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Abstrakt
Artykut stanowi przeglad badan dotyczacych powiazania optymizmu iszczescia z funkcjonowaniem
relacji mitosnych. Szczescie i optymizm sprzyjaja pomaganiu, tolerancji, dobrej komunikacji, sympatii do
innych, rozwigzywaniu konfliktéw, zachowaniom moralnym, empatii, dobremu stuchaniu, zmniejszaja
ryzyko zakonczenia relacji oraz zwiekszaja satysfakcje ze zwigzku. Artykul przedstawia propozycje
oddziatywan psychoedukacyjnych promujgcych szczescie i optymizm w romantycznych zwigzkach.
Stowa kluczowe: optymizm, szczescie, bliskie relacje

Abstract
This article reviews current research about the correlation of the level of optimism and happiness with
the functioning of close relationships. Happiness and optimism encourage helping, tolerance, good
commmunication, sympathy towards others, solving conflicts, moral behaviours, empathy, listening
skills. They also reduce the probability of divorce and improve the relationship satisfaction. The article
proposes psychoeducational means to promote happiness and optimism in romantic relationships.
Key words: optimism, happiness, close relationships

I. Wprowadzenie.

Szczescie i optymizm stanowig gléwny temat
rozwazan i badan wnurcie psychologii
pozytywnej (Seligman, 2005; 2009) i maja
duze znaczenie dla wszystkich relacji
miedzyludzkich, w szczegélnosci relacji
mitosnych. Psychologia pozytywna,
wodréznieniu  od klasycznej  psychologii,
ktora zwraca duza uwage na psychopatologie,
zajmuje sie rozwojem szcze$cia, optymizmu,
dobrostanu psychologicznego oraz
pozytywnych cech i zasoboéw cztowieka
(Trzebinska, 2008). Szczescie ioptymizm
czynig zycie bardziej satysfakcjonujacym,
wplywaja  korzystnie na  postrzeganie
partnera orazna relacje, gdyz osoby
szczeSliwie 1 optymistyczne przejawiaja
wiecej zachowan  prospotecznych, sa
wrazliwsze moralnie, ale takze same
postrzegajg partnerdw w,lepszym $wietle”
(Srivastava i Angelo, 2009). Prezentowane
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nizej badania sugerujg, ze te wlasciwosci
psychologiczne moga korzystnie wptywaé na
satysfakcje partnerow ze zwigzku.

2. Istota szczescia i optymizmu oraz ich

korelaty.

W literaturze  zzakresu  psychologii
pozytywnej szczescie ujmowane jest jako
(Carr, 2009):

»Pozytywny stan psychologiczny
charakteryzujacy sie wysokim poziomem
zadowolenia zzycia, wysokim poziomem
afektywnosci pozytywnej i niskim poziomem
afektywnosci negatywne;j”.

Czlowiek szczesliwy wtym ujeciu jest
zadowolony zzycia i doswiadcza wiekszej
ilo$ci emocji o znaku pozytywnym. Seligman
(2005), tworca psychologii pozytywnej, uwaza,

ze na szczescie sktadaja sie:
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- pozytywne emocje,

- poczucie sensu,

- Zaangazowanie.

O ile pozytywne emocje sg zrozumiate
intuicyjnie, o tyle konstrukt poczucia sensu
wymaga wyjasnien. Sklada sie¢ na niego
mozliwo$¢ zaspokojenia potrzeb takich jak
(Trzebiniska, 2008):

1) posiadanie celu,

2) postepowanie  wedlug  wilasnych
wartosci, wykonywanie czynnosci
uwazanych przez dang osobe za
dobre,

3) kontrola — mozliwo$¢ oddziatywania

na siebie i otoczenie,

4) samoakceptacja.

Poczucie sensu osiagane jest roéwniez
poprzez znajomo$¢ swoich mocnych stron
(opisywanych w psychologii pozytywnej jako
cnoty i zalety sygnaturowe) oraz
wykorzystywanie ich nie tylko w celu
realizacji wlasnych potrzeb, ale takze w
stuzbie najblizszemu otoczeniu
i spoteczenstwu (Seligman, 2005).

Trzeci komponent szczedcia -
zaangazowanie — nazywane jest tez
w psychologii jako stan flow (ang. przeptyw).
Okreslenie to nawigzuje to do koncepcji
stworzonej przez M. Csikszentmihalyiego (za:
Seligman, Enrst, Gillham, Reivich i Linkins,
2009). Zaistnienie flow jest mozliwe w czasie
aktywnos$ci ~ wymagajacych znacznych
umiejetnosci, motywujacych wewnetrznie
imajacych szanse na ich ukonczenie. Flow
wymaga takze jasnego wyznaczenia celow
imozliwo$ci uzyskania natychmiastowych
informacji zwrotnych o postepie wzgledem
celu. Stan flow wymaga silnej koncentracji,
dlatego w trakcie doswiadczania go zapomina
sie o problemach. Niejednokrotnie stabnie
poczucie ,Ja” i zmienia si¢ postrzeganie czasu
— osoby doswiadczajace flow deklaruja, ze
»godziny mijaja jak minuty, aminuty jak
godziny” (Carr, 2009). Mozliwe, ze kazda
osoba doswiadcza czasem flow. Przykltadem
aktywno$ci, podczas  ktérych  mozna
doswiadczy¢ tego stanu, moga by¢ czytanie,
sport czy aktywno$¢ twoércza. W  trakcie
wykonywania ich czesto zmienia sie
postrzeganie siebie samego oraz sytuacji.
Bierny odpoczynek, taki jak ogladanie
telewizji, jest ujemnie  skorelowany

z czestoscig do$wiadczania flow (ibidem).
Aktywnosci prowadzace dotego stanu sa
zwykle autoteliczne (ibidem).

Gléwng ioczywista korzyscia szczescia
jest lepsze samopoczucie. Jednakze zgodnie
z wieloma badaniami prowadzonymi
w nurcie psychologii pozytywnej, szczeScie
koreluje pozytywnie z sukcesami w zyciu
prywatnym i zawodowym, gdyz ludzie
szczeSliwi sa bardziej popularni, zdrowsi
imoga nawet zy¢ dluzej, co udowadnia
Segerstrom (2009) - psycholog zdrowia,
badajaca wplyw szczescia ioptymizmu na
zdrowie iszeroko rozumiane sukcesy oraz
psycholog spoteczny Wiseman (2010).

Optymizm, wedlug jednej z definicji, to
(Okon, 2007):

»Taka postawa jednostki wobec zycia,
wobec pewnych zdarzen badZz wobec innych
0sOb, w ktérej dominujg pierwiastki nadziei
i wiary w warto$ci pozytywne zycia, zdarzen
10s6b (...)".

W tym ujeciu optymista koncentruje sie
na pozytywnych aspektach réznorodnych
sfer zycia oraz korzystniej postrzega innych.
Cho¢ Okon (2007) analizuje definicje
optymizmu  w kontekscie  edukacyjnym
istawia ten konstrukt w centrum tworzenia
odpowiedniego  klimatu czy atmosfery
w klasie badz szkole, to warto rozpatrywaé
ten konstrukt réwniez jako przydatny
do zmiany odczuwanej subiektywnie
atmosfery badz klimatu wrelacji mitosnej,
anie tylko wrelacjach szkolnych (Okon,
2007). Winnym ujeciu optymizm to (Siuta,

2005):
»Sktonnos¢ do dostrzegania przede
wszystkim dodatnich stron zycia,

formutowania pozytywnych ocen zdarzen
i ludzi oraz przewidywania pomys$lnego biegu
wydarzen (...)”.

Optymista widzi zatem dobre strony zycia
iwydarzen, wierzy w korzystny rozwdj
sytuacji. Nietrudno zauwazy¢, ze juz na
poziomie definicyjnym optymizm jawi sie
jako pozytywny korelat satysfakcji ze
zwigzku, co  znajduje = potwierdzenie
w badaniach (o czym Autor pisze w kolejnym
podrozdziale). Antropolog L. Tiger twierdzi
natomiast, ze optymizm to (za: Czerw, 2010):

»Nastroj lub  postawa  zwigzana
z oczekiwaniami  dotyczacymi  spotecznej
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lub materialnej przysztosci - to, co oceniajacy
uwaza za spolecznie pozadane lub pozadane
dla wtasnej korzysci czy przyjemnosci”.

Podsumowujac, mozna uznad,
ze optymizm to pozytywna postawa wobec
zycia, przekonanie i oczekiwanie wobec
przysztosci, ale takze sktonnos¢
do koncentrowania si¢ na pozytywnych
elementach rzeczywistosci.

Ponadto w analizach filozoficznych
optymizm traktuje sie czasem jako forme
odwagi, przekonanie, ze nie wszystko jest
stracone (co przypomina opisywana przez
psychologéw preznos¢ czy wytrwatosé).
Filozofka Julia (2000) uwaza, ze optymizm
stanowi  podstawe  wszystkich  form
aktywno$ci  ludzkiej, poniewaz osoba
przekonana o bezuzytecznosci swoich dziatan
oraz negatywnym nastawieniu innych ludzi
nie podejmowataby zadnych dziatan.
W istocie, wedlug badan prowadzonych
w nurcie dwoch najpopularniejszych
konceptualizacji optymizmu - optymizmu
dyspozycyjnego wg. Carvera i Scheiera
oraz optymistycznego  stylu  wyjasniania
wg. Seligmana (za: Carr, 2009) — optymisci
rzeczywiscie sg wytrwalsi i odwazniejsi, nie
poddaja  sie  przeciwnosciom, lekom,
komplikacjom na drodze do celu (Julia, 2006).

Optymizm  dyspozycyjny w  ujeciu
Scheiera i Carvera to (Carr, 2009):

»Oczekiwanie, ze w przyszio$ci wydarzy
sie wiecej dobrych niz ztych rzeczy”.

Natomiast optymistyczny styl wyjasniania
rozumiany jest jako wyjasnianie sobie
wiasnych niepowodzen czynnikami
zewnetrznymi (wymiar atrybugji
personalizacja), dzialajacymi  chwilowo
(wymiar stalos¢) i majacymi zasieg
ograniczony (trzeci wymiar atrybucji) do
jednej dziedziny lub aspektu zycia (Laguna,
2010). Odwrotnie wyjasniajg sobie optymisci
przyczyny sukcesow — traktuja je jako zastugi
wlasne, elementy trwale i oddziatujace na
wiele stref zycia (ibidem). Zanajwazniejsza
ceche optymistycznego myslenia Seligman
(1995) uwaza zdolno$¢ kwestionowania
negatywnych mysli uwzgledniajac powyzsze
wymiary atrybucji -  stalo$é, zasieg
i personalizacje.

Optymizm koreluje z wytrwatoscia,
dobrym zdrowiem fizycznym i psychicznym,

osiaggnieciami (naukowymi oraz
zawodowymi, zwlaszcza w  zawodach
zwigzanych  ze  sprzedaza), lepszym

przystosowaniem zawodowym (co oznacza
zmniejszenie stresu w pracy 1 czestsze
odnoszenie sukcesow) i bardziej
satysfakcjonujgcym zyciem rodzinnym (Carr,
2009). Ludzie optymistyczni lepiej radzg sobie
z sytuacjami kryzysowymi, zalobg i stresem
(ibidem).

Nietrudno zauwazy¢, ze wyzej
wymienione korelaty optymizmu sg istotne
dla bliskich relacji. Niski poziom stresu,
skuteczne zarzadzanie konfliktami, dobre
radzenie sobie wpracy, wszkole lub
na studiach (osigganie sukcesow
i zmniejszenie stresu w tych kontekstach), czy
z drugiej strony napiecie odczuwane po dniu
odbieranym jako stresujacy (Thayer, 2008;
Vetulani, 2015) pozostaja nie bez znaczenia
dla relacji rodzinnych.

Wiele badan nad  optymizmem
prowadzonych jest zgodnie zmetodologia
ilosciowg (Seligman 2007; 2009). Ich cennym
uzupelnieniem sa takze badania jakosciowe,
pozwalajace spojrzeé na zjawisko optymizmu
z innej perspektywy. Psycholog
i psychoterapeuta McGinnis (1993),
wykorzystujac metode analizy dokumentéw,
przestudiowat blisko tysigc biografii ludzi
uznawanych przez innych za optymistéw. Na
podstawie  tych badan twierdzi on,
ze optymisci wnosza mitos¢ w otaczajacy
swiat, czyli kochaja zycie oraz ludzi
iprzejawiaja wyzszy poziom entuzjazmu
(McGinnis, 1993). W tym ujeciu optymista to
osoba entuzjastyczna (czyli doswiadczajaca
emocjonalnego zaangazowania w jakies
dziatania), szczesliwa, pozytywnie nastawiona
do spoteczenstwa. Natomiast socjolog
Alberoni (19977 na podstawie swoich
obserwacji wnosi, ze optymista poswieca
swoja uwage i czas innym. Czlowiek
optymistyczny zdaje sobie sprawe, ze ludzie
posiadajg wady i zalety, ale probuje w kazdej
istocie ludzkiej dostrzec cechy pozytywne
izaufa¢ drugiej osobie (ibidem). Badania
ukazuja  optymiste jako  doskonatego
stuchacza, cztowieka akceptujacego innych,
osobe koncentrujacg sie na zasobach drugiej
osoby i przejawiajaca ufnos$¢ (ibidem). Na
podstawie tych badan mozna wysuna¢
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wniosek, iz optymista to takze dobry
przyjaciel, partner, rodzic, nauczyciel.
3. Szczescie i optymizm a relacje

romantyczne - przeglad badan.

Definiujac ~ zwigzek  mitosny, = mozna
zaRobertem  Sternbergiem  (1986;  za:
Wojciszke, 1994) przyjaé, zejest to relacja
oparta na trzech sktadowych: intymnosci
(przyjazni), namietnosci oraz zaangazowaniu
wutrzymanie zwiazku, przy czym kazdy
ztych elementéw moze by¢ réznie nasilony,
a z czasem moze pojawic sie deficyt ktoéregos
znich. Liczni filozofowie prezentowali
postawe nieufnosci wobec szczescia. Wiekami
gloryfikowano cierpienie, przekonywano, iz
szczeScie nie wydobywa znas tego co
najlepsze, a wreczuwazano, ze czlowiek
szczesliwy jest samowystarczalny, co sprawia,
ze staje sie on mniej wrazliwy wobec
cierpienia innych (Ben-Shahar, 2009).
Zgodnie z tym pogladem rozpowszechnianie
idei szcze$cia miato prowadzié¢ do zepsucia
moralnego spoteczenstwa (Veenhoven, 2007).
Przyktadowo Immanuel Kant (za: Ben-
Shahar, 2009) za jedyna stuszng motywacje
dzialan uwazal  poczucie  obowiazku,
natomiast dziatania podejmowane dla innych
nie z poczucia obowigzku wtlasnie, ale
zpowodu  wlasnej satysfakcji uwazat
za bezwartosciowe moralnie. Podobng teze
glosity inne systemy ideologiczne (Ben-
Shahar, 2009). Wspdlczesne badania
przytaczane przez amerykanskiego
psychologa pozytywnego Ben-Shahara w jego
publikacji (2009) wskazuja, ze pomaganie
sobie i innym jest ze soba powiazane, co
oznacza, ze szczesScie warunkuje pomaganie,
ale i pomaganie przyczynia sie do osiaggniecia
poczucia szczescia.

Korzystng role szczeScia partnerdw,
zaréwno jako osobnych jednostek, jak i jednej
catosci, podkresla rowniez koncepcja Barbary
Fredrickson (2011) - teoria poszerzajacej
ibudujacej funkcji pozytywnych emogji.
Zgodnie z ta teoria doswiadczanie
pozytywnych standw emocjonalnych
wskazuje na dobrostan psychiczny oraz
prowadzi do rozwoju osobistego cztowieka.
Emocje poszerzaja dostepny repertuar mysli
izachowan, co z czasem prowadzi
dorozwiniecia sie  trwalych  zasobow

osobistych. Emocje negatywne przeciwnie,
zawezaja repertuar mozliwych reakcji w
danej sytuacji. Jest to zjawisko korzystne w
przypadku konieczno$ci obrony przed
niebezpieczenstwem.  Fredrickson  (2011)
twierdzi, ze:

»~Emocje pozytywne stuza waznemu
celowi wprocesie ewolucji. Powiekszaja
nasze stale zasoby intelektualne, fizyczne
ispoteczne (...). Kiedy jesteSmy w nastroju
pozytywnym, jesteSmy bardziej lubiani,
iistnieje prawdopodobienstwo, ze zostanie
wtedy umocniona milo$é, scementowana

przyjazn  ikoalicje, ktore  zawrzemy.
w przeciwienstwie  do ograniczen,  ktore
stwarzaja emocje negatywne, pozytywne

sprawiaja, zejesteSmy bardziej serdeczni,
tolerancyjni i tworczy”.

Te stwierdzenia wskazuja, ze odczuwanie
pozytywnych stanéw emocjonalnych moze
sprzyja¢ umacnianiu wspolnoty partneréw
oraz naznacza¢ kontakty serdecznoscia
i tolerancja.

Taki wzrost tolerancji wobec innych
potwierdzaja badania Fredrickson i Johnsona
(2011). W badaniu wykazano, ze pozytywne
emocje zmniejszaja kategoryzowanie ludzi, co
moze skutecznie oddzialtywa¢ na zwiazki
zdluzszym stazem. W takich zwigzkach
pojawia sie  zjawisko  przyzwyczajenia
do partnera i do sposobéw spedzania razem
czasu, a ponadto namietno$¢ z czasem spada
zgodnie z teorig mitosci Bogdana Wojciszke
(Wojciszke, 1994; Kitz i Tusch, 2015).
W kazdym zwiagzku tez pojawia sie predzej
czy pozniej konflikt, wiec wieksza tolerancja
moze by¢ korzystna.

Seligman (2005), twodrca psychologii
pozytywnej, na podstawie badan
prezentowanych w ,Prawdziwym szczesciu”
— stanowigcym wprowadzenie do psychologii
pozytywnej — twierdzi, ze odczuwanie
pozytywnych emocji nie tylko jest przyjemne
samo w sobie, ale takze powoduje liczne
korzysci, miedzy innymi poprawia kontakty
interpersonalne. Seligman (2005) zacheca

takze do promowania szczeScia
ipozytywnych  emocji juz  w procesie
wychowania isocjalizacji dziecka wcelu
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rozwoju cndt i zalet sygnaturowych’, na ktére
zwraca uwage psychologia pozytywna. W tym

rozumieniu szczescie przyczyniatoby sie
do poprawy  charakteru czltowieka, co
miatoby  takze korzysci dla relacji

miedzyludzkich. Relacja miedzy cnotami
izaletami a szczeSciem zachodzi w obie
strony, czyli rozwijajac je, cztowiek staje sie
bardziej szczesliwy (Seligman, 2005).

w badaniach Lyubomirskyej
i wspotpracownikow (za: Veenhoven, 2007)
ustalono, ze korelacja szczescia z dobrymi
relacjami wynosita r=0,27, z towarzyskoscig —
r=0,51, lubieniem siebie iinnych - r=0,36,
z altruizmem - r=0,43, a z radzeniem sobie
z konfliktami ~ -r=0,33.  Wszystkie  te
wtasciwosci s niezbedne dla funkcjonowania
zwigzkéw romantycznych. Warto odnotowag,
ze s3 to korelacje umiarkowane i istotne
statystycznie, co wskazuje, ze to czy jesteSmy
szcze$liwi czy nie ma znaczenie dla nas
iinnych ludzi (Veenhoven, 2007). Veenhoven
(2007) w swoich badaniach stwierdzil,
ze szczescie koreluje dodatnio
z przekonaniami moralnymi. Osoby
szczeSliwe  czeSciej  deklaruja  zgode
w pytaniach kwestionariuszowych z takimi
warto$ciami, jak solidarnosé, tolerancja,
miltos¢ i sg mniej materialistyczni, czyli mniej
nastawieni na gratyfikacje finansowe od ludzi
nieszczesliwych (ibidem).

Optymizm jest réwnie korzystny jak
szczeScie. Roznowska (2009) w  swoim
przegladzie badan nad optymizmem
stwierdzila, ze optymisci czeSciej angazuja sie
w dziatania prospoteczne i cechuja sie
wyzszym poziomem empatii. Optymisci,
bedac  zadowolonymi i  pozytywnie
nastawionymi do przysztych wydarzen, mniej
skupiaja sie na sobie, bardziej lubig innych

ichcg dzieli¢ sie dobrym nastrojem
(Roznowska, 2009). Mozna powiedzie(,
ze optymizm sprzyja zachowaniom
opiekunczym (prospotecznym),

przyjmowaniu perspektywy drugiej osoby,
oraz zapobiega egocentryzmowi (ibidem).
Pozytywna postawa wrelacjach sprawia,
druga osoba przejmuje to nastawienie

'Psychologia pozytywna wymienia 6 cnét i 24
zalety sygnaturowe diagnozowane kwestionariuszem
VIA (Seligman, 2005).

(Wrébel, 2008). Tworzy to oczywiscie
podstawe do zaistnienia sprzezen zwrotnych
miedzy partnerami, ktérzy beda wzajemnie
sie ,zaraza¢” pozytywnym nastawieniem
(ibidem), atakze dobudowania zasobow
spajajacych  zwigzek i1  ulatwiajacych
rozwigzywanie konfliktow, poniewaz,
zgodnie z badaniami Fredrickson (2011),
pozytywne stany emocjonalne zwiekszaja
kreatywnos¢.

Wiele  zwiazkow
funkcjonowaé  z
komunikacyjnych
umiejetnosci
(Segerstrom,

dobrze
trudnosci
niedostatku
partnerow
(2009),

przestaje
powodu
czy

spotecznych
2009). Segerstrom
prowadzaca badania nad optymizmem
dyspozycyjnym, stwierdza, ze optymizm
dziala wrelacjach jak samospelniajaca sie
przepowiednia. Wiekszo$¢ oséb spodziewa
sie bowiem, zerelacje zoptymistami beda
udane, optymisci natomiast wchodza
w interakcje z pozytywnym nastawieniem, co
zwieksza szanse na zaistnienie takich
pozytywnych  relacji  (ibidem).  Takie
samospelniajace sie przepowiednie pojawiaja
sie we wszystkich zwigzkach (ibidem).

Srivastava iAngelo (2009) wskazujg,
ze optymisci postrzegajg wsparcie spoteczne
w bliskich relacjach jako wieksze niz
pesymisci, co w pelni pomaga radzi¢ sobie ze
stresem. Optymisci sa ponadto bardziej
lubiani i maja wiecej relacji spotecznych
(ibidem). Optymisci maja wiec takze realnie,
a nie tylko subiektywnie, wieksza dostepnos¢
wsparcia, aponadto ich  nastawienie
oddziatuje na jakos¢ tego wsparcia (ibidem).
Zgodnie zmodelem oczekiwanie-wartos$é
optymisci oczekuja, ze konflikty z parterami
beda  szczesliwie  zazegnane  poprzez
konstruktywne iwspolne rozwigzywanie
probleméw (ibidem). Badania wykazaly,
ze optymisci w trakcie konfliktéw z parterami
czesciej stuchaja, okazujg  wieksze
zainteresowanie, mniej krytykujg i rzadziej
uciekajg od konfliktu (ibidem). Ucieczka
lub brak zaangazowania podczas konfliktu to
czynnik zagrazajacy relacji, a optymizm jest
czynnikiem chronigcym (ibidem). Partner
optymisty  zwykle  ,podaza”  zanim
i podchodzi do konfliktu w podobny sposéb,
bez wzgledu na swodj poczatkowy poziom
optymizmu (ibidem). Optymizm wigze sie
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z mniejszym prawdopodobienstwem
zerwania czy rozwodu poprzez zwiekszanie
satysfakcji ze zwigzku (ibidem). Srivasteva
i Angelo (2009) przywotuja takze badania
Murray (za: Srivastava i Angelo, 2009), ktora
stwierdzila, ze pozytywne iluzje (ktére sa
rodzajem optymizmu bardziej specyficznym
od optymizmu dyspozycyjnego) sprawiaja, ze
relacje sq trwalsze i bardziej
satysfakcjonujgce (ibidem).

W interesujacy sposdb przedstawiaja sie
w literaturze  relacje = miedzy  dobrym
nastrojem a czestoscia zachowan
prospotecznych. Zgodnie z hipotezg empatii-
radosci bycie radosnym sprzyja zachowaniom
prospotecznym (Clarke, 2005). Warunkiem
wyjsciowym niesienia pomocy innym jest
przede wszystkim rados¢ doswiadczana
podczas pomagania (ibidem). Rados$¢ okazana
przez osobe, ktorej udziela sie pomocy,
sprawia, ze nastepnym razem udziela si¢ jej
pomocy chetniej, co w przypadku bliskich
zwigzkdéw moze korzystnie wptynaé na ich
spojnos¢ (ibidem). Hipoteza empatii-radosci
zostala  potwierdzona  eksperymentalnie
(ibidem). Psychologia spoteczna wskazuje na
efekt ,czujesz sie dobrze, czynisz dobrze”, co
w tym kontekscie oznacza, ze warto zabiegaé
o szczescie partnerdéw, bo sprzyja to ich
prospotecznemu zachowaniu i empatycznego
reagowaniu  (Aronson, 1997). Hipoteze
szczeScia  jako  przyczyny  altruizmu
potwierdzita w swoich badaniach Isen (za:
Haidt, 2007). Manipulacja eksperymentalna
dotyczyta wprowadzenia probantéw w dobry
nastr6j na rézne sposoby. Za kazdym razem
wyniki wskazywaly na powiazanie szczescia
zwiekszag zyczliwoscig i checig udzielania
pomocy w  grupie eksperymentalnej
w poréwnaniu z kontrolng (Haidt, 2007).

Inne badania potwierdzajace wplyw
szczescia na  sklonno$¢ do  pomocy
iwychodzenia poza zaabsorbowanie sobg
przeprowadzit Rimland (za: Myers, 2002),
ktory poprosil 216 studentéw o zapisanie
danych dziesieciu dobrze znanych im os6b na
kartce, co daje liczbe ponad 2000 o0s6b
ocenionych w ramach badania. Badani mieli
oceni¢ poziom szczescia i  egoizmu
(koncentracji na wlasnym dobrostanie) tych
0sob. 70% 0s6b ocenionych
jako nieegoistycznych zostato opisanych jako

szczesliwe, a 95% ocenionych
jako egoistycznych zostalo opisanych jako
nieszczesliwe (za: Myers, 2002). Myers (2002)
stwierdza:

»(...) szczeScie czyni ludzi mniej
skoncentrowanymi na sobie i bardziej
altruistycznymi. Ale to dziala réwniez

wdrugg strone. Czynienie dobra sprawia,
ze czujemy sie dobrze. Altruizm wzmacnia
nasza samoocene. To odwraca nasz wzrok
od siebie, sprawia  zZejesteSmy  mniej
zaabsorbowani soba, zbliza nas do stanu
flow”.

Powyzsze rozwazania i badania wskazuja,
ze szczescie to kluczowy warunek uczynienia
bliskich relacji nieegoistycznymi. Negatywny
nastrdj ogranicza prospotecznosé¢, co jest
zauwazalne juz u matych dzieci (Wojciszke,
2005). Udorostych natomiast zdarza sie,
ze zarbwno pozytywny, jak i negatywny
nastrdj moga nasila¢ cheé niesienia pomocy,
jednak w przypadku negatywnego nastroju
dorosli pomagaja z pobudek bardziej
egoistycznych, poniewaz majg $wiadomos¢,
ze pomaganie pomoze im poprawi¢ nastroj.
Podejmuja sie wtedy pomocy latwej
i wymagajacej niewielkiego wysitku
oraz tylko w sytuacji, gdy nie widza innej
mozliwo$ci  poprawy  swojego  zlego
samopoczucia  (por. Wojciszke, 2005).
Obnizony nastrdj, np. depresja, ogranicza
prospoteczno$é, oczym przekonuja badania
(Hamer, 2005; Post, 2005). Szczescie, razem
zwyuczonym optymizmem, stanowigcym
przeciwienstwo  wyuczonej  bezradnosci
prowadzacej do depresji, majg zatem duze
znaczenie dla harmonijnych, szczesliwych,
satysfakcjonujacych relacji.

Dominacja uczu¢ negatywnych jest
uznawana zajedno z kryteribw osobowosci
patologicznej, niedojrzatej. Moze ona
prowadzi¢c do przemocy w zwiagzku.
Odwrotnie jest w przypadku osobowosci
zdrowej, dojrzatej, cechujacej sie przewaga
uczu¢ pozytywnych nad negatywnymi
(Wysocka, 2009). To miedzy innymi deficyty
radosci zaistniate juz u dzieci przyczyniaja sie
do powstawania  zaburzen rozwojowych
w sferze emocjonalnej, spotecznej i moralnej,
ktore zczasem beda wplywaé na relacje
w zyciu dorostym (Pindel, 2009). Promowanie
radosci ioptymistycznego stosunku do zycia
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musi znaleZz¢ swoje miejsce w wychowaniu
mlodych ludzi czy wpodejmowaniu
interwencji korekcyjnej wobec tych, ktorzy
juz zeszli na droge przestepstwa. Pozytywne
emocje mozna uznaé zaczynnik chroniacy
przed przemoca, przestepczoscia oraz
patologizacja. = Doskonalym  przyktadem
nadoniosta role radosnych doswiadczen
wzyciu czlowieka jest sytuacja ludzi
skazanych. Wielu skazanych przezyto
dramatyczng mlodosé, bedaca pasmem
cierpien, krzywd, maltretowania i upokorzen,
nie doswiadczalo od najblizszych ciepta
imitosci oraz przebywatlo w placéwkach
wychowawczych badz poprawczych (Pindel,
20009).

Na podstawie powyzszego przegladu
literatury mozna stwierdzi¢, ze szczescie
ioptymizm sa wazne dla szeroko pojetej
harmonii ze $wiatem, stanowig istotny
czynnik rozwoju spotecznego, emocjonalnego
i moralnego cztowieka, a takze sprzyjaja

satysfakcjonujacym relacjom, takze
w bliskich  zwigzkach. Pozytywne emocje
zwiekszaja repertuar zachowan

i kreatywno$¢, zapobiega¢ nudzie, ktéra moze
sie pojawi¢ w kazdym zwiazku, oraz sprzyjac
rozwiazywaniom  konfliktow.  Szczescie
i optymizm sprzyjaja wyzszej trosce o innych
iwyzszemu poziomowi sympatii wobec
innych. Wedlug powyzszego przegladu
szczedcie 1 optymizm sa  pozytywnie
skorelowane przynajmniej z paroma cnotami
moralnymi: altruizmem, zyczliwoscia,
wielkoduszno$cia i wspanialomys$lnoscia.
Znaczenie szczeScia 1 optymizmu jest
widoczne w wielu dziedzinach. Maja one
znaczenie dla ksztaltowania pozytywnych
relacji (wychowanie dozycia w rodzinie
iseksualne) u  sprawcow  przemocy
partnerskiej, par zglaszajacych sie na terapie
lub poradnictwo, atakze dla diagnozy
niektorych  schorzen, poniewaz deficyt
szczeScia ioptymizmu moze by¢ sygnatem
problemoéow W rozwoju spotecznym,
emocjonalnym lub moralnym. Jak twierdzi
Veenhoven (2007), poziom szcze$cia moze
by¢ sygnatem co do szybkosci rozwoju.

4. Sposoby zwiekszania optymizmu
i poczucia szczesdcia W ujeciu
psychologii pozytywne;j.

Jednym ze S$rodkéw stuzacych do poprawy
szczedcia ioptymizmu jest terapia pisaniem
(lub tzw. pisanie ekspresyjne; Pennebaker,
2001). Badania prekursora tej terapii,
Pennebakera (2001), dowodza, ze pisanie
o wstrzasach emocjonalnych i o codziennym
stresie poprawia stan zdrowia
psychofizycznego poprzez zmniejszenie leku,
depresji i poprawe funkcjonowania uktadu
immunologicznego. Sprawia, ze ludzie
w sposOb  bardziej skuteczny radza sobie
w codziennych wyzwaniach (ibidem).
Prowadzone  przezwiele lat badania
Pennebakera (2001) przekonuja,
ze w trudnych sytuacjach zyciowych w celu
osiagniecia korzystnych efektow
psychicznych zaleca sie pisaé¢ kilkanascie
minut bez przerwy, nie zwazajac na
gramatyke czy pisownie. Cwiczenie powinno
sie stosowaé 5-6 dni bez przerw (por. Carr,
2009). Wiseman (2010) natomiast proponuje
pie¢ technik, na kazdy dzien inng. Pozytywny
afekt mozna osiggngé zaréwno za pomoca
pojedynczych ¢wiczen, jak i dziennika na caty
tydzien (od poniedziatku do pigtku kazdego
dnia inne ¢wiczenie):

a) pisanie o tym, za co jesteSmy wdzieczni
zyciu

b) pisanie o najpiekniejszych momentach
W zyciu;

c) pisanie owymarzonej, realistycznej

przysztosci wynikajacej z wlasnej pracy
i osiggnied;

d) pisanie o ukochanej osobie;

e) pisanie o milych wydarzeniach
minionego tygodnia.

Z psychologicznego  punktu  widzenia

pisanie rézni sie zasadniczo od moéwienia,
poniewaz, z racji na swojg uporzadkowana
strukture, ulatwia zrozumienie wydarzen
(Wiseman, 2010).

Najskuteczniejsze z wyzej wymienionych
technik jest wyrazanie wdziecznosci. Jak
wynika z  badan  przeprowadzonych
przez Emmonsa i McCullougha, ludzie
czeSciej  wyrazajacy — wdzieczno$¢  sa
szczesliwsi, bardziej optymistyczni
oraz zdrowsi (za: Wiseman, 2010).

Efektem cowieczornego prowadzenia
takiego  dziennika  jest = zwiekszenie
doznawanej radosci, szczescia i zadowolenia
z zycia (Bartkowska-Nowak i Biatecka, 2008).
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Segerstrom (2009) uwaza,
ze najskuteczniejsza technika pisania, ktéra
trwale  zwieksza  poziom  optymizmu
dyspozycyjnego, jest pisanie o trzech
codziennych pozytywnych wydarzeniach.
Efekty stosowania tego ¢wiczenia sa trwate
i dlugoterminowe. Potencjalnym
wyjasnieniem tego zjawiska jest to, ze w ten
sposOb ¢wiczy sie koncentrowanie uwagi
na pozytywnych aspektach zycia, a zatem
trenuje sie kluczowa zdolno$¢ optymistow.
Optymizm jest w takim razie efektem
treningu, nawykiem myslenia (Segerstrom,
2009). Zapisywanie trzech pozytywnych
wydarzen moze sta¢ sie¢ elementem terapii
i poradnictwa dla par, sprawiajac, ze stang sie
bardziej  szczesliwe i  optymistyczne
idoswiadczg analizowanych w niniejszym
artykule korzysci (ibidem). To ¢wiczenie
zostalo  zpowodzeniem zastosowane u
pacjentoéw cierpigcych na gleboka depresje, a
wiec 0sOb najmniej szczesliwych
ioptymistycznych. W ciggu  15-dniowego
eksperymentu Seligmana (Za: Lyubomirsky,
2011), polegajacego na stosowaniu tej techniki,
94% jego uczestnikéw odczuto ulge i zmienito
kategorie  depresji z ,ciezkiej” na
yumiarkowang”. Zatem powyzsze ¢wiczenie
jest treningiem nie tylko optymizmu,
i szczescia, zgodnie z modelem odnawialnego
szczescia Lyubomirskyej (2011).

Wsréd waznych sposobéw rozwijania
optymistycznej postawy wobec zycia Anolli

(2008) wymienia:

a) utrzymywanie  dobrych  stosunkéw
spotecznych;

b) dzielenie si¢  uczuciami  w formie
werbalnej i pisemnej;

c) technikirelaksacyjne;

d) wspomaganie poczucia wlasnej
skutecznosci  poprzez stawianie  sobie
osiggalnych, konkretnych celow
konkretnych;

€) zaangazowanie w religie, filozofie
lub wolontariat;

f) stosowanie prymowania, np. czytanie,

najlepiej rano, pozytywnych refleksji,
aforyzméw  czy, wprzypadku os6b
wierzacych, Pisma Swietego; co

ukierunkowuje tok myslenia na bardziej
optymistyczne tory.

Wiele ztych oddzialywan moze by¢
wlaczonych do profilaktyki prowadzonej
przez rozne instytucje edukacyjne
i spoteczne, co mogtoby sprzyja¢ tworzeniu
satysfakcjonujgcych zwiazkoéw w przysztoscei.

Seligman  (2007) proponuje  nauke
optymistycznego stylu wyjasniania,
kwestionowania negatywnych mysli,
przeciwdziatania pesymistycznym
wyjasnieniem doznanych krzywd
i niepowodzen oraz pozytywne

ustosunkowanie sie do przesziosci poprzez
wspomniang juz wdzieczno$¢ i przebaczenie.
Przytacza on badania Worthingtona (za:
Seligman, 2005) nad programem wybaczenia
REACH  (takze  autorstwa  profesora
Worthingtona) wskazujace, ze przebaczanie
zmniejsza poziom gniewu i stresu, zwieksza
optymizm ipoprawia stan zdrowia (za:
Seligman, 2005). Badania przeprowadzone w
Stanach Zjednoczonych (Egan iTodorov,
2009) ukazuja powigzanie wybaczenia
krzywd z wieksza satysfakcja zzycia,
zdrowiem psychicznym oraz dobrostanem.
Uczenie strategii przebaczenia moze by¢
zatem korzystne dla zwigzkow. By¢ moze jest
to skuteczny  sposéb zapobiegania
negatywnym skutkom zaleznosci ,zto jest
silniejsze od dobra”, ktéra zczasem narasta

w zwiazkach (Wojciszke, 1994), jak
réwniez zapobiegania fizjologicznym
skutkom stresu pojawiajacym sie przy
doznaniu krzywdy.

Podsumowujac badania, teorie
i propozycje rozwijania optymizmu

i szcze$cia mozna stwierdzié, ze sg to istotne
spotecznie czynniki udanego zwiazku.
Promowanie optymizmu i szczescia moze by¢
wlaczone  do profilaktyki ~ prowadzonej
przezroznorodne  instytucje edukacyjne
ispoteczne, powinno by¢ ono takze
uwzglednione =~ w  psychoterapii  oraz
w oddzialywaniach wobec sprawcow
przemocy w rodzinie. Warto podja¢ badania
dotyczace réznic miedzy parami cechujacymi
sie wysokim poziomem szczescia
ioptymizmu i par o niskim poziomie tych
warto$ci. Warto zwr6ci¢é uwage na teorie
Fredrickson (2011) o budujacej i poszerzajacej
funkcji pozytywnych emocji, wedtug ktorej
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doswiadczanie ich powieksza wiele zasobow
spotecznych, emocjonalnych
iintelektualnych, co pomaga w budowaniu
i rozwijaniu zwiazkow wysokiej jakosci.
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