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Psychologia pozytywna 

Psychologia pozytywna to dziedzina psychologii, 

która skupia się na badaniu i  promowaniu pozytyw-

nych emocji, cech i zachowań u jednostki. Zamiast kon-

centrować się na problemach, psychologia pozytywna 

skupia się na wzmacnianiu sił i zasobów jednostki, które 

pomagają jej osiągać sukces, szczęście i dobrostan.

W  psychologii pozytywnej istotne jest nie tylko eli-

minowanie negatywnych aspektów życia, ale również 

rozwijanie pozytywnych aspektów, takich jak optymizm, 

wdzięczność, empatia i  umiejętność radzenia sobie 

z trudnościami.

Celem psychologii pozytywnej jest nie tylko zwięk-

szenie dobrostanu psychologicznego jednostki, ale 

także poprawa relacji międzyludzkich, funkcjonowanie 

społeczne i ogólna jakość życia. Jest to podejście, które 

angażuje się zarówno w  badania naukowe, jak i  prak-

tyczne zastosowanie w terapii, coachingu i zarządzaniu.

Dzięki psychologii pozytywnej jednostka może lepiej 

zrozumieć swoje mocne strony, cele i wartości, co może 

prowadzić do większej satysfakcji z życia i osiągania suk-

cesów. To podejście daje nadzieję, że każdy może zmienić 

swoje życie na lepsze i osiągnąć pełniejsze spełnienie.
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Psychologia pozytywna to stosunkowo nowa dzie-

dzina psychologii, która skupia się na badaniu i  pro-

mowaniu pozytywnych aspektów ludzkiego funkcjo-

nowania i  doświadczeń. Zamiast koncentrować się na 

patologiach i  problemach psychicznych, psychologia 

pozytywna analizuje siłę, szczęście, zdrowie psychiczne, 

realizację osobistą, pozytywne relacje społeczne i wiele 

innych aspektów, które sprzyjają rozwojowi jednostki.

W  psychologii pozytywnej istnieją trzy główne ob-

szary zainteresowań:

Pozytywne emocje: Badania nad pozytywnymi emo-

cjami, takimi jak radość, wdzięczność, miłość czy na-

dzieja, oraz ich wpływ na dobre samopoczucie i  jakość 

życia.

Pozytywne cechy i działania: Skupienie na badaniu 

sił i zalet jednostki, takich jak odporność psychiczna, em-

patia, kreatywność czy autoefektywność, oraz rozwijanie 

tych cech w celu osiągnięcia sukcesu i spełnienia.

Pozytywne instytucje: Badanie pozytywnych relacji 

społecznych, wsparcia społecznego, budowania zaufania 

i wspólnego działania, mającego na celu tworzenie lep-

szych warunków życia dla jednostki i społeczeństwa.

Psychologia pozytywna skupia się na maksymali-

zowaniu potencjału jednostki oraz budowaniu i  utrzy-

mywaniu pozytywnych relacji z  otoczeniem. Badania 
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w  tej dziedzinie pokazują, że korzystne konsekwencje 

psychologii pozytywnej mają zarówno na jednostkę, jak 

i  na całe społeczeństwo. Wprowadzenie pozytywnych 

praktyk i  strategii do życia codziennego może przy-

czynić się do poprawy jakości życia, zwiększenia szczę-

ścia i dobrostanu.

Koncepcja szczęścia

Psychologia pozytywna bada również koncepcję 

szczęścia i  jak można je osiągnąć. Szczęście w psycho-

logii pozytywnej jest rozumiane jako subiektywne od-

czucie dobrostanu, które wynika z pozytywnych emocji, 

poczucia satysfakcji z życia i osiągnięcia celów i wartości 

osobistych.

Według psychologii pozytywnej szczęście nie jest 

tylko kwestią szczęśliwego przypadku czy dziedziczenia 

pewnych cech osobowości, ale można je również kształ-

tować i rozwijać poprzez świadome praktyki i działania. 

Niektóre z nich to:

Optymizm - pozytywne podejście do życia, widzenie 

szans i możliwości nawet w trudnych sytuacjach.

Wdzięczność - docenianie i  dziękowanie za dobre 

rzeczy w życiu, nawet te najmniejsze.

Emocjonalna inteligencja - umiejętność rozpo-

znawania, rozumienia i  zarządzania swoimi emocjami 
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i emocjami innych.

Autentyczność - bycie sobą, wyrażanie swoich uczuć 

i potrzeb bez obawy przed oceną.

Podążanie za swoimi celami i pasjami - realizowanie 

się w obszarach, które są istotne i satysfakcjonujące dla 

jednostki.

Dążenie do szczęścia w psychologii pozytywnej nie 

oznacza unikania trudności czy niepowodzeń, ale umie-

jętne radzenie sobie z nimi i wykorzystywanie ich jako 

okazję do nauki i  rozwoju. Praca nad własnym szczę-

ściem może przynieść wiele korzyści, takich jak zwięk-

szenie poziomu dobrostanu psychicznego, poprawa re-

lacji z innymi oraz większa satysfakcja z życia.

Pozytywne emocje

W psychologii pozytywnej szczęście jest ściśle zwią-

zane z  pozytywnymi emocjami. Pozytywne emocje 

odgrywają kluczową rolę w  doświadczaniu szczęścia 

i  dobrego samopoczucia. Są one istotne dla naszego 

ogólnego dobrostanu i jakości życia.

Niektóre z podstawowych pozytywnych emocji, które 

wpływają na poczucie szczęścia, to:

Radość - uczucie przyjemności i satysfakcji, które po-

jawia się w odpowiedzi na pozytywne wydarzenia, osią-

gnięcia lub relacje z innymi.
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Miłość - poczucie bliskości, związku i wsparcia z  in-

nymi ludźmi, które może przynieść ogromną radość 

i satysfakcję.

Wdzięczność - poczucie wdzięczności za dobre 

rzeczy w życiu, które pomaga zauważać i doceniać po-

zytywne aspekty naszego środowiska i relacji.

Łaskawość - uczucie miłości, empatii i chęci pomocy 

innym, które przyczynia się do wzmocnienia więzi mię-

dzyludzkich i poczucia spełnienia.

Zadowolenie - ogólne poczucie zadowolenia z życia 

oraz satysfakcji z osiągnięć i celów.

Posiadanie i  doświadczanie tych pozytywnych 

emocji może wpłynąć korzystnie na nasze zdrowie psy-

chiczne i  fizyczne, relacje interpersonalne oraz ogólne 

dobrostan. Kultywowanie pozytywnych emocji poprzez 

praktyki takie jak praktykowanie wdzięczności, medy-

tacja uważności, rozwijanie empatii czy pielęgnowanie 

relacji z innymi ludźmi może prowadzić do zwiększenia 

poczucia szczęścia i satysfakcji z życia.

Pozytywna i negatywna efektywność

Szczęście, podobnie jak inne emocje, może mieć za-

równo pozytywne, jak i negatywne skutki. W psychologii 

pozytywnej rozróżnia się między innymi pozytywną 

i negatywną efektywność szczęścia.
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Pozytywna efektywność szczęścia może występować, 

gdy osoba doświadcza długotrwałego i stabilnego poczucia 

szczęścia, zadowolenia i  dobrego samopoczucia. Osoby 

o  wysokiej pozytywnej efektywności szczęścia mają ten-

dencję do postrzegania życia w pozytywny sposób, wyka-

zują większą odporność na stres i trudności oraz lepiej radzą 

sobie z  negatywnymi emocjami. Pozytywna efektywność 

szczęścia wiąże się z licznymi korzyściami, takimi jak lepsze 

zdrowie psychiczne i fizyczne, poprawa relacji społecznych 

oraz ogólny wyższy poziom życia.

Z drugiej strony, negatywna efektywność szczęścia to 

zjawisko, które występuje, gdy osoba doświadcza nad-

miernej intensywności pozytywnych emocji, co może 

prowadzić do różnych negatywnych skutków. Przykłady 

negatywnej efektywności szczęścia to chciwość, zaja-

danie się czy utrata kontaktu z  rzeczywistością. Osoby 

z nadmierną negatywną efektywnością szczęścia mogą 

mieć problemy z  uznawaniem negatywnych emocji, 

przesadnie unikać trudności czy ryzyka, a  także być 

mniej świadome swoich potrzeb i granic.

Dlatego ważne jest dążenie do zachowania równo-

wagi między pozytywną i  negatywną efektywnością 

szczęścia oraz świadoma praca nad rozwojem umiejęt-

ności radzenia sobie z emocjami. W ten sposób można 

osiągnąć harmonię i pełny rozwój psychospołeczny.
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