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Jednym z kierunkéw zmian kulturowych wyraznie zarysowujacych si¢ we wspélczesnym spoleczeristwie
jest trend okreslany mianem kultury przyjemnosci lub kultury spoleczeristwa doznari. Utozsamia ona in-
dywidualne poczucie szczgscia oraz dobrego samopoczucia z sensem zycia. Poszukiwanie szczgscia nie jest,
co oczywiste, zjawiskiem charakterystycznym tylko dla spoleczedstwa ponowoczesnego, lecz naturalna,
biologicznie uwarunkowang sktonnoscig cztowieka oraz innych istot zyjacych. Jednak wspétczesna kultura
przedstawia szczg¢scie jako stan nie tylko mozliwy do osiagnigcia, lecz niemalze obowiazek i sens egzystencji.
Udane zycie to zatem nie to polegajace na sumiennym spelnianiu obowigzkéw czy wykonywaniu dobrych
czynéw, lecz zycie przepetnione pozytywnymi emocjami. Stan szczgsliwosci nie jest juz tylko mozliwosciag
zalezng od okolicznodci, lecz staje si¢ korelatem imperatywu samorealizacji rozumianej jako $wiadome
ksztaltowanie swojej biografii.

Wielo$¢ opcji umozliwiajacych ksztattowanie wlasnego modelu ,,pigknego zycia” we wspélczesnym spo-
teczenstwie paradoksalnie tego wyboru nie utatwia, stad tez czgste uczucie zagubienia oraz poszukiwanie
punktéw orientacyjnych. Nic wigc dziwnego, ze na rynku wydawniczym pojawia si¢ coraz wigcej pozycji,
ke6rych autorzy starali i staraja si¢ odpowiedzie¢ na zasadnicze pytanie: Jak by¢ szczg$liwym? Réwniez me-
dia spotecznosciowe oferujg mnéstwo porad na ten temat, przy czym warto zauwazy¢, ze w roli ekspertéw
od zycia szczgsliwego wystepujg nie tylko specjalisci, lecz coraz czg¢sciej anonimowi tworcy, ktérych porady
mozna co najwyzej zaliczy¢ do nurtu pop-psychologii.

Na tym tle zdecydowanie wyrdznia si¢ ksiagzka pod redakejg Janusza Czapiriskiego Psychologia pozytywna.
Nauka o szczgscin, zdrowin, sile i cnotach cztowieka, ktdrej pierwsze, polskie wydanie ukazalo si¢ na poczatku
pierwszej dekady XXI w. (w 2004 r.). Jest to wybér tekstéw uznanych, w kontekscie $wiatowym, badaczy
szczgscia i zdrowia psychicznego. Autorzy analizuja rézne aspekty ludzkiej psychiki wpltywajace na mozli-
wo$¢ osiggniecia dobrostanu oraz udzielaja konkretnych wskazéwek, za ktdrymi moga podazad czytelnicy
zainteresowani madrym i petnym sensu zyciem. PoszczegSlne zagadnienia analizowane s3 w ramach szesciu
rozdziatéw poprzedzonych krétkim wstgpem. W rozdziale pierwszym zaprezentowana zostaje psychologia
pozytywna jako kierunek badan. Rozdzial drugi poswigcony jest koncepcji dobrego zycia i metodom jego
pomiaru. W rozdziale trzecim autorzy staraja si¢ przyblizy¢ czytelnikowi czynniki, od ktérych zalezy szcze-
$cie. Tematem rozdziatu czwartego sa biologiczne podstawy dobrostanu psychicznego. W rozdziale pigtym
analizowane sg zalezno$ci migdzy subiektywnym dobrostanem a czynnikami kulturowymi. Ostatnia czg$é
przedstawia cechy osobowosci szczesliwego cztowieka i znaczenie inteligencji emocjonalnej. Istotnym walo-
rem recenzowanej publikacji jest obszerna bibliografia utatwiajaca samodzielne poglebianie wiedzy z obszaru
prezentowanej tematyki, indeks nazwisk oraz indeks rzeczowy.

Na uwage Czytelnika zastugujg m.in. rozwazania dotyczace subiektywnego i obiektywnego wymiaru
jakosci zycia. Quality of life jest definiowana w odmienny sposéb przez réznych badaczy. Niektdrzy z nich
utozsamiajg ja z pojeciem dobrostanu (np. Keyes), inni natomiast wskazuja na réznice w zakresach tych
poje¢ (Seligman, Trzebiska i in.). Zwolennicy tej drugiej opcji wskazuja, ze dobrostan odnosi si¢ jedynie
do odczud i stanéw psychicznych o charakterze subiektywnym (jest zatem poj¢ciem wezszym), natomiast na
jako$¢ zycia sktadaja si¢ dwa obszary: oprécz subiektywnej oceny (czyli dobrostanu psychicznego), uwzgled-
nione zostaja takze obiektywne okolicznosci o charakterze zewngtrznym. Majg one zwiazek z dobrostanem
jednostki, ale nie determinuja go.
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W latach 60. XX w. jako wskazniki obiektywne jakosci zycia stosowano pomiary wyznacznikéw spotecz-
no-ckonomicznych, takich jak $rednia dtugos¢ zycia, wskazniki bezdomnosci, poziom wyksztatcenia. We
wspdtczesnych badaniach uwzglednia si¢ takze zdrowie i dostgp do opieki zdrowotnej, sytuacj¢ mieszkaniowa
i materialna, status zawodowy, warunki zycia. Natomiast wymiar subiektywny to m.in. nastréj, poczucie
szczgécia, poczucie bezpieczeristwa i kompetencji, zadowolenie z zycia oraz psychiczne wlasciwosci danej
osoby, ktére sprzyjaja przezywaniu pozytywnych emocji oraz pozytywnej subiektywnej percepcji i interpretacji
réznych obszaréw zycia. Mozliwa jest zatem sytuacja, ze jednostka zyje w obiektywnie dobrych warunkach,
ale nie przekfada si¢ to na dobre samopoczucie psychiczne, i na odwrét: subiektywne poczucie szczgécia moze
utrzymywac si¢ mimo obiektywnie trudnej sytuacji zewngtrznej. Méwiac natomiast o jakosci zycia, nalezy
uwzgledni¢ zaréwno wskazniki subiektywne, jak i obiektywne. Tego typu definicyjne rozréznienia moga
mie¢ istotne znaczenie z punktu widzenia pracy socjalnej, psychoterapii i innych form pomocy.

Interesujacy przyczynek do rozwazan na temat tego, czym jest szczgscie i jakie sg jego uwarunkowania,
stanowi przedstawiona w publikacji cebulowa teoria szczg¢scia Janusza Czapiriskiego. Wyréznia ona trzy
poziomy (warstwy) dobrostanu psychicznego, uktadajace si¢ na wzér cebuli. Najglebszy z nich to obiektyw-
nie rozumiana wola zycia (atraktor szczgécia), na ktdra skladajg si¢ witalnos¢, energia, che¢ dziatania. Jest
to zdeterminowany genetycznie standard dobrostanu psychicznego jednostki. Wymiar ten petni funkcje
regulujaca, poniewaz jest najmniej ze wszystkich zalezny od zmiennych kolei zycia. Jego funkcja to zapo-
bieganie obnizaniu si¢ woli zycia (poczuciu beznadziei, bezradnosci, pesymizmowi, a nawet sktonnosciom
samobdjczym) oraz przywracanie jej do wlasciwego poziomu po zatamaniach spowodowanych tragediami,
problemami czy niepowodzeniami. Drugi poziom, posredni, to ogdélny dobrostan subiektywny, czyli subiek-
tywnie do$§wiadczana warto$¢ wlasnego zycia. Ma on zardwno wymiar hedonistyczny (zycie przyjemne),
jak i eudajmonistyczny (zycie sensowne). Na pierwszy wymiar sktada si¢ zadowolenie z zycia, pozytywny
bilans afektywny, poczucie szczgécia. Na drugi — postrzeganie wlasnego zycia jako dobrego, co zwigzane
jest z wierno$cia wlasnemu systemowi wartosci, przestrzeganiem norm kulturowych czy przykazan religij-
nych, dziataniem dla pozytku innych. Trzeci poziom to najbardziej zewngtrzna warstwa, tworza ja biezace
do$wiadczenia afektywne oraz satysfakcje czastkowe odnoszace si¢ do réznych aspektdw zycia. Ta sfera jest
najbardziej zmienna i zalezna od okolicznosci — korzystnych lub niekorzystnych dla jednostki.

Teoria Janusza Czapinskiego moze pelni¢ funkcj¢ wyjasniajaca, w przypadkach niedostatecznego radzenia
sobie jednostek z pozornie banalnymi wyzwaniami codziennego zycia lub w przypadkach braku efektéw
prowadzonych dzialai pomocowych itp. Pokazuje bowiem, ze z przyczyn niezaleznych od woli jednostki
czy do$wiadczen zyciowych mozliwo$¢ przezywania szczgécia jest niejednakowa (wbrew twierdzeniom, ktére
uparcie serwuja w mediach spotecznosciowych niektdrzy samozwanczy eksperci od szczgécia) i nie moze by¢
obiektem zarzutéw wobec tych, ktérzy rzekomo ,,zbyt mato si¢ starajg”, aby stan szczeécia osiagnaé.

Podczas lektury ksigzki warto takze zwrdci¢ uwage na zaprezentowana w niej koncepcje dobrostanu
psychicznego amerykanskiej badaczki Carol D. Ryff, ktéra proponuje teori¢ szesciu wymiaréw. Pierwszy
z nich, dotyczacy dobrostanu psychicznego, to samoakceptacja, czyli aprobujacy stosunck cztowieka do
samego siebie, w tym takze swoich mocnych i stabych stron. Wymiar drugi to rozwdj osobisty. Przez to
pojecie nalezy rozumie¢ podejmowanie dziatai na rzecz samorealizacji, dostrzeganie swojego potencjatu
i $wiadome wysitki na rzecz doskonalenia swoich umiejetnosci, a takze otwarto$¢ na nowe do$wiadczenia.
Trzeci wymiar to cel zyciowy. Jest to swiadomos¢ sensu wlasnego zycia oraz dazenie do dziatania zgodnego
z wlasnym $wiatopogladem, wyznawanymi warto$ciami i przekonaniami $wieckimi badz religijnymi. Wymiar
czwarty to autonomia. Polega na samostanowieniu, wewnatrzsterownosci, nieuleganiu naciskom innych, jesli
s3 one sprzeczne z wartosciami i normami uznawanymi przez jednostke. Kolejny obszar dobrostanu dotyczy
panowania nad otoczeniem. Jest to poczucie sprawstwa i kompetencji, wiara we wlasne mozliwosci radzenia
sobie w réznych okolicznosciach oraz wywierania wptywu na innych, tak aby méc realizowaé swoje potrzeby.
Ostatni, sz6sty wymiar, to pozytywne relacje z innymi. Jest to umiej¢tno$¢ budowania poglebionych wigzi
opartych na zaufaniu i dostarczajacych wsparcia. Wymaga to posiadania i rozwijania empatii, zdolnosci do
dawania i przyjmowania mitoéci, a takze nawiazywania i podtrzymywania przyjazni.

Trudno jest przeceni¢ wartos¢ tej ksigzki, choé powstata pod koniec pierwszej dekady obecnego wieku.
Powinna by¢ lektura obowiazkowa przede wszystkim dla czytelnikéw, ktdrzy pracuja w zawodach pomocowych
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(lub przygotowuja si¢ do takiej pracy) i na co dzied spotykaja ludzi borykajacych si¢ z dylematami dotyczacymi
sensu egzystencji i poszukiwania swojego miejsca w $wiecie. Beda nig z pewnoscig zainteresowani psycho-
logowie i psychoterapeuci, ale takze socjologowie, lekarze, duchowni, pracownicy socjalni oraz nauczyciele
i wychowawcy. Prezentowana publikacja rozprawia si¢ z popularnymi mitami na temat szczgscia i pokazuje,
ze mozna ten atrybut kondycji ludzkiej rozwija¢, udoskonala¢ oraz pracowaé nad pewnymi cechami, kdre
umozliwiaja prowadzenie dobrego, udanego zycia. Nie jest to ksigzka popularnonaukowa, co moze stanowi¢
zaréwno jej wadg, jak i zaletg. Odwotywanie si¢ do eksperymentéw laboratoryjnych i ilo$ciowych analiz
statystycznych oraz stosowanie przez autoréw specjalistycznej terminologii sprawia, ze jej adresatami s
raczej osoby posiadajace juz pewne rozeznanie w zakresie psychologii lub szerzej rozumianych nauk spo-
tecznych, co nieco zaweza krag jej odbiorcow. Jednak bogactwo zaprezentowanego materiatu, bazujacego
na rzetelnych badaniach naukowych, sprawia, ze jest to pozycja ugruntowana empirycznie. Przedstawione
w niej tezy sa intersubiektywnie sprawdzalne, nie bazujg jedynie na osobistych pogladach twércédw. Tresci
zaprezentowane w publikacji na pewno przyczynia si¢ do wzbogacenia warsztatu badawczego teoretykéw
oraz metodycznego praktykéw.

Na uwagg zastuguje takze uwzglednienie w tekstach motywéw, kedre niekoniecznie znajda uznanie
w oczach zwolennikéw ,,twardej” empirii. Autorzy wybranych opracowart dowodza, ze cztowiek jest nie tylko
istota biologiczng i spoleczna, ale takze duchowa, stad tez wymiar transcendentny moze odgrywaé istotng
rol¢ w ksztaltowaniu dobrostanu. Odwoluja si¢ takze do nieco zapomnianego i niestusznie pomijanego we
wspotczesnym dyskursie (bo kojarzacego si¢ z moralizatorstwem) pojgcia cnoty, akcentujac wymiar etyczny
dobrego zycia oraz dowodzac, ze szczgécie moze by¢ efektem pracy, przezwyci¢zania wlasnych ograniczen
i radzenia sobie z niepowodzeniami. A wigc poczucie szczgscia i dobrostanu nie zalezy tylko od... szczg-
$cia rozumianego potocznie, jako zbiegu zewngtrznych okolicznosci, bedacego udziatem tylko niektérych.
Prezentowane w publikacji teksty klasykéw badan nad ludzkim dobrostanem dostarczaja impulsu do re-
fleksji, wzmacniaja samoswiadomos¢ oraz sg zroédlem rzetelnej wiedzy mozliwej do zastosowania w ramach
konkretnych dzialan, jakie przypisujemy kategorii cztowieczeristwa.



