Watson despre cresterea si educarea adecvata a copiilor de catre
parinti in 1928, opera lui Jung, Modern man in search of a soul, cu privire la
cautarea si descoperirea sensului in viatd, publicatd in 1933. Imediat dupa
razboi, in societatea americana, directia atentiei a fost comutatd exclusiv asupra
patologiei datoritd unor factori legati de infrastructura nou creatd. S-a infiintat
administratia veteranilor de razboi unde tulburarile mentale au solicitat multa
atentie, iar psihologii practicieni s-au ocupat foarte mult de cazurile de stres
posttraumatic. Tn 1947 s-a infiintat si Institutul National de Sanitate Mentald
(NIMH) care a finantat sistematic cu granturi cercetarea academica in domeniul
patologiei, astfel incat si cercetarea psihologica s-a dezvoltat mai ales in aceasta
directie. Astfel, treptat s-au facut mari progrese in cunoasterea si tratarea, sau
cel putin alinarea suferintelor psihice. S-au neglijat in schimb celelalte doua
misiuni fundamentale ale psihologiei, si anume imbunatatirea existentei
oamenilor si cultivarea talentelor.

Cercetarea empiricd in psihologie s-a perfectionat in evaluarea si tratarea
suferintelor. A avut loc o adevarata explozie a cercetarilor asupra tulburarilor
psihologice si asupra efectelor negative ale agentilor stresori din mediu, precum
divortul pdrintilor, moartea celor dragi, abuzul fizic sau abuzul sexual.
Practicienii s-au ocupat mult de tratamente: au tratat obiceiuri daundtoare,
tulburari comportamentale, urmari ale unor copildrii traumatizante si ale
diverselor sechele posttraumatice cerebrale. in Europa, imediat dupa rizboi,
facultatile de psihologie nu cunosteau o legitimare atat de puternica precum in
Statele Unite ale Americii, iar in acestea din urma, inclinatia puternica pentru a
face din psihologie o stiinta a condus la scepticism excesiv si la o preocupare
excesivd pentru masurare. Csikszentmihalyi (Seligman si Csikszentmihalyi,
2000), marturiseste cd intalnirea lui cu aceastd lume academicd a fost usor
deconcertanta, pentru cd bucuria de a gasi o psihologie stiintifica a palit atunci
cand a sesizat ca ea promova o cunoastere a omului care nu {inea seama de
valori. El sustine cd in comportamentul uman, nu media, ci tocmai improbabilul
este lucrul care trebuie sd ne intrige. Suferinta oamenilor in timpul celui de-al



doilea rdzboi mondial a facut ca putini sa-si pastreze decenta, dar cu toate

acestea au existat unii care prin serenitatea si rezilienta lor, au functionat ca un

semnal luminos pentru mentinerea sperantei celorlal{i. Genul acesta de oameni
reprezintd o ilustrare superba a ipostazei celei mai bune in care fiinta umana se
poate afla si citre care efortul psihologiei trebuie sa tinda.

In anii *60, psihologia umanista, prin reprezentanti precum Carl Rogers sau
Abraham Maslow, promitea sa adauge o noud perspectiva abordarilor clinice si
behavioriste. Orientarea umanistd a avut un puternic impact in cultura, dar din
nefericire nu a determinat acumularea de date empirice si s-a ramificat Th multe,
foarte multe forme mai mult sau mai putin stiintifice, de promovare a
autoajutorarii.

In anii ‘60, organizatiile americane care efectuau diverse statistici
demografice si sociale au inceput sia formuleze intrebari despre fericire si
satisfactie. Sunt enumerate de citre Michael Argyle (2001), citeva studii®
considerate deja clasice. Aplicatiile practice ale acestor rezultate pot fi extrem de
numeroase. Principalele directii pe care le formuleaza Argyle (2001) sunt:

(1) Cresterea fericirii individuale. Studii asupra efectelor pe termen lung ale
diverselor psihoterapii au indicat beneficiile si schimbarile in stilul de viata.
Terapiile bazate pe activitati placute si unele versiuni de terapii cognitive
sunt direct adresate fericirii si au fost evaluate ca fiind eficiente.
Antrenamentul pentru abilitati sociale are alt scop, dar are succes cu
depresivii si are rezultate similare la normali, nondepresivi, ca urmare a
imbunatatirii relatiilor sociale. Schimbarile in activitatile de timp liber,
precum exercitiile sportive sistematice, S-au dovedit utile si la depresivi si la
nondepresivi pentru cresterea bundstarii subiective. Controlul timpului liber
std 1n puterea oamenilor si de aceea poate fi manipulat pentru sporirea starii
subiective de bine.

(2) Cresterea fericirii comunitatilor. Mai ales in societatile colectiviste,
bunastarea subiectivda a comunitatii conteaza foarte mult. Fericirea unei
comunitati este in parte o functie a facilitatilor, de exemplu cele pentru
petrecerea timpului liber sau pentru cresterea coeziunii sociale. in cazul
organizatiilor de munci, mai fericite sunt cele cu dimensiuni mai reduse,

! Cantril publica in 1965, The Pattern of Human Concerns, un studiu international
efectuat cu 23875 de participanti; Bradburn publica in 1969 The Structure of
Psychologycal Well-Being; Campbel, Converse si Rogers a céror lucrare The Quality of
American Life, apare in 1976; Wilson publica in 1967, o sinteza privind literatura despre
fericire de pana atunci, iar Eduard Diener in 1984, face acelasi lucru si il actualizeaza in
1999 impreund cu alti colaboratori. Michael Argyle publica cartea The Psychology of
Happiness, prima editie in 1987, a doua in 2001.



mai putin structurate ierarhic si in care membrii participd cat mai mult la
luarea deciziilor.

(3) Agentiile internationale. Acestea au fost preocupate mai ales de calitatea
vietii In diverse tari. Mai inti s-au interesat de masurile economice, apoi de
sanatate si de educatie si alte indicii obiective. Starea subiectiva de bine este
importantd si nu este chiar foarte strans corelatd cu acesti indicatori
obiectivi. Ea ar trebui studiatd mai mult, dar trebuie avut in vedere ca
fericirea ia forme diferite in diferite culturi si cd de aceea se vor intélni
forme diferite de raspuns la intrebari.

In culturile tarilor vestice, cum sunt de exemplu Statele Unite ale Americii,
emotiile pozitive sunt legate de numeroase conditii, ca de exemplu o sandtate
mai buna, mai putine divorturi, mai putine schimbari ale locurilor de munca, mai
buni productivitate in munca, un comportament mai responsabil la munca etc. Tn
alte culturi, cum poate fi si cea a {arii noastre, fericirea poate avea alte corelate,
alte caracteristici ale contextelor favorizante. Diener si Lucas (2000) considera
ca pentru a dezvolta psihologia pozitiva intr-o tara, trebuie cercetate si cunoscute
specificitatile starii subiective de bine in acea culturd, pentru ca interventiile
ulterioare s se facd tindnd cont de rezultatele cercetarii autohtone.

Diener si Biswas-Diener (2000) aratd ca cercetarea asupra fericirii a parcurs
doud etape in ultimii 50 de ani, ultima, cea mai recenta, fiind si cea mai
sofisticatd faza.

Etapa lucrarilor de cercetare timpurii. In aceastd etapd, instrumentele de
masura pentru fericire si satisfactie au fost elaborate si utilizate mai ales pentru a
putea face identificari ale nivelului stiri de bine in diverse grupuri. In 1967,
Wilson scrie prima sinteza a lucrarilor realizate asupra fericirii, pAna atunci toate
fiind cercetari descriptive. El este astfel in masura sa faca portretul tipului fericit
si aratd ca un om fericit este mai ales un om tandr, sanatos, bine instruit, bine
platit, extravertit, optimist, lipsit de griji, credincios, casatorit, cu o stima de sine
buna, cu principii solide de etica muncii, cu aspiratii modeste, de orice sex si cu
un coeficient de inteligentd cuprins Intr-un interval destul de larg. Pavot si
Diener in 1993 au prezentat pur si simplu rezultate ale evaluarii satisfactiei fata
de viata la diverse categorii de persoane: calugari, pacienti psihiatrici, prizonieri,
studenti, varstnici, etc. Studiile care prezinta starea de bine in functie de
indicatori demografici se raporteaza la venit, varsta, religie, starea civila,
temperament. Unele din concluziile lui Wilson au fost reverificate mai recent; de
exemplu, tineretea si educatia nu mai sunt considerate predictori ai starii de bine,
iar femeile si barbatii nu diferda semnificativ sub acest aspect, indiferent de
grupurile de varstd care sunt luate in studiu. Din pacate, considera Eduard
Diener, concluziile studiilor care apartin primului stagiu in cercetarea starii de
bine provin mai ales din societatile vestice bogate si de aceea nu putem avea o
idee pertinentda despre masura in care aceste rezultate se pot generaliza la



societati mai putin dezvoltate, precum India. Intrucat variabilele demografice
explica putin din varianta starii de bine (mai putin de 20% dupa studiile din anii
’70 ale lui Campbel, Andrews si Withey sau ale lui Argyle Tn anii *90), Diener
propune o dezvoltare a cAmpului de studiu in starea de bine, prin testarea
teoriilor asupra starii de bine, sporind astfel insight-ul cu privire la acest subiect,
mai mult decét o pot face variabilele demografice.

Etapa construirii teoriilor. In acest stadiu al dezvoltirii cercetarii asupra
fericirii sunt examinate modelele conceptuale pentru explicarea starii subiective
de bine. Una din abordiri pune accent pe influenta personalitatii si
temperamentului asupra fericirii. Tn acest sens, Diener si Biswas-Diener (2000)
evoca o serie de studii relevante: 1) Costa si McCrae arata ca extraversiunea si
neuroticismul influenteaza propensiunea oamenilor de a reactiona pozitiv sau
negativ fata de diverse evenimente; 2) Tellegen si colaboratorii demonstreaza, in
studiul despre personalitdtile gemenilor crescuti separat si respectiv impreuna,
publicat in 1988, ca genele explica 40% din emotionalitatea pozitiva si 55% din
cea negativa, in timp ce mediul familial explicd 22% din varianta emotiilor
pozitive si 2% din cea a emotiilor negative; 3) Inglehart indica diferente mari
intre starea de bine a populatiilor din diverse natiuni, iar acest fapt arata ca
ereditatea nu este singura componentd care exercita influente asupra fericirii;
adaptarea este un alt factor care exercita influente, intrucit s-a demonstrat ca
odata cu trecerea timpului oamenii nu raman la fel de fericiti dupa un eveniment
pozitiv (ex. castig la loterie) si nici la fel de nefericiti dupa un eveniment negativ
(ex. accident cu sechele medicale limitative); 4) Headey si Wearing propun la
inceputul anilor 90 un model al echilibrului dinamic in care aratd cad oamenii
devin mai fericiti sau mai putin fericifi in urma evenimentelor, acest fapt
depinzand de calitatea evenimentelor de a fi bune sau rele, dar ca ulterior, ei
revin la nivelul bazal al stirii de bine, nivel care este determinat de
temperamentul lor. Acest model are un mare grad de valabilitate, dar este
infirmat n situatii precum somajul sau sidracia extrema, la care adaptarea si
revenirea la starea de bine bazala, nu se mai produce; 5) o alta linie importanta
in teoretizarile asupra stirii subiective de bine a fost importanta scopurilor si
valorilor. Un eveniment poate face pe cineva fericit daca este important pentru
valorile acelui individ. in plus, oameni cu diverse personalititi sunt mai
satisfacuti de vietile lor daca aleg sa desfasoare activitati care sunt concordante
cu propriile temperamente. Diener si Fujita (1995) arata ca resursele importante
pentru starea de bine sunt cele care vin in sprijinul realizarii scopurilor acelei
persoane. De exemplu, inteligenta poate fi legata de fericire pentru cineva care
aspird sa devina fizician, dar nu si pentru cineva care vrea sa lucreze ca laborant.
6) Modelul conceptual bazat pe comparatia sociald, care considera ca oamenii
sunt mai fericiti atunci cand sunt mai “bine” decat cei din jur si mai nefericifi
cand prin comparatie cu ei cei din grup sunt mai pugin “bine”, este prea simplist



dupa Diener si Fujita (1995) care arata ca oamenii nu dau intotdeauna atentie
comparatiei sociale i ca uneori rezultatele comparatiilor pot fi altele (e.g. curaj
ca urmare a comparatiilor ascendente §i empatie §i compasiune ca urmare a
comparatiilor descendente); 7) Individualismul versus colectivismul societatilor
a fost altd dimensiune de-a lungul careia starea de bine a fost evaluata. Stima de
sine este un predictor mai bun al fericirii in societatile individualiste decat in
celelalte, iar venitul este mai important pentru starea de bine 1n societatile
sdrace.

Etapa testarii teoriilor prin experimente si abordari longitudinale. Tn acest
stadiu Diener considerda ca preocuparea cea mai accentuatd este de a face un
progres in domeniul evaludrii fericirii, prin determinarea influentelor exercitate
de procese psihologice asupra acesteia. Pentru a avea o intelegere stiintifica a
fenomenului, trebuie sd avem o teorie care sd incorporeze variabilele care
afecteaza starea de bine. Este necesarda utilizarea design-urilor longitudinale,
intrucat cele transversale nu dau suficiente informatii legate de cauzele
diferentelor in starea de bine sau de directia cauzald a diverselor corelatii intre
variabile. De exemplu, dacd cei casitoriti se dovedesc a fi mai fericifi decat
celibatarii, Intr-un studiu transversal, acest fapt nu ne lamureste daca mariajul i-a
facut mai fericiti sau dacd nu cumva cei cu nivel mai inalt la fericire sunt mai
inclinati si se cisitoreascd si s ramana casatoriti. Intr-un studiu longitudinal
aceste lucruri s-ar putea clarifica. Tn acest stadiu al cercetarilor asupra stirii de
bine, sunt necesare si manipuldri experimentale si, mai ales, includerea
masuratorilor specifice contextelor culturale, care desi pot fi costisitoare ca timp
si bani, vor fi valoroase pentru aportul consistent la intelegerea stiintifica
(Diener si Biswas-Diener, 2000).

In prezent, studiul stirii subiective de bine face parte dintre temele preferate
ale domeniului psihologiei pozitive. In 1998, Martin Seligman era presedinte al
American Psychological Association. A sugerat atunci ca psihologia ar trebui sa
isi intoarca fata si asupra credrii si dezvoltarii de trasaturi pozitive si resurse
generatoare de fortd, pentru a completa bagajul deja acumulat in domeniul
tratarii, al repararii disfunctiilor i limitelor. A dat in felul acesta semnalul pentru
ceea ce o intreaga retea de cercetdtori din toata lumea numesc acum psihologia
porzitiva, o psihologie care sa se ocupe nu doar de a trata ce este tulburat, ci si de
ngrijit, de sporit ce este mai bun.

Psihologia pozitiva este studiul stiintific al functionarii umane optime care isi
propune sa descopere si sd promoveze factori care permit indivizilor si
comunitatilor sa functioneze mai bine (Seligman, 1999). Obiectivele psihologiei
pozitive sunt legate de studiul tuturor mijloacelor prin care existenta umana buna
se manifestd. Ea va avea aplicatii in :

- abordarile terapeutice care pun accent pe aspectele pozitive,



- curriculele educationale care pun accent pe construirea motivatiei intrinseci
si a creativitagii,

- sporirea caracterului recompensator al vietii de familie,

- sporirea satisfactiei Tn munca,

- Imbunatatirea functionarii organizatiilor astfel incat ele si contribuie la
dezvoltarea si la bunastarea individuala, etc.

Psihologia nu este doar o ramura a medicinii care se ocupd de boald sau de
Sanatate, ci este mai mult decat atat. Ea se ocupa si de munca, de educatie, de
constientizare, dragoste, crestere, joaca si de multe alte aspecte. Anterior
psihologiei pozitive, astfel de preocupari apartineau doar domeniului preventiei.
Interesul pentru prevenirea violentei scolare, a depresiei, a consumului de
droguri a devenit tot mai mare la granita dintre milenii. Modelele patologice in
interiorul carora s-a lucrat in ultimii 50 de ani, nu permit suficienta preventie, iar
pasii mari care s-au facut in preventie au venit dintr-o perspectivd centratd pe
construirea sistematicd de competente si nu pe corectarea slabiciunilor
(Seligman si Csikszentmihalyi, 2000).

3. Corelate psihosociale ale starii subiective de bine

Multe dintre cercetarile ale caror concluzii sunt sintetic prezentate in acest
text au incercat sa raspunda la intrebari precum: “Care sunt conditiile externe
necesare pentru fericire?”, “Pentru a fi fericifi, oamenii au nevoie de multi bani
sau pot avea si un venit mai modest?”, “Pot sa fie si celibatari sau trebuie sa fie
casatoriti?”

Directii de studiu precum cele sugerate de intrebarile de mai sus indica
prezenta unei presupozitii subintelese 1n legaturd cu nevoile universal valabile
ale oamenilor care pot fi fericiti daca au aceste nevoi satisfacute, ca rezultat al
circumstantelor externe si al resurselor personale (Diener si Lucas, 2000). Din
nefericire, efectele acestor variabile sunt insuficiente pentru a explica totul Tn
legdtura cu bunastarea subiectivd sau cu fericirea. De exemplu bogitia nu se
asociaza peste tot in lume cu fericirea la fel de mult. Nivelul venitului coreleaza
mai mult cu fericirea in tarile sarace decat in cele bogate. Cercetatorii si-au
indreptat atentia si asupra variabilelor psihologice care modereaza efectul
variabilelor externe. Nevoile oamenilor si resursele pe care ei le au pentru a-si
satisface aceste nevoi, trebuie examinate in contextele propriilor vieti, scopuri,
valori §i personalitdti. Un moderator important al efectelor elementelor
situationale asupra fericirii este personalitatea. Desi oamenii tind sa reactioneze
similar din punct de vedere emotional la evenimente identice, intensitatea si
durata reactiilor lor sunt influentate de personalitate.

Tn acest articol vor fi trecute in revista cauze probabile ale fericirii, atat din
sfera trasaturilor de personalitate cat si din cea a mediului extern (e.g. banii,



educatia). Ereditatea este consideratd a avea un rol important in fericire, avand in
vedere corelatele psihologice ale fericirii care sunt partial Tnnascute. Un studiu
publicat in 1996 de Lykken si Tellegen indicd asemanari foarte mari la
emotionalitatea pozitiva iIntre fratii gemeni monozigoti, mult mai mari decat
intre gemeni dizigoti. In plus, aceste asemanari sunt foarte mari si la gemenii
monozigoti separati in parcursul cresterii si educarii. Socializarea poate, de
asemenea, avea o influenta asupra faptului cd adultul de mai tarziu, este sau nu
fericit.

Extraversiunea

Extraversiunea s-a dovedit in multe studii corelata pozitiv cu fericirea si mai
ales cu afectivitatea pozitivd. Relatia este robustd din moment ce Costa si
McCrae (1980, apud Argyle, 2001) au descoperit cd extraversiunea poate
prezice fericirea 17 ani mai tarziu. Scala de extraversiune a lui Eysenck
coreleazd la un coeficient de minimum 0,50 cu fericirea masurati cu Oxford
Happiness Inventory, conform studiilor lui Michael Argyle. El citeaza céteva
Cercetdri care au raportat asocieri semnificative intre extraversiune si bunastarea
subiectivd. Enumeram mai jos concluzile acestor studii, asa cum le prezinta
Argyle:

- Datorita diferentelor dintre structurile emisferelor cerebrale, extravertitii

sunt mult mai sensibili la recompense si ca urmare mai fericiti.

- Extravertitii sunt mult mai influentati de dispozitii pozitive decat
introvertitii, in timp ce dispozitiile negative nu produc diferente intre
cele doua categorii.

- Fericirea extravertitilor este partial determinatd de bucuria
interactiunilor cu prietenii. Extravertitii beneficiazd mai mult de aceste
interactiuni pentru cd au abilitdti sociale superioare celor ale
introvertitilor. Dintre introvertii, cei cu scoruri inalte la fericire se
dovedesc a participa mai mult la activitati sociale de timp liber.

- Extraversiunea predispune la evenimente favorabile Tn special Tn
domeniul muncii si al activitatii de timp liber. Extravertitii aleg mai
frecvent decat ceilalti sa participe la astfel de evenimente si, 0 data
participanti la un eveniment, sunt mai capabili sd il modifice. Acestea
conduc la cresterea stari de bine si la sporirea extraversiunii.

- Fericirea coreleaza pozitiv in mod semnificativ cu extraversiunea.

Relatia dintre extraversiune si afectele pozitive este puternicd intr-un

esantion international de studenti, proveniti din 40 de natiuni, fapt care arata ca
relatia nu este datoratd factorilor culturali specifici doar unei tari (Lucas si
colaboratorii, 1998, apud Diener si Lucas, 2000). Extravertitii sunt mult mai
receptivi la inducerea dispozitiei pozitive decat introvertitii.



Ipoteza influentei temperamentului asupra starii subiective de bine a fost
testatd in multiple cadre teoretice. Gray, de exemplu, a sugerat ca substratul
biologic care mareste receptivitatea extravertitilor la stimuli pozitivi se numeste
Sistem de activare comportamentala (Behavioral Activation System - BAS).
Acest sistem este sensibil la semnale de recompensa spre deosebire de sistemul
de inhibitie comportamentala care este receptiv mai ales la semnale de pedeapsa.
(Gray, 1987). BAS poate fi responsabil de producerea afectelor pozitive si atunci
diferentele individuale la nivelul fortei acestui sistem pot conduce la niveluri
diferite de fericire. Expusi la aceiasi stimuli pozitivi, indivizii cu un mai puternic
BAS vor raspunde altfel decat cei cu un BAS mai slab.

Chiar daca extraversiunea este legata de fericire cu un coeficient de corelatie
ridicat, existd o minoritate care nu intrd in paternul majoritatii, adica exista
introvertiti fericiti care au scoruri inalte la alte caracteristici de personalitate. Cu
toate acestea extraversiunea are emotiile pozitive drept componentd centrala,
dupa cum demonstreaza Watson si Clark (1997). Cu afectivitatea pozitiva,
celelalte trei componente ale extraversiunii (potenta sociald, ambitia si afilierea
sociald) coreleaza mai mult decat coreleaza ele intre ele.

Neuroticismul

Neuroticismul are de asemenea o relatie puternicd cu fericirea, de aceasta
data, una negativa. Argyle argumenteaza acest fapt evocand studii din ultimele
doud decenii. Dintre componentele fericirii, afectele negative sunt cel mai
puternic corelate cu neuroticismul. Watson si Clark, ntr-un articol din 1984
(apud Argyle, 2001), descopera ca intre neuroticism si afectivitatea negativa este
0 corelatie pozitiva atat de Tnaltd incat cele doua variabile se pot considera
echivalente.

Stima de sine

Stima de sine, Tn cele mai multe studii evaluatd cu scala lui Rosenberg, a
corelat semnificativ cu bundstarea subiectiva. Sunt relevate relatii semnificative
intre stima de sine si atitudinea pozitiva fatd de viata in general. Unii considera
stima de sine ca parte din bundstarea subiectiva si nu doar o variabild cognitiva a
personalitatii. S-au gasit coeficienti inalti de corelatie intre stima de sine si
satisfactia fatd de viatd, stima de sine si neuroticism, dar coeficienti mult mai
mici Intre stima de sine si extraversiune. Relatii interesante ale stimei de sine cu
alte variabile sunt evidentiate de Rosenberg si colaboratorii intr-un studiu din
1995 citat de Argyle, in care stima de sine globald a corelat Tnalt cu fericirea si
afectele negative (corelatie negativa cu cele din urma) in timp ce stima de sine
academica a corelat mult mai puternic cu notele. Modelarea statistica a gasit o
influentd reciproca intre stima de sine si note, dar efectul stimei de sine asupra
notelor este cu mult mai mare decét invers.



In 2003 Cheng si Furnham afli, cu ajutorul unui studiu corelational realizat
in randul a 234 participanti adolescenti, ca stima de sine si relatia cu parintii au o
putere predictiva directda asupra fericirii, in timp ce extraversiunea si
neuroticismul scazut prezic fericirea, avand ca mediator stima de sine. Stima de
sine inalta explica probabil scorurile mari la acea minoritate de introvertiti
fericiti. Tot stima de sine este corelata cu tendinta de a savura sau dimpotriva a
reprima afectele pozitive, iar aceasta este o altd explicatie a corelatiei dintre
stima de sine si fericire pe care o ofera un studiu al lui Wood si colaboratorii
(2003).

Aceste relatii puternice Intre stima de sine si fericire sunt valabile mai ales in
societatile individualiste. Diener si Diener (1995) arata ca aceasta relatie este
mai slaba in culturile colectiviste. Imaginea de sine in culturile colectiviste este
bazata mai mult pe proprietatile familiei si ale diverselor grupuri si mai putin pe
caracteristici individuale precum atractivitatea sau inteligenta.

Locul controlului

Locul controlului, elaborat ca si concept de Rotter in 1966, este de asemenea
0 componenta cognitiva a personalitdtii si se defineste ca asteptari generalizate
legate de faptul cd evenimentele sunt sub propriul control sau sunt datorate altor
persoane, soartei, norocului. Multe studii au indicat corelatii inalte intre
bunastarea subiectiva si locul intern al controlului. Contrar locului controlului
intern, neajutorarea invatata coreleazd mai curand cu depresia. Abramson a facut
cunoscut la sfarsitul anilor <70 faptul ca depresivii fac atribuiri interne, globale si
generalizate pentru evenimente negative. Depresivii considera ca ei nu pot
preveni evenimentele negative si nu pot atinge scopurile dezirabile prin resurse
proprii. Nu se cunoaste precis dacd gandurile negative genereaza afectele
negative sau invers, dar cu toate acestea, modificarea cognitiva este utilizata ca
parte a psihoterapiei cognitive a depresiei. Argyle aratid cd persoanele fericite
considera ca ele au avut un rol important in determinarea evenimentelor pozitive
si ca acest fenomen va continua sa se produca in diferite domenii ale vietii. El
citeaza o serie de studii corelationale care confirma relatia semnificativa intre
controlul intern si atitudinea pozitiva fatd de viata, stima de sine, sdnitatea,
depresia. Controlul intern-extern este influentat de venit, clasa sociala, iar
autonomia $i competenta perceputa in realizarea sarcinilor, coreleaza pozitiv cu
satisfactia Tn munca.

Optimismul

Spre deosebire de depresivi, persoanele fericite sunt mai optimiste cu privire
la viitor, 1si amintesc cu mai multa usurinta evenimente placute din trecut, au o
atitudine mai favorabild fatd de ceilalti, evalueazd mai multi stimuli ca fiind
placuti. Scheier si Carver elaboreaza in 1985 un instrument numit Life



Orientation Test (LOT), care masoard optimismul ca asteptare generalizata ca
viitorul va fi pozitiv. Acest instrument a probat corelatii inalte cu fericirea si cu
mentinerea starii de bine in conditii de stres. Cateva studii sunt evocate de
Argyle (2001) pentru a argumenta aceasta relatie. Concluziile acestor studii arata
ca bunastarea subiectiva este mai bine prezisd de optimism decat de robustete si
de stilul atributional; existd mai putine simptome somatice la persoanele
optimiste decat la cele pesimiste, pe termen lung optimismul prezicand un
sistem imunitar mai activ §i aceasta mai ales datoritd dispozitiei mai bune,
stresului perceput mai redus si neutilizarii evitdri ca metoda de coping.

Faptul de a avea si a indeplini scopuri in viata

Instrumentele de evaluare a aspectelor legate de formularea si urmarirea
indeplinirii scopurilor in viatd sunt corelate semnificativ cu bunastarea
subiectiva. Chiar si numai faptul de a avea planuri pe termen lung, confera
oamenilor un sentiment de sens in viatd. Victor Frankl (1959) a fost celebru
pentru supravietuirea pe cdmpul de concentrare Th cel de-al doilea razboi
mondial si pentru felul in care i-a ajutat si pe altii s supravietuiasca. El descrie
ih Man’s search for meaning: An introduction to logotherapy, felul in care
detinutii au putut sa supravietuiasca, avand scopuri de dus la indeplinire. Aceste
scopuri puteau fi sa ingrijeascd de altd persoand, sa scrie o carte sau sa realizeze
diferite alte sarcini. Mai tarziu, Frankl a dezvoltat aceasta ntr-o formad de
psihoterapie, numita logoterapia care consta in a ajuta oamenii s identifice
scopuri pe care sa le poata realiza si care apoi, sa dea sens existentei lor.

In urma unei anchete desfasurate in anii ’70, Freedman (apud Argyle, 2001),
releva ca oamenii Se aratal mai fericiti daca considerau ca viata lor are un sens,
o directie si dacad aveau iIncredere in valorile dupa care se ghidau. Battista si
Almond (1973) construiesc un instrument de masurare a scopurilor in viata, Life
Regard Inventory (LRI), menit sa evalueze masura in care exista scopuri in viata
persoanei si masura in care au fost Tndeplinite. Atunci cand scopurile sunt
concordante cu sinele (relevante pentru individ si concordante cu valorile si
credintele sale), ele determind cresteri 1n starea subiectiva de bine. Prin scopuri
concordante cu sinele se intelege scopuri alese pentru amuzament $i propria
satisfactie si bucurie si nu impuse din exterior, si nici alese pentru a evita
vinovatia si anxietatea (Argyle, 2001).

Intr-un studiu din 1997, Schmutte si Ryff examineazi personalitatea cu NEO-
Five-Factor Inventory al lui Costa si McCrae (subscalele sunt: neuroticism,
extraversiune, deschiderea spre experiente, caracterul agreabil §i asumarea
responsabilitdtii), iar starea psihologica de bine este masuratd cu instrumentul lui
Ryft pentru bunastarea subiectiva (subscalele sunt: acceptarea de sine, controlul
asupra mediului, scopurile in viata, relatii pozitive cu ceilalti, dezvoltare
personald, autonomie). Au fost observate corelatii distincte. De exemplu,



acceptarea de sine, controlul asupra mediului si scopurile in viata sunt corelate
cu neuroticismul (negativ), extraversiunea si asumarea responsabilitatii.
Dezvoltarea personald s-a dovedit a fi corelatd cu deschiderea spre experiente si
extraversiunea. Relatiile pozitive cu ceilalti coreleaza cu caracterul agreabil si
extraversiunea, iar autonomia cu neuroticismul. Ryff subliniazd ca atunci cand
sunt studiate mai multe fatete ale bunastarii subiective, devine evident cid la
starea aceasta au acces mai multi indivizi decat cei extravertiti $i nonneurotici.
Ea considera necesard largirea definitiei starii subiective de bine pentru a
intelege mai bine procesele de personalitate si functionarea pozitiva.

Resurse precum banii, suportul social, puterea, dar si abilitatile sociale,
atractivitatea ajutd mult in realizarea scopurilor personale. Diener si Fujita
(1995), arata ca resursele afecteaza bundstarea subiectivd numai daca ele sunt
relevante pentru scopurile persoanei. De exemplu, banii sporesc fericirea numai
dacia individul doreste sa fie bogat.

Varsta

Unele investigatii internationale (Cantril, 1965 si World Values Study Group,
1994, apud Argyle, 2001) si nationale (Muntele Hendres), arati ci satisfactia
fata de viata, in general, si afectivitatea pozitiva cresc cu varsta, la barbati mai
mult decat la femei. Argyle evocd un studiu din 1998 al lui Helson si Lohnen,
care indica felul 1n care la trei loturi de femei cu varstele de 27 ani, 43 ani si
respectiv 52 ani, afectivitatea negativa este tot mai redusd cu varsta si cea
pozitiva tot mai inalta.

Multe studii arata ca satisfactia fatd de viata creste cu varsta si asta s-ar putea
explica prin micsorarea in timp a distantei intre ceea ce oamenii 1si doresc si
ceea ce au reusit deja sa aiba. Aceasta explicatie sund oarecum paradoxal, avand
n vedere ca la varste mai inaintate 0amenii au mai putini bani, o sidnatate mai
subreda si sunt mai susceptibili de a fi vaduvi sau divortati. O altd explicatie
poate fi aceea cd oamenii mai in varstd se adapteaza la situatiile lor. Probabil 1si
autoregleaza trairile pozitive, alegdnd persoanele si situatiile care le vor provoca
buna dispozitie.

Genul biologic

Femeile experimenteazd emotii pozitive si negative mai puternice decat
barbatii. Femeile sunt mai susceptibile decat barbatii sd dezvolte nevroze,
depresii si anxietati si ele trdiesc emotii negative mai intense 1n viata de zi cu zi.
Cu varsta, barbatii devin mai fericiti decat femeile, iar aceastd diferenta este
ceva mai puternica pentru cei casatoriti. Diener si colaboratorii (1985) gasesc la
femei o intensitate mai mare a trairii emotionale, atdt pozitive cat si negative,
decat la barbati. Aceasta se poate explica prin faptul ca femeile sunt socializate
astfel incat sa fie mai expresive sau pentru ca ele sunt mai implicate in relatii



sociale. Alte explicatii sunt focalizate pe nivelurile mai mari ale depresiei la
femei, ca urmare a empatiei mai TInalte care le poate face sia simta
responsabilitate pentru stresul altora sau ca urmare a stilului de coping ruminativ
asupra evenimentelor negative (Nolen-Hoeksema, 1991).

Resursele financiare

Banii sporesc fericirea atunci cand contribuie la satisfacerea nevoilor de baza
cum sunt hrana, addpostul, hainele. Corelatie pozitivd exista doar pentru
segmentul de populatie cu putini bani. In tarile bogate este mai slaba aceastd
corelatie decat in tarile sarace, iar comparatia intre tari indica un slab efect al
banilor asupra fericirii. Acest fapt poate fi explicat prin efectul larg al venitului
national asupra facilitatilor. Nu doar hrana mai buna si casele mai bine dotate,
dar si variatele posibilitati de petrecere a timpului liber, educatia, ingrijirea
medicala, transportul, confortul dat de amenajarea mediului, toate sunt rezultate
ale venitului national crescut. Asadar, o posibila explicatie a efectului destul de
redus al banilor asupra fericirii este ca banii pot cumpara putine din nevoile
omului si mai ales pe cele legate de hrana si adapost. Exista surse de satisfactie
mai importante decat banii si acestea nu se schimba de-a lungul istoriei. Munca,
dragostea, relatiile sociale, calatoriile, diversele hobby-uri, cititul si studiul,
privitul la televizor, gradinaritul sunt surse de satisfactie si bucurie, unele
costisitoare, altele gratuite (Argyle, 2001). Cert este ca atitudinea optimista si
scopurile n viatd nu costa.

Clasele sociale

Clasele sociale sunt categorisite uneori dupa venit, dar alteori si dupa alte
criterii cum sunt ocupatia si nivelul educatiei. Corelatiile dintre clasele sociale si
bunastarea subiectiva sunt mai mari 1n tarile in care diferentele dintre clase sunt
mai mari. Sandtatea somaticd si cea mentald sunt mai scazute in clasele
inferioare atat datoritd stilurilor de viatd, cat si accesului diferit la ingrijire
medicala. Principalele surse de fericire sunt slab reprezentate in randul claselor
sociale inferioare. Au acces mai slab la mijloace de petrecere a timpului liber si
implicit de socializare, au riscuri mai mari in cea ce priveste satisfactia maritala,
mai ales cand la inceput, tinerii casatoriti trebuie sa Imparta o casa cu unii dintre
parinti.

Educatia

Educatia s-a dovedit a avea un efect asupra bunastarii subiective, dar cel
putin In America acest efect este din ce in ce mai scazut conform studiilor din
ultima perioada a secolului XX. Argyle (2001) citeaza o serie de studii n acest
sens: 1) Kessler in 1982 aratd ca, In randul femeilor, educatia este un mai bun
predictor al sdnatatii mentale decat venitul, dar pentru barbati banii castigati



prezic mai bine sdndtatea mentald; 2) Veenhoven aratd ca efectul educatiei
asupra starii de bine este mai mare in tarile mai sarace; 3) Bradburn afla ca
educatia influenteaza cresterea starii de bine mult mai puternic in randul celor cu
venituri mai mici.

Cultura

Diferentele culturale in bunastarea subiectiva sunt remarcate de studii care au
realizat comparatii intre natiuni. Relatiile deja mentionate intre variabile capata
astfel alte particularitati in functie de cultura grupurilor unde se fac studiile. De
exemplu, extraversiunea este mai putin asociatd cu fericirea, iar stima de sine
mai putin asociatd cu satisfactia fata de viata, in culturile colectiviste decat in
cele individualiste. Statutul matrimonial este mai important in anumite tari decat
in altele, astfel incat faptul de a fi cdsatorit coreleazd semnificativ cu fericirea
mai ales 1n tarile in care faptul de a fi casatorit beneficiaza de multa aprobare
sociald. Ar fi greu de spus astfel daca fericirea celor casatoriti este generatd mai
ales de suportul afectiv de la partenerul de cuplu sau de la societatea care le
aproba statutul. Aceste norme culturale pot schimba mult corelatele bunastarii
subiective (Diener, Lucas si Oishi, 2002).

Relatia dintre fericire si culturd este studiatd si prin prisma teoriilor despre
scopuri. Scopurile indivizilor pot varia in interiorul aceleiasi culturi, dar anumite
scopuri pot fi mai importante in anumite culturi decat in altele. Suh si
colaboratorii sai (1998, apud Diener si Diener, 1995), au examinat ponderea
emotiilor in evaluarea satisfactiei fatd de viata in interiorul mai multor natiuni
care difereau Tntre ele de-a lungul dimensiunii individualism — colectivism. Tn
culturile individualiste, oamenii tind sd se vada pe sine ca entitdti autonome,
autosuficiente. In consecintd, sentimentele si emotiile sunt foarte intens cotate ca
determinanti importanti ai comportamentului. Culturile colectiviste pun accent
pe armonia cu familia si prietenii mai mult decét pe autonomia fatd de acestia si
atunci sentimentele legate de sine sunt mai putin valorizate in aceste culturi.
Astfel, influenta emotiilor asupra starii subiective de bine este mai mare 1n tarile
individualiste decat in cele colectiviste. Diener si Diener (1995) aratd ca
sentimentele legate de sine, cum este de exemplu stima de sine, sunt mai intens
asociate cu satisfactia fatd de viatd in culturile individualiste, decat in cele
colectiviste. in functie de cadrul cultural, scopurile indivizilor difera si, implicit,
ideile lor despre ce inseamna fericirea difera.

Comparatia sociala

Starea subiectiva de bine este cel putin partial determinatd de comparatia pe
care individul o face cu standardele pe care le are. Standardele se formeaza prin
observatii asupra oamenilor din jur sau prin raportarea la ceea ce indivizii Ingisi
erau n trecut. Michalos (1985, apud Diener si Lucas, 2000) aratd ca oamenii



sunt fericiti si satisfacuti dacd depasesc aceste standarde, dar cd ei
experimenteaza niveluri scazute ale bunastarii subiective daca se afla sub nivelul
standardelor. Procesul comparatiei sociale inseamnd reflectarea asupra
informatiilor despre una sau mai multe persoane in raport cu propria persoana
(Wood, 1996). Tinta comparatiilor poate fi o persoana din apropiere, una
cunoscuta de la televizor sau pot fi indivizi construiti imaginar. Atunci cand
oamenii se compard, pot acorda mai multa atentie asemanarilor sau, dimpotriva,
deosebirilor. Nu toti oamenii pun accent pe contrastele dintre ei si ceilalti, adica
nu toti se simt nefericiti cand sunt inferiori intr-un domeniu si nici fericiti cand
sunt superiori altora, in anumite privinte. Unele persoane pot considera
comparatiile cu indivizii cu mai mult succes decat ei drept motivante sau,
simplu, de natura sa le aminteasca despre lipsa lor de succes. Opinia lui Diener
este ca utilizarea comparatiei sociale este mai curand o strategie de coping
influentatd de personalitate si de starea subiectiva de bine. Mai precis, alegerea
tintei cu care se compara cineva si gandurile pe care le are ca rezultat al acestei
comparati, sunt rezultat si nu cauza a starii subiective de bine.

4. Fericirea sau starea subiectiva de bine, conditie a sanatatii mentale

Sanatatea mentala, ca si antonimul ei, boala mentala, se bazeaza pe notiunea
de sindrom. Aceasta Inseamna ca sanatatea, ca si boala, este indicata de prezenta
unei serii de simptome, cu o duratd determinatd si la un anumit nivel specific.
Sanatatea mentala beneficiaza de o anumitd functionare cerebrald si sociald
(APA, 1994). Pentru a studia sdnatatea mentalda, cercetatorii trebuie sa se
deplaseze catre operationalizarea sanatatii mentale drept un sindrom de
simptome ale bunastarii subiective.

Starea de bine subiectiva reflectd perceptia si evaluarea individuala asupra
propriei vieti, in termenii propriei stari afective, ai functionarii psihologice si ai
functiondrii sociale. Cercetdtorii care se ocupa de bundstarea subiectiva,
utilizeaza adesea notiunea de sandtate mentald ca sinonimd cu bunastarea
subiectivd (Diener, Lucas si Oishi, 2002). Argyle (2001) foloseste termenul
fericire ca sinonim cu bundstarea subiectivd si aratd ca fericirea are doua
componente, anume emotiile pozitive si satisfactia fatd de propria existenta.
Keyes si Lopez (2002) sustin ca nimeni nu a studiat notiunea de sanatate mentala
in Intregimea ei, ci cd sunt investigate aspecte cantitative legate de diverse fatete
ale bunastarii subiective, care sunt simptome ale sanatatii mentale. De exemplu,
sunt studiati predictori ai bundstarii emotionale (e.g. fericirea sau satisfactia), ai
bunastarii psihologice (e.g. dezvoltarea personald) sau ai bunastarii sociale (e.g.
integrarea sociald).

Elementele starii subiective de bine corespund la doua categorii de simptome
care sunt paralele cu gruparile de simptome specifice depresiei majore. Prima



categorie reflectd masuri ale vitalitatii emotionale, in timp ce a doua constd in
masuri pentru functionarea pozitiva. La fel cum depresia constd in dispozitie
depresiva si functionare defectuoasd (e.g. aport alimentar excesiv sau,
dimpotriva, foarte redus), bundstarea subiectiva a fost operationalizata in termeni
de bunastare emotionala si functionare pozitiva (Keyes si Lopez, 2002).

Masuratorile simptomelor pentru tulburari mentale coreleazd negativ slab cu
cele pentru bunastarea subiectiva, dupa cum o indica studiile realizate de U.S.
Department of Health and Human Services (1999, apud Keyes si Lopez, 2002).
Aceasta denotd ca sdnidtatea mentald si tulburarea mentald nu se afla pe un
continuum sanatate-boald, asa cum s-ar putea crede. Sanatatea mentald este o
stare completd constand din (a) absenta tulburarilor mentale si (b) prezenta unei
bunastari psihologice inalte. Modelul sanatatii mentale complete este ilustrat in
figura de mai jos. El combind tulburarea mentala si sanatatea mentala astfel incat
fiecare are de fapt o ipostazd completd si una incompletd. Sanatatea mentald
completa este sindromul care combina niveluri ridicate de simptome de
bunastare emotionala, psihologicd si sociald cu absenta tulburarii mentale.
Astfel, adultii cu o buna sdndtate mentalda vor prezenta: vitalitate emotionala,
functionare psihologica buna, functionare sociald buna si lipsa oricarei tulburari
mentale n ultimele 12 luni. Adultii sanitosi sunt lipsiti de patologii psihologice
dar din pacate exista si persoane fara tulburari mentale dar cu niveluri scazute
ale bunastarii emotionale, psihologice si sociale.

Sanatatea mentala si tulburarea mentala, modelul starii complete (Keyes si
Lopez, 2002).

Simptome
ale
bunastirii
subiective
Tulburare Sanatate
mentala mentala
incompletd completa
Simptome Lipsa
de simptomelor
tulburare de tulburare
mentala mentala
Tulburare Sanatate
Mmentala mentala
completd incompleta
Lipsa
simptomelor
bunastarii

subiective



Pennix (1998, apud Keyes si Lopez, 2002) a fost printre primii care a studiat
facand uz de conceptul de sanatate mentald ca stare completd. A investigat
prevalenta si predictorii pentru vitalitatea emotionald la femei cu dizabilitati
fizice in varsta (65 ani si mai mult). Vitalitatea emotionala a fost operationalizata
cu scoruri inalte la fericirea declaratid si cu putine simptome de depresie si
anxietate. O treime din aceste femei au fost diagnosticate cu 0 sinatate mentala
incompletd deoarece, desi nu aveau simptome de depresie, aveau vitalitate
emotionala scizutd. In schimb in conditia tulburare mentald completa s-au aflat
32% dintre femei, prezentand scdzuta vitalitate emotionald si multiple simptome
de depresie. Pe scurt, dupa Keyes si Lopez, sanatatea mentala este un sindrom de
simptome. Aceste simptome includ: bunastarea emotionald (fericirea si
satisfactia fatd de propria viatd si echilibrul intre afecte pozitive si negative) si
functionareapozitiva (bundstare psihologica si bunastare sociald).

Sanatatea mentald si boala mentald sunt stari complete care pot fi mai bine
diagnosticate drept absenta sau prezenta simptomelor de tulburdri mentale i
bunistarii subiective.

Posibilitatea de a diagnostica stdrile complete si respectiv incomplete ale
sanatatii si respectiv tulburarii mentale, pot conduce la programe mai eficiente
de preventie si tratament. De exemplu, sdnitatea mentald incompleta (e.g. fara
boli mentale,dar mereu lipsit de bucurie, fard urma de entuziasm, permanent
apatic) poate fi o “statie” intermediard pe drumul spre instalarea depresiei. In
mod preventiv, identificarea la tineri a unor astfel de stari poate ajuta la
imbunatatirea starii subiective de bine si impiedica astfel alunecarea in patologii
psihologice. Promotorii acestei recente literaturi, care se autodefineste ca
apartindnd psihologiei pozitive, sustin eficienta interventiilor psihoterapeutice nu
doar pentru vindecarea stdrilor disfunctionale ci si pentru ridicarea nivelului
diverselor resurse psihologice care sa creasca bundstarea subiectiva, calitatea
vietii. Ele sunt numite interventii pozitive sau tratamente pozitive (Seligman,
pot gasi loc de desfasurare in scoli, familii §i organizatii de muncd. Emotiile
pozitive au un loc demn de atentie nu doar 1n sanitatea mentald, ci si In cea
fizica, cel putin prin intermediul cresterii calitdtii sistemului imunitar i prin
sporirea motivatiei pentru comportamente sanitoase si sporirea resurselor
psihologice si sociale (Salovey et al., 2000).

Argyle (2001) arata ca lipsa depresiei sau a altor emotii negative este parte
din bunastarea subiectivd §i citeazd studii in care satisfactia fatd de viatd si
emotiile pozitive coreleaza negativ cu depresia si cu anxietatea. Fericirea poate
avea rol de tampon protector impotriva agentilor stresori si astfel poate preveni
depresia, arata Argyle. S-a demonstrat ca scorurile mai mari la fericire coreleaza
cu o mai bund adaptare la somaj decat scorurile mici, sau ca stilul atributional
pozitiv se asociazd cu o mai mare vitezad de vindecare in randul depresivilor.



Frecventa si intensitatea evenimentelor de viatd placute (PLE, Positive Life
Events) coreleaza cu absenta depresiei. Evenimente stresante pot avea chiar
efecte pozitive sub forma dezvoltarii personale, mai ales daca recent au existat si
evenimente de viatd pozitive, iar dispozitia pozitiva poate spori capacitatea de a
face fata informatiilor negative despre sine, de a reactiona constructiv la
criticism.

Tntr-un articol devenit celebru al lui Taylor si Brown (1999), iluziile pozitive
despre sine sunt indicate ca factori favorizan{i ai sdnatatii mentale si sunt
argumentate cu studii empirice rolurile credintelor optimiste despre sine in
sporirea fericirii, a mulfumirii, a capacitdtii de a avea grija de ceilalti si de a
desfasura o munca productiva si creativa, toate acestea fiind acceptate de diversi
autori ca elemente ale sanatatii mentale.

Experimentele de laborator pentru inducerea dispozitiei au indicat ca
dispozitia pozitivd poate fi produsd prin expunerea la filme sau povesti
optimiste, muzicad vesela etc. Dar prin astfel de metode, starea afectiva creata nu
dureaza mult. Efecte mai durabile au exercitiile fizice regulate, anumite
evenimente pozitive de viatd din domeniul relatiilor sociale, al muncii sau al
petrecerii timpului liber. Frecventa si intensitatea lor sunt importante, iar daca
sunt repetate regulat, ele conduc la fericire si la modificari ale personalitatii.
Aceste evenimente pozitive de viatd conduc la o mai buna stare de sanatate
mentala si fizica.

Terapia pentru fericire (engl. happiness therapy) elabrata de Fordyce (1983)
pentru persoane normale si pentru depresivi poate fi realizatd prin marirea
numdrului de evenimente pozitive, modificdri cognitive, antrenamente pentru
dezvoltarea abilitatilor sociale. Medicamentele antidepresive precum Prozacul
sunt eficiente la 50% dintre pacienti, dar au efecte secundare nedorite la multi.

Alte cii si probabil mai solide de cresterea fericirii sunt modificarile in stilul
de viata si utilizarea mai intensd a cauzelor fericirii, precum relatiile sociale
pozitive, munca aducatoare de satisfactii, activitdtile placute de timp liber,
resursele financiare, educatia, credinta si nu in ultimul rdnd formularea si
urmarirea realizarii de obiective relevante pentru valorile si credintele persoanei.
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