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Pozitivan stav
Nadin na koji osoba percipira svijet oko sebe od velike je vaznosti za nju. Sto je neka
osoba zadovoljnija zivotom, to je njezin zivot pozitivniji, bogatiji i ispunjeniji bliskim

prijateljima.

LAY,

Pozitivhe osobe Cesto dozivljavaju pozitivhe emocije, poput ljubavi, radosti i
zahvalnosti, a one znacajno utjeCu na nas zivot te nas poti€u na nove i kreativne

aktivnosti, ideje i drustvene veze.




"
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Pozitivna psihologijai pozitivhe emocije

Pozitivnu psihologiju je prvotno u svojem radu spomenuo Abraham

Maslow pedesetih godina 20. stolje¢a. On je pojam pozitivhe psihologije upotrijebio
kako bi ukazao na vaznost ravnoteze u pogledu ljudske prirode, odnosno kako bi
skrenuo pozornost na ljudske potencijale i snage pored brojnih psihi¢kih poteskoca i

problema.

Nakon njega dolazi Martin Seligman koji je 2002. godine popularizirao pozitivhu
psihologiju u svojem radu te ju definirao kao prou¢avanje pozitivnih emocija i

snaga koje omogucuju pojedincu i zajednicama da napreduju i razvijaju se.

Barbara Fredrickson, poznata ameri¢ka profesorica na Odjelu za psihologiju na
Sveucilistu North Carolina, ve¢ godinama prou€ava pozitivne emocije i njihovu
vaznost u Zivotu pojedinca. Rad Barbare Fredrickson i njezinih kolega je imao veliki

utjecaj na znanost o sreci.

Njihova studija pozitivnih emocija predstavila je ,velikih 10“ emocija medu koje

spadaju ljubav, radost, zahvalnost, mir, spokoj, nada, ponos, zabava, inspiracija i
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strah. Pomocu njih mozemo stvoriti razliCite sretne navike koje zna€ajno utjeCu
na razvoj nase pozitivnosti.

A

Vaznost pozitivhih emocija

Mnogi se pitaju koja je korist od pozitivnih emocija osim trenutnog osjecaja
zadovoljstva koji ne traje dugo i ne ostavlja nikakve specifi¢ne posljedice na nase

funkcioniranje.

Odredeni trenutci u ljudskom Zivotu karakterizirani kao pozitivha iskustva ¢esto su
popraceni i pozitivnim emocijama kao Sto su radost, ljubav ili zabava te su to trenutci
u kojima nije prisutna nikakva negativna emocija. Medutim, mnogi ne znaju da
pozitivhe emocije imaju vaznu ulogu u nasim zivotima te uvelike poboljSavaju nase

psihiCko zdravlje.

Kada doZivljavamo neko pozitivho iskustvo, nema mjesta neugodnim emocijama u
tom trenutku. Medutim, kada dozZivljavamo neko negativno iskustvo, pozitivhe
emocije se mogu pojaviti i na taj nacini ponistiti djelovanje onih negativnih emocija te

utjecati neizravno na na$ organizam, ukljucujuci fizi¢ki i psihicki sustav.
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Vazno je naglasiti da pozitivhe emocije same po sebi daju mnoge beneficije nasem
organizmu. Dozivljavanje pozitivhih emocija potiCe izluCivanje neurotransmitera koji

poboljSavaju raspolozZenje i opce fiziCko stanje pojedinca.

Na primjer, radost je jedna od pozitivhih emocija koja ljudima daje potrebu za nekom
ugodnom aktivnoscu, kao Sto je kreativnost ili druzenje. Radost je toliko jaka emocija
da, kada je osobe intenzivno dozivljavaju, omogucuje osjecaj pomicanja granica i

prevladavanja prepreka koje su se nekad Cinile nemogucima.
Utjecaj pozitivnih emocija na svakodnevni zivot

Osobe koje su svjesne prednosti pozitivnih emocija, vise i ¢eS¢e ih koriste i
izvjestavaju o boljim i brzim prilagodbama na uvjete stresnih i neugodnih situacija s
kojima se susrecu na nacin da negativhe emocije manje utjeCu na njihov

kardiovaskularni sustav jer pozitivne emocije taj u€inak poniste.

Nadalje, dozivljavajuci pozitivhe emocije postajemo kreativniji u razmisljanju i tocniji u
prosudivanju te efikasniji u suo€avanju s problemima postajuci usmjereni na
rieSavanije istih na razliCite nacCine s dugoro¢nim trajanjem u buducnosti. U kontekstu
negativnih emocija, pozitivnhe emocije ubrzavaju oporavak ili ponistavaju veliku

kardiovaskularnu aktivnost vracajuci tijelo u razinu optimalne pobudenosti.

Ukratko, izgradivanjem repertoara pozitivnih emocija za buduénost poti¢emo nas
organizam na psiholosku plasti¢nost, odnosno na brzZe prilagodavanje poteSkocama,

ispunjeniji zivot i neprestani rast i razvo.
Kako biti pozitivan?

Zahvaljujuci razvoju pozitivne psihologije, provela su se brojna istrazivanja koja su
potvrdila korist pozitivnih emocija u Zivotu pojedinca. Sukladno tome, nastale su
brojne teorije koje su pokusSale dati brze i u€inkovite metode za pozitivniji i sretniji
zivot. No, da biste bili pozitivniji, trebate uciti i raditi na sebi svakodnevno zato sto

nema brzog recepta za srecu.

Da biste postali pozitivniji, prvenstveno morate znati biti zahvalni i u svakom danu
pronaci nesto pozitivno koliko god to ponekad bilo teSko. Poticanje pozitivnhih emocija
ovisi 0 osobi zato Sto nece svatko moci potaknuti pozitivne emocije tréanjem ili

Citanjem knjige.
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Aktivnosti koje vam izazivaju pozitivhe emocije su razliCite, a na vama je samo da
budete svjesni koliko vam takve aktivnosti pomazu da i u ponekad teskoj

svakodnevici pronadete nesto lijepo i pozitivno.
Sljedecih nekoliko savjeta vam moze pomodi u poticanju pozitivnih emocija:

e vodite dnevnik zahvalnosti — zahvalnost je povezana s opéim blagostanjem i
Zivotnim zadovoljstvom, a svakodnevno zapisivanje stvari za koje ste zahvalni
vam moze pomoci u poticanju pozitivnih emocija,

e njegujte socijalne odnose — socijalna interakcija i druzenje s nama vaznim
pojedincima daje osjecaj pripadanja i povezanosti s drugima Sto je jedna od
temeljnih potreba svakog €ovjeka — potreba za pripadanjem; bez osjecaja
pripadnosti, ljudi imaju brojne negativne posljedice na fizi¢ko i psihi¢ko
zdravlje,

¢ sluSajte omiljenu glazbu — brojna istraZivanja su pokazala da sluSanje omiljene
glazbe aktivira mozdane regije koje oslobadaju neurotransmitere dopamin i
serotonin Cija je uloga poboljSanje raspolozenja i opustanje tijela,

e budite ljubazni — dijelite svoju pozitivhost i ljubaznost ljudima oko sebe zato Sto
djela ljubaznosti potiCu srecu, smanjuju depresiju te vam ¢ak produljuju Zivot,
a kada se sreca dijeli — udvostrucuje se,

e poticite optimisticno razmisljanje — ulovite pesimistiCne misli koje vam se
javljaju kada ste zabrinuti i kada razmisljate negativno te si postavite pitanje
Sto je pozitivno u tome Sto vam se dogada; sposobnost optimisticnog
razmisljanja je dobra za zdravlje i dobrobit,

e bavite se fizickom aktivno$¢u — redovita tjelovjezba i zdrava prehrana su
povezane s poboljSanim mentalnim zdravljem i manjom ucCestaloS¢u depresije,
a brojna istraZivanja su potvrdila drevnu izreku ,,u zdravom tijelu — zdrav duh®,

e otkrijte svoje prednosti i snage — najsretniji su oni ljudi koji su otkrili svoje
jedinstvene snage i vrline te koji te iste snage i vrline koriste za svrhu koja je
veca od njihovih osobnih ciljeva (npr. volontiranje), osmijeh — iako zvuci
pojednostavljeno, smijanje potiCe pozitivhe emocije i pomaze vam da se
osjecate bolje i razmisljate pozitivnije; povratne informacije poslane mozgu iz
miSica lica koji se aktiviraju pri smijanju zapravo mogu utjecati na izazivanje
pozitivnih emocija, a ucinak je jos jaCi ako u sve to ukljucite i pozitivhe

afirmacije o kojima viSe mozete procitati ovdje,


https://krenizdravo.dnevnik.hr/psihologija_p/pozitivne-afirmacije-sto-su-za-sto-sluze-i-zasto-bismo-ih-trebali-koristiti
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e pozitivne aktivnosti koje vas ispunjavaju — ucinite nesto sto vam izaziva
pozitivhe emocije i Sto vas veseli (npr. volontiranje, plesanje, pjevanje, sviranje
instrumenta, planinarenje, Citanje knjige); takve aktivnosti ljudima Cesto
vracaju zivotni smisao i zadovoljstvo, a specificne su po tome §to u njima
osobe uzivaju bez ikakvih vanjskih poticaja ve¢ zbog Cistog unutarnjeg
zadovoljstva,

e naucite tehnike relaksacije — autogeni trening, mindfulness ili bilo koja druga

tehnika relaksacije moze poboljSati raspolozenje ¢ak i nakon samo nekoliko

minuta, a pritom Cete vas osloboditi od stresa i povecati produktivnost.

Ako Zelite saznati jo$ nekoliko savjeta i metoda kako biste svakodnevno bili sretni

sami sa sobom, potrazite ih ovdje.

LoSe misli i negativhe emocije se mogu pojaviti svaki dan, ali to ne znaci da im
trebate dopustiti da vam pokvare radost i uniste pozitivnost. Svakako biste trebali biti

realni, ali uvijek teziti optimizmu.

Problemi postoje i uvijek ¢e postojati, ali kvalitetno njegovanje pozitivnih emocija i
aktivnosti koje nas Cine sretnijima nam pomazu da u teSkim situacijama pronademo
nesto pozitivno i budemo zahvalni za to, a zahvaljujuci tome ¢e osoba biti

zadovoljnija i spremnija na popravljanje situacije i rjeSenje problema.

Izgradnja pozitivhe okoline se ne moze dogoditi preko noc¢i. Ona se izgraduje
bogatim drustvenim Zivotom i toplim socijalnim odnosima te aktivhostima koje nas
ispunjavaju i ¢ine sretnima. Sve to doprinosi boljem fizickom i psihickom zdravlju

pojedinca.

Pokusajte u svakom danu pronadi nesto dobro i pozitivno, vodite dnevnik zahvalnosti
za takve sitnice te budite svjesni koliko sretniji mozete biti kada pomaZzete drugima i

dijelite svoju srecu.


https://krenizdravo.dnevnik.hr/zdravlje/mentalno_zdravlje/autogeni-trening-vjezbe-ciljevi-i-ucinci
https://krenizdravo.dnevnik.hr/psihologija_p/mindfulness-meditacija-sto-je-i-kada-se-koristi
https://krenizdravo.dnevnik.hr/psihologija_p/kako-biti-sretan-sam-sa-sobom

