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TEGU ON SISUKA RAAMATUGA

Parim sissejuhatus positiivsesse psiihholoogiasse!”, ,See
»d on raamat, mis kaardistab luhidalt ja selgelt kogu posi-
tiivse psiihholoogia olemuse!” — selliseid kiitvaid hinnanguid
voib leida internetist selle raamatu ingliskeelse versiooni
kohta. Téepoolest, raamat ise on Usna 6huke, kuid sisu on
selles daarmiselt palju. Lugejad vodivad ilma suurema vaevata
saada vastused kisimustele ,kas selleks, et me elaksime oma
elu hasti, on vaja uldse olla énnelik?” véi ,kuidas parandada
tervist ja heaolu, kasutades selleks oma tugevate kiilgede
arendamist?”. Huvitavat lugemist jatkub selles raamatus nii
neile inimestele, kelle tooulesanded on kasvoi natukenegi
seotud teiste inimestega, kui ka neile, kes on huvitatud ainult
iseenda arengust ja oma elust parima votmisest.

Kogu raamat pohineb teaduslikel faktidel ja seepérast
voivad seda alustuseks lugeda ka kéik need, kellel plaanis
oppima hakata psiihholoogiat. Kuid need pole mitte kuivad
faktid, mis on laborisligavusest ja teadlaste téodest avalik-
kuse ette tiritud, vaid Boniwell on viirtsitanud oma raamatu
ka ohtrate praktiliste tlesannete ja ndidetega. Iga peatiikk
on jagatud teoreetilisteks ja praktilisteks osadeks ning alati
jargneb ka lugemissoovitus neile, kes soovivad ménest tee-
mast rohkem teada saada. Loomulikult on need teadmised
oma varskusastmelt sellised, et stinnivad kohe patta panna
- uuemaid uurimistulemusi positiivse psihholoogia kohta
saab vaid teadlaste kirjutatud teadusartiklitest.

Kindlasti on see raamat teretulnud kéigi nende lugemis-
riiulil, kes on huvitatud eneseabiraamatutest, kuid armasta-
vad praktiliste kditumisjuhiste taga naha ka
tosisemaid fakte.
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Ilona Boniwelli ,,Positiivne
psiithholoogia”

Toivo Aavik, psiihholoogiadoktor
TU positiivse psithholoogia 6ppejéud

Positiivsust saab oppida

Raamatust ja positiivsest
psiithholoogiast laiemalt raa-
gib positiivse psiihholoogia
tunnustaja, Tallinna Ulikooli
psiihholoogiaprofessor Mare
Pork.

Mis raamatuga on tegu ja kellele
see onméeldud?

Selles raamatus annab autor
lugejale hea (ilevaate, mis koik
positiivse psuhholoogia alla
mahub. Raamat ei lihtsusta
onneks seda teemat liigselt.
Ei ole kindlasti nii, et kui
tahad, et tuleks hea paey, siis
tuleb vaid peegli ette seista ja
oelda: ,Olen ilus, tark ja sale
ja mul tuleb hea pédev.” Nénda
oma peegelpilti vaadates voib
tulemus olla oodatule hoopis
vastupidine. Tihti alahinna-
takse seda teadmist, kuidas
enesesisendus tegelikult ku-
juneb ja mis tingimustel su
enda méte tundeid ja kehalisi
aistinguid kaasa veab. Posi-
tiivne psiihholoogia ei vaata
ainult positiivset poolt. Pigem
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on tal digus. Selle kaudu
tekib teha tahtmine. Uks
olulisemaid inimese oskusi
on aru saada, kuidas minu
tunded ja métlemine olu-
korrast, kus ma parajasti
olen, mojutab minu teha
tahtmist ja seda, mida ma
selles olukorras tunnen. Se-
da oskust dpetavad paljud
néustamise liigid.

Positiivne psiihholoogia
Opetab kindlasti seda, et
inimene saab oma seisun-
deid ja tundeid valida. Kui
sa sellel tasemel ennast nii
juhid, et oskad jalgida, kui-
das tunded annavad sinu
olukorra tajule tdhenduse,
kuidas see tdhendus moju-
tab sinu meeleolu ja tegut-
semist, siis saad sa iseenda

Mare Pork leiab, et positiivsust on vaja eelkdige realistliku maailmapildi jaoks - negatiivsuse tervist kahjustava méju leevendamiseks.

on taotlus vaadata elu tema
mitmekdlgsuses ja voimalikult
realistlikult, seejuures ikka
eesmargiga inimeste maailma
negatiivset tajunihet vahenda-
da. Seda muret maailmal vahe-
malt ei ole, et oleks positiivsust
liiga palju. Ikka on koike liiga
vahe ja ikka on koéik halvasti —
hala I6ppu ei paistaks, kui seda
ise ei otsusta l6petada.

Kellele voiks raamat huvi pak-
kuda?

Kéigile enesejuhtimispsiihho-
loogia huvilistele. Haritumas
maailma osas vast ei pddse
inimene enda sisse vaatami-
sest ja oma sisemaailmaga
tuttavaks saamisest. Oluline
on teada, millised on parimad
viisid iseendast mételda. Hiina
vanasona (tleb, et inimene
voib moelda, et ta suudab voi
et ta ei suuda - mélemal juhul

paremaks peremeheks, sa saad
juurde vdga palju seda nii va-
jalikku argumenteeritud ene-
sekindlust. Kui suudad oma
sisemaailma seirata ja kaitsta,
ei saa valisilma stressorid sind
enam niisama lihtsalt katte.

Mis on positiivse psiihholoogia
idee?

Kui inimene negatiivseid mot-
teid l6putult kordab, siis tal
tekivad automaatsed tahtele
allumatud negatiivsed reakt-
sioonid. Positiivse pstihholoo-
gia Uhe rajaja Martin Seligma-
ni idee pohineb aju-uuringute
faktidel: nii nagu 6pitud abi-
tus on negatiivsete tunnete
ja kogemuste kordamine, on
voimalik 6ppida ka positiivseid
asju markama, salvestama,
neile keskenduma. Positiiv-
ses meeleolus plsimist on
voimalik 6ppida. Me ei padse

Sinu sisemaailm on see kindlus, kus
sul on oluline olla ise oma peremees.

Inimene saab ise valida, mida
maailmast votta ja mida mitte.
]

negatiivsetest kogemustest,
aga neid on vdimalik paljudel
viisidel leevendada. Inimese
saatuse maddrab olulises osas
see, mil maaral ta oskab muuta
oma negatiivseid tundeid neut-
raalseks ja konstruktiivseks.
Inimesele on loomuomane
maailma lihtsustada ning
sellega tuleb leppida. Daniel
Kahneman on odelnud: ,Me
ei saa midagi parata, et suh-
tume oma kdsutuses olevasse
piiratud infosse, nagu oleks-
ki see koik, mis on teada. Me
loome kéattesaadava info péhjal
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parima vdimaliku loo, ja kui
see on hea, siis usume seda.
Paradoksaalselt on sidusa loo
konstrueerimine lihtsam, kui
teame vahe - kui tikke, mida
puslesse sobitada, on vdahem.
Meie lohutav veendumus, et
maailm on arusaadav, toetub
tugevale vundamendile: meie
peaaegu piiramatule vdimele
eirata oma teadmatust.”
Kahnemanile voiks lisada,
et lugu véib olla inimesele
hédsti méjuv voi halvasti méjuv
ja seda saab ikka varem voi
hiljem selgelt teadvustada.

Positiivsus jajuhtimine?
Konsulteerisin dsja Uht vaga
head juhti, kes aga oma e-kirja-
vahetuses oli hasti negatiivne.
Ta 6ppis kontrollima, et lisaks
edaspidi kindlasti ka iga kriiti-
lise markuse juurde mingi val-
japaasu voi ettepaneku. Kui ta
oli kolm kuud sellist konstruk-
tiivsust arendanud, siis ta utles,
et tal on endal tuju paremaks
ldinud. Mida siis veel tahta? Kui
oleme harjutanud inimestega,
et nad juhtidena tunnustaksid
rohkem, siis on selgunud, et
see, mis paneb inimesi siiste-
maatiliselt lahke olema, on see
hea tunne, mida tunnustamise
ajal ise kogetakse.

Heas meeleolus inimesed
jaksavad rohkem, neil on ener-
giat rohkem, nad vétavad asju
joudsamalt ette, on julgemad.
Oluline on ka see, et kui ini-
mene tunneb ennast hasti, siis

on ka teda Uimbritsev 6hkkond
parem. Pahur juht ei médju
ka Umbruskonnale kahtlaselt,
suure tdendosusega mitte vaga
hasti.

Kuidas on Eestis subjektiivse hea-
olu jadonnegaseis?

Eestlane eelistab kindlasti olla
realist. Klaas on nii pooltais
kui ka pooltihi. Ei pea lles
kruttima ei Uht ega teist. Suu
korvuni vedamine tundub ru-
mal. Ka onnelik olek ei tundu
soliidne, 6nn on eestlase jaoks
lle ekspluateeritud. Pigem on
subjektiivne heaolu, oma eluga
rahulolu see, mida véib endale
tunnistada, et seda voiks julge-
da tahta kiill.
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