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IZVLECEK

Sele v novejsem casu se je psihologija zacela sistematiéno ukvarjati s sestavinami
in dejavniki pozitivne psihicne naravnanosti, psihicnega zdravja in dobrega po-
Cutja. V okviru pozitivne psihologije so se tako pojavili Ze pomembni raziskovalni
prispevki, ki so se oblikovali v nekaj vodilnih modelov. Najpomembnejsi modeli se
nanasajo na naslednje konstrukte: subjektivni blagor/dobro pocutje/zZivijenjsko
zadovoljstvo, pozitivai afekt, optimizem, srecnost, preplavitev, upanje. Razisko-
valei so odkrili ve¢ pomembnih dimenzij psihi¢nega zdravja/zadovoljsiva in po-
zitivne psihicne naravnanosti, vendar ostajajo tolmacenja, medsebojne povezave
in hierarhi¢ni odnosi teh dimenzij nedoreceni in nezadostno pojasnjeni. Cilj pri-
cujoce pregledno teoretske obravnave je raziskati enega izmed vodilnih modelov
pozitivne psihologije, teoretski model subjektivnega blagra. Pri tem so po vrsti
zajete definicije in koncepcije subjektivnega blagra ter sorodnih pojmov, merjenje
subjektivnega blagra, narava, struktura in komponente subjektivnega blagra, po-
vezanost subjektivnega blagra z drugimi dimenzijami v modelil pozitivne psiho-
logije, povezanost subjektivnega blagra z drugimi psiholoskimi in psthosocialnimi
spremenljivkami (osebnosine poteze, kognitivne dimenzije, cilji in vrednote, demo-
grafske spremenljivke kot starost, spol, izobrazba, prihodek, zakonski stan, vernost
itd.). Posebej obravnavamo tudi medkulturni in mednarodni vidik subjektivnega
blagra, povezanost subjektivnega blagra s psihicnim zdravjem, prilagojenostjo in
uspesnostjo v Zivljenju in pa teoretske razlage subjektivnega blagra.

Kljuéne besede: pozitivna psihologija, psihicno zdravje, subjektivni blagor,

subjektivni emocionalni blagor, zadovoljstvo z Ziviljenjem, pozitivni afekt, nega-
tivni afekt, sreca, optimizem
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ABSTRACT
POSITIVE PSYCHOLOGY: SUBIECTIVE (EMOTIONAL) WELL-BEING AND
CONTENTMENT WITH LIFE

The systematic research of positive aspects of human life has not been
accomplished in psychology until recent times. In the recent rise of positive
psychology we can already find important scientific contributions including some
thearetical models. They have been focused around theoretical constructs like
subjective well-being/satisfaction with life, positive affect, optimism, happiness,
flow, hope etc. Nevertheless, the entire universe of numerous variables adhering
to domains of so-called positive psychology has never been thoroughly and
comprehensively explained. The aim of the present theoretical review is to
examine the leading model of positive psychology, namely the model of subjective
well-being (SWB). In the study, we discussed the definitions and conceptions of
SWB, the measurement of SWB, the structure and components of SWB, the
relationship between SWB and other dimensions in the models of positive
psychology and the relationship between SWB and other psychological and
psychosocial variables including personality, cognitive dimensions, goals and
values and demographic variables (age, sex, income, education, marital status,
religiosity etc.). A special attention is devoted to the cultural and international
aspects of SWB, 1o the connections to psychological health or adjustment and to

various explanatory models of SWB.

Key words: positive psychology, psychological health, subjective well-being,
subjective emotional well-being, life satisfaction, positive affect, negative affect,

happiness, optimism
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Pozitivna psihologija: subjektivni (emocionalni) blagor in zadovoljstve z Zivljenjem
Negativni in pozitivni vidiki ¢lovekove narave kot cilj psiholo§kega raziskovanja

Ze Aristotel postavlja sre¢o kot najvisji cilj Elovekove cksistence. Po Aristotelu je
¢lovekov najvidji cilj sre¢a (ecudaimonia), najvi§ja dobrina, ki je edino dobro, ki si ga
ljudje zelimo izkljuéno zaradi njega samega (tako Vorlander, 1977, str. 131). Obenem
pa pravi Aristotel, da je sreca odvisna od nas samih, namre¢ od "umne in vrle dejavnosti
duse” (prav tam). Podobna mnenja pa najdemo tudi pri drugih zahodnih in vzhodnih
filozofih, ki govorijo o duSnem miru, tako npr. Demokrit in Epikur. Za Demokrita je
npr. konéni smoter (telos) kombinacija srénega miru (cuthymia), sre¢nosti (cuesto) in
necomajne uravnotezenosti (ataraxia) (Vorlinder, 1977, str. 58). Hkrati zatrjuje Demo-
krit, da "srec¢a in nesreca prebivata v dusi" (fragment 170, Vorlander, 1977, str. 59).
Aristotelu in Demokritu se danes pridruzujejo sodobni raziskovalei pozitivne psiholo-
gije, ki ugotavljajo, da je subjektivno dozivljanje sre¢e nujna sestavina kakovosti Ziv-
ljenja (Diener, Sapita & Suh, 1998). Ne moremo govoriti o sreénem ali kakovostnem
Zivljenju, ¢e ga sami ne dozivljamo ali utimo kot takinega. Raziskave kazejo, da le 8-
15 odstotkov ljudi meni, da je sre¢a odvisna od objektivnih okolnosti (Lyubomirsky,
2001). Vsi socioloski in ekonomski kazalci kakovosti Zivljenja torej "odpovedo”, dokler
jim ne pridruzimo encga, ki pa je kljuéne narave: psiholoskega.

Zanimivo je, da so na drugi strani nekateri pomembni filozofi poudarjali, da vodi
pot k sreci in blazenosti prek ukinitve negativnih aspektov zivljenja. Znacilen v tem
smislu je vsekakor Budov nauk. Po njem moramo na poti k srec¢i premagati nesreco in
trpljenje in odstraniti njune izvore. Ti pa so spet predvsem dusevni, izvirajo namred iz
(emocionalne) vezanosti na afekte in egoistitne cilje ter predstave, torej na nepristni,
iluzorni svet maje ali avidje, ki kot neprosojen zastor prekriva globljo duhovno res-
ni¢nost (Radakrishnan, 1948). Podobno osredotofanje na negativne vidike ¢lovekove
eksistence najdemo tudi pri stoikih, novoplatonikih in $e kje.

Tudi znanstvena psihologija je v svojem razvoju osredinjala najve¢ pozornosti na
Stevilne negativne aspekte Zivljenja, predvsem na tiste, ki povzro¢ajo ali pomenijo
tczave, probleme in motnje v psihi¢nem in osebnostnem delovanju. V psihologiyi kar
upraviéeno govorimo, da je "negativno pristrana" ("misery biased"), kar lahko zelo
jasno potrdimo z dejstvi: veliko ved ¢lankov in knjig je bilo napisanih o strahu, jezi,
sovrastvu, agresivnosti in depresivnosti, kot o zadovosljtvu, veselju in sreci. To je po eni
strani razumljivo in celo logi¢no, kajti ¢e imamo pred oémi teznjo biti sre¢en kot in-
herentni cilj ¢loveka, je smiselno raziskovati vse, kar nas lahko na tej poti ovira, od
agresivnosti do psihopatologije. Negativne pojave in znacCilnosti je treba raziskovati, saj
imajo hude posledica tako za posameznika, kot za druzbo. Na drugi strani pa je imela
omenjena negativna usmerjenost oziroma negativna pristranost psihologije tudi pro-
blemati¢ne posledice. Omenimo naj dve najbolj pomembni: oblikovanje neustrezne
podobe osebnosti in neustrezno poznavanje pozitivnih vidikov oscbnosti in psihi¢ne
stvarnosti nasploh. Dober primer za ilustracijo teh trditev najdemo v razvoju Freudove
psihoanalize. Izhajajo¢ iz klininega raziskovanja nevroz, je razvil Freud pristranski
model ¢loveka in osebnosti, ki nosi posploSene karakteristike nevrotikov. V tem modelu
so v ospredju anksioznost, potlacevanje in obrambno delovanje, ki pri nevrozi prerasejo
v nevrotsko simptomatiko.

Prevladujo¢a usmerjenost na negativne in psihopatolodke vidike vodi v model
posameznika, ki mu primanjkuje pozitivnih lastnosti, pomembnih za obcutja smisclnosti
zivljenja. Upanje, modrost, kreativnost, subjektivno zadovoljstvo, optimizem, oblutje
srece itd. so primeri lastnosti, ki so v psiholoskih raziskavah pogosto ignorirane ali pa
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celo pojmovane kot transformacije negativnih znacilnosti. Med prvimi, ki so utemeljeno
kritizirali to "negativno” usmerjenost, so bili humanistiéni in eksistencialni psthologi
(Maslow, 1954; Rogers, 1961; Frankl, 1962). Nikakor ne smemo misliti, da vsi modeli
oscbnosti, zgrajeni na kliniénih observacijah, bolchajo za opisano "negativno pri-
stranostjo”. Carl Rogers je bil klinik, tako kor pred njim Freud. a Rogersov model
normalne, "polno delujoce” osebe se prav kontrastno odbija od negativno pristrane
podobe cloveka. Enako optimistiCen pogled na ¢loveka imajo drugi humanistiéni
psihologi, zlasti Maslow. Vsi skupaj tudi zavracajo modeliranje osebnosti na podlagi
kliniénih primerov, enako kot zavracajo behavioristi¢no modeliranje osebnosti na
podlagi izsledkov raziskovanja poskusnih Zivali. Prva linija vodi v portretiranje ¢loveka
kot prikritega nevrotika, druga v portretiranje ¢loveka kot dvonozne podgane. Morda pa
je med vsemi prominentnimi predhodniki pozitivne psihologije treba omeniti predvsem
Frankla, ki oznacuje stremljenje k smislu kot osrednji ¢loveski motiv. Zivljenjski smisel
in izpolnjevanje zivljenjskega poslanstva mogoce celo presegata druge aspekte pozitivne
tezi, da nihée ni zares srecen, ¢e ne obcuti svojega Zivljenja kot smiselnega (Frankl,
1962). Menim, da bi se Frankl strinjal s Kong Zijem (Konfucijem), ki je dejal, da je bolj
srecen tisti, ki vztraja pri svojem poslanstvu (dolznosti), ¢etudi zato umre, kot tisti, ki
zaradi smrine groznje zataji svojo dolZnost in poslanstvo (Fung Ju Lan, 1971, str. 59).

Sele v najnovejSem ¢asu se je res mocno zacéelo uveljavljati raziskovanje pozi-
tivnih vidikov ¢lovekove narave in zivljenja v psihologiji in danes zato upraviceno
govorimo o trendu pozitivne psihologije (ta termin se je Ze uveljavil), ki se zanima za
psihiéno zdravje in zadovoljstvo, za psiholoske aspekte kakovosti Zivljenja, pozitivno
emocionalnost in doZivljanje (pozitivni afekt, subjektivni blagor /well-being/, zadovolj-
stvo z zZivljenjem, dobro pocutje, dobro Zivljenje, stanje preplavitve, srece ipd.) in za
temu ustrezajoe osebnostne dimenzije (sreénost, preplavitev /flow/, optimizem, upanje,
skromnost). V okviru pozitivne psihologije so se tako pojavili Z¢ pomembni raziskovalni
prispevki. Raziskovalei so odkrili ve¢ pomembnih dimenzij psihiénega zdravja/za-
dovoljstva in pozitivne psihiéne naravnanosti, vendar ostajajo tolmacenja, medsebojne
povezave in hierarhi¢ni odnosi teh dimenzij Se nedoreceni in nezadostno pojasnjeni.

Kot opozarjata Diener in Diener (2001), "nara§¢a pomen subjcktivnega blagra v
demokratiénem svetu, kjer Zelimo, da bi ljudje izpolnjevali svoje Zivljenje tako, kot se
zdi vredno njim samim in ne tako, kot sodijo politiki, avtokrati ali eksperti". Logi¢no se
tudi zdi, da postajata sreca in zadovoljstvo z Zivljenjem toliko pomembnej3a, kolikor
bolj se zadovoljujejo temeljne potrebe. Ljudje ocenjujejo sreco in zadovoljstvo z Ziv-
ljenjem kot skrajno pomembni stvari in to ne samo v nasem kulturnem okolju (Diener,
2000a). Tudi v relativno revnejSem okolju, kot je Indija, so respondetni npr. ocenjevali
na sedemstopenjski lestvici pomen zadovoljstva z Zivljenjem s povpreéno oceno 5,75 in
srec¢o z 5,97. Torej vsekakor precej visje kot denar (povpreéna ocena 4,81).

Jahoda (1958) je bila verjetno prva avtorica, ki je pri proucevanju pozitivnega
psihi¢nega zdravja analizirala obstojeCo znanstveno literaturo o spremenljivkah, pove-
zanih z normalnim, optimalnim psihi¢nim delovanjem na eni strani in patologkim psi-
hiénim in emocionalnim funkcioniranjem na drugi strani. Za razliko od raziskav, ki so se
prevliadujoce osredotocale le na patolosko delovanje in normalno funkcioniranje kot
odsotnost patoloSkega, je avtorico zanimalo predvsem optimalno oziroma uspes$no funk-
cioniranje v vsebinskem smislu, ne zgolj kot odsotnost negativnega.

Na analize Jahode se sklicujeta tako Bar-On (1997) kot Ryff (1989), ki sta skoraj
40 let kasneje izvedla podobni raziskavi. Bar-On (1997) je oblikoval enega prvih
vpradalnikov za merjenje emocionalne inteligentnosti. Vprasalnik je bil originalno se-
stavljen, da bi empiri¢no preucil obstojeco teorijo v zvezi z determinantami pozitivnega
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psihi¢nega zdravja in zadovoljstva. V veéletni Studiji je razvil teoreti¢no eklekti¢en in
multifaktorski kvantitativni pristop do kompleksno povezanih konceptov emocionalne
inteligentnosti in psihi¢nega zdravja (trenutnega cmocionalnega zdravja). In sicer
vklju€uje vanj naslednja podroc¢ja: asertivnost, samoaktualizacijo, medosebne odnose,
reSevanje problemov, fleksibilnost, sreco, spostovanje do sebe, neodvisnost, socialno
odgovornost, preverjanje realnosti, frustracijsko toleranco, emocionalno samozavedanje,
empatijo in optimizem.

Podobno je Ryff (1989) na podlagi analize obstojece literature v zvezi s psihi¢nim
zdravjem oblikovala vprasalnik s Sestimi lestvicami, ki po njenem mnenju obsegajo vse
bistvene znacilnosti psihicnega zdravja, in sicer so to sprejemanje samega sebe, pozi-
tivni odnost z drugimi, avtonomnost, obvladovanje okolja, smisel Zivljenja in osebnost-
na rast.

Glavni teoretski modeli pozitivne psihologije

Podrocje pozitivne psihologije in z njo povezanega psihicnega zdravja, ki ni
definirano zgolj kot odsotnost psihi¢nith motenj ampak kot prisotnost ve¢ pozitivnih
individualnih spremenljivk, je postalo torej Sele v zadnjih letih predmet koncentriranega
znanstvenega raziskovanja. Pred tem je bilo opravljenih tudi precejsnje Stevilo raziskav,
ki so se ukvarjale s posami¢nimi spremenljivkami, ki bi lahko vplivale na psihiéno
zdravje ali bile del psihi¢nega zdravja, med njimi tudi osebnostne lastnosti in slogi kot
s0 samospostovanje, optimizem, slogi soocanja s stresom, pozitivni afekt idr. Pozitivna
psihologija se znanstveno ukvarja z optimalnim ¢loveskim dozivljanjem, s katerim pa je
pogosto povezano tudi uspesnejfe in u¢inkovitejSe delovanje in obnasanje. Njen cilj je
raziskovanje razseznosti pozitivnega dozivljanja sveta, drugih oseb in samega sebe,
dejavnikov, ki vplivajo na te razseznosti in tudi spodbujanje dejavnikov, ki ustvarjajo
optimalno dozivljanje (Sheldon, Frederickson, Rathunde, Csikszentmihalyi & Haidt,
2000).

V okviru pozitivne psihologije so se pojavile Ze tudi pomembne sistemizacije raz-
iskovalnih izsledkov in sicer na podro¢jih psihi¢nega blagra in Zivljenjskega zado-
voljstva, pozitivnega afekta, optimizma, srecnosti, preplavitve, upanja, modrosti, skrom-
nosti in drugih vidikov pozitivne psihi¢ne naravnanosti (npr. Baltes & Staudinger, 2000;
Baumeister & Exline, 2000; Charles, Reynolds & Gatz, 2001; Csikszentmihalyi, 1990,
1997; Diener, 1993; Diener, Diener & Diener, 1995; Ellis, 2000; Lykken, 1999;
McCullough, 2000; McCullough & Snyder, 2000; Myers, 1992; Myers & Diener, 1996,
Seligman, 1991a,b; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Sheldon in sod., 2000;
Simonton, 2000; Snyder, 1994, 2000; Tangney, 2000; Taylor in sod. 2000; Watson,
Clark & Tellegen, 1988). Med najpomembnejSe modele sodijo naslednji:

—

model subjektivnega (emocionalnega) blagra (dobro pocutje, zadovoljstvo z zivlje-
njem);

model pozitivnega afekta;

model optimizma;

model srece oziroma sreénosti;

model preplavitve;

model upanja;

modele dobrega zivljenja.

e
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V nadaljevanju se bomo obSirneje posvetili prvemu izmed njih, to je modelu
subjektivnega blagra (blagostanja), ki so ga nekako od leta 1984 razvijali Ed Diener in
njegovi sodelavei. O drugih madelih bomo razpravljali v posebnem prispevku.

Subjektivni (emocionalni) blagor

Danes, po komaj nekaj ve€ kot desetletnem razvoju pozitivne psihologije, imamo
lahko za njeno paradigmatsko podrocje model subjektivnega blagra, ki ga je razvijal Ed
Diener s svojimi sodelaver (Diener, 1984; Diener, Suh, Lucas, & Smith, 1999). Model
zajema osrednjo in globalno spremenljivko dobrega pocutja in Zivljenjskega zadovolj-
stva, ki jo je Diener oznalil z izrazom "subjective well-being" (SWB) oziroma "sub-
jective emotional well-being", pri éemer je hkrati uporabil tudi pojem zadovoljstva z
zivljenjem (satisfaction with life) kot strokovni sinonim. Po drugi strani se lahko v
nekaterih kontekstih znanstvenih razprav Dienerja in sodelavcev razumeta subjektivni
emocionalni blagor in zadovoljstvo z zivljenjem tudi kot pojma, ki sta nekoliko ozja od
globalnega subjcktivnega blagra (ve¢ o tem v nadaljevanju, ko bo govor o komponentah
subjektivnega blagra). Kot se vidi, smo se odlocili SWB prevesti z izrazom "subjektivni
blagor" (in korespondentno tudi “"subjektivni emocionalni blagor"), ki morda zveni
malce arhai¢no, pa je prav zato kar primeren kot terminus technicus. Subjektivno bla-
gostanje bi bil potem ¢isti sinonim, medtem ko so drugi izrazi kot npr. "subjektivno
dobro pocutje", "subjektivna dobrobit" in §c kateri uporabni kot dodatni sinonimi,
dovoljeni v manj strogi strokovni rabi. Zadovoljstvo z Zivljenjem pa kot strokovni izraz
tudi povsem ustreza.

Kot receno, se je model subjektivnega blagra (SB) razvil v nekakino notranjo
paradigmo na podro¢ju pozitivne psihologije in v pricujoéem ¢lanku mu bomo posvetili
najve¢ pozornosti. Ostale modele pozitivne psihologije bomo obravnavali v drugem,
posebnem ¢lanku. Model zasluzi osrednje mesto predvsem zato, ker se osredinja na
globalno dimenzijo pozitivnega doZivljanja sveta in sebe, oznaceno s pojmom sub-
jektivnega blagra. To hkrati pomeni, da gre za generalen, kompozitni pojem, ki vklju-
cuje ve¢ posameznih vidikov ali komponent. Zdi se, da so druge generalne dimenzije
pozitivne Zivljenjske naravnanosti, ki jih sre¢ujemo v drugih modelih pozitivne psiho-
logije (npr. konstrukt sre¢e oziroma sre¢nosti), zelo blizu Dienerjevi koncepeiji subjek-
tivnega blagra, nckatere bolj specificne pa morda spominjajo na komponente sub-
jektivnega blagra, ali pa pomenijo nekaj relativno samostojnega (npr. Csikszentmihaly-
jev pojem preplavitve). Oglejmo si torej pojem subjektivnega blagra bolj natanéno.

Pojem, definicije in merjenje subjektivnega blagra

Subjektivni blagor pomeni posameznikovo vrednotenje lastnega zivljenja, oceno
tega, kako pozitivno oziroma negativno dozivlja lastno Zivljenje (Diener, 1984, 2000a,
b). Pomensko torej ustreza pojmu srece in nekateri raziskovalci ga dejansko uporabljajo
kot strokovni sinonim za bolj poljudni izraz sre¢a. Diener in Diener (2001) pravita, da
subjektivni blagor "predstavlja posameznikova vrednotenja lastnega Zivljenja in vklju-
Cuje sreco, prijetne emocije, zadovoljstvo z Zivljenjem ter relativno odsotnost nepri-
jetnih razpoloZenj ter emocij." 1z te definicije bi lahko razbrali, da se subjektivni blagor
hkrati nanasa tako na emotivne kot kognitivne vidike vrednotenja lastnega Zivljenja. Po
Myersu (1992) gre pri subjektivnem blagru za "trajno obéutje, da je Zivljenje bilo in da
je dobro." Gre za zaznanje, "da je sedanji Cas Zivljenja ali celo Zivljenje v celoti polno,
smiselno in prijetno."”

A kako ljudje ocenjujemo in vrednotimo svoje Zivljenje? O tem lahko dajemo
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posploiene, globalne sodbe, npr. da je naSe Zivljenje smiselno, da smo zadovoljni z
njim, da smo sre¢ni itd. Nade sodbe se lahko nanaSajo na ¢ustveni odnos do Zivljenj-
skega dogajanja, npr. na relativno pogostost prijetnih ustvenih reakeij ter razpolozenj
in na relativno redkost neprijetnih obéutij. Lahko se nanadajo tudi na pomembne
dogodke in podro¢ja naSega zivljenja, npr. na zadovoljstvo s partnerskim Zzivljenjem,
druzino, delom, na poroko, napredovanje, ustvarjalne in druge uspehe.

Lahko torej re€emo, da je subjektivni blagor krovni pojem, ki sintetizira niz
vrednoten), nanasajocih se na posameznikovo Zzivljenje, kognitivnih in emocionalnih,
generalnih in bolj specifiénih. Poudariti moramo, da gre resni¢no za strogo subjektivni,
fenomenalni konstrukt. Raziskovalci se nekako strinjajo, da obstajata dve plati zado-
voljstva z Zivljenjem. Prvi faktor je kognitivna komponenta zadovoljstva, ki jo merijo
vprasalniki, kot je SWLS (Satisfaction With Life Scale, Diener, Emmons, Larsen &
Griffin, 1985). Zadovoljstvo z Zivljenjem je definirano kot globalna ocena posameznika
o njegovem zivljenju (Pavot, Diener, Colvin & Sandvik, 1991). Pri ocenjevanju svojega
zivljenja posameznik ovrednoti pomembne aspekte svojega Zivljenja, pretehta dobro in
slabo v njem ter si ustvari neko splosno sliko o svojem zadovoljstvu. Subjektivni blagor
pomeni subjektivno vrednotenje Zivljenja, pri katerem je relevantno posameznikovo
lastno dozivljanje, ne pa to, kaj o dobrem zivljenju menijo strokovnjaki, npr. filozofi ali
psthologi in drugi ljudje. Subjektivni blagor pomeni odgovor na vprasanje, ali svoje
zivljenje ocenjujemo kot dobro glede na standarde, ki si jih sami postavljamo.
Predpostavlja se, da je ocena o zadovoljstvu bolj stabilno vrednotenje, ki ni v celoti
odvisno od trenutnega emocionalnega stanja posameznika.

S tem se ujemajo tudi psiholoski instrumenti za merjenje subjektivnega blagra. Za
merjenje globalnega subjektivnega blagra je sprva Diener s sodelavei izdelal Lestvico
zadovoljstva z zivljenjem (Diener, Emmons, Larsen & Griffin, 1985). Uporabnost in
metodoloSka primernost tega instrumenta je bila vecstransko raziskana, potrjena je bila
tako njegova veljavnost kot zanesljivost (Diener, 1994; Diener, Sandvik, Pavot, &
Gallagher, 1991: Diener, Napa-Scollon, Oishi, Dzokoto, & Suh. 2000; Larsen, Diener,
& Emmons, 1985; Lucas, Diener, & Suh 1996; Pavot & Diener, 1993a, b; Pavot,
Diener, Colvin, & Sandvik, 1991; Pavot, Diener, & Suh, 1998; Sandvik, Diener &
Seidlitz, 1993). Ko se je koncept subjektivnega blagra razsiril in je zajel v bistvu tri
komponente (glej razdelek o strukturi SB), se je Lestvica zadovoljstva z Zivljenjem
uporabljala predvsem za mero zadovoljstva z Zivljenjem kot eno temeljnih komponent
SB. Drugi faktor SB se nanasa na emocionalni aspekt zadovoljstva in je sestavljen iz
dveh neodvisnih komponent — pozitivnega in negativnega afekta. Obe drugi komponenti,
pozitivni in negativni afckt (PA in NA) meri ved instrumentov. Najbolj pogosto
uporabljen je vpraSalnik PANAS (Positive Affect Negative Affect Scale, Watson, Clark
& Tellegen, 1988).

Poleg globalnih samoocenjevalnih mer subjektivnega blagra so raziskovalci pred-
lagali in uporabili veliko drugih mer za ocenjevanje (Diener & Biswas-Diener, 2000a).
Mednje sodijo:

- ocene partnerjev, ozjih sorodnikov, prijateljev in znancev;

- agregacija samoocen v ¢asovnih vzorcih;

- memoriranje prijetnih, pozitivnih dogodkov;

- razgovori in druge kvalitativne metode;

- bioloske metode (indikatorji moZganske frontalne asimetrije, facialna clektro-
miografija, raven kortizola v slini, merjenje o¢esnih reakeij idr.).
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Samoocenjevalne lestvice, ki merijo komponente SB, pomembno korelirajo med
seboj, raziskovalci pa ugotavljajo pomembne povezave tudi z drugimi merami za
ocenjevanje SB (Diener, Suh & Oishi, 1997; Sandvik, Diener, & Seidlitz, 1993).

Zanesljivost instrumentov, ki merijo SB, je prav tako substancialna (zmerna do
visoka) in ostaja dovolj pomembna tudi po dalj§ih casovnih obdobjih retestiranja.
Magnus, Diener, Fujita, in Pavot (1993) navajajo test retest korelacijo 0,58 po Stirih
letih in skoraj enako korelacijo (0,52) tudi v primeru, ko lestvico zadovoljstva z
Zivljenjem pri retestu nadomestimo z ocenami drugih oseb. Podobno porocajo o rela-
tivni stabilnosti mer pozitivnega in negativnega afekta (Costa & McCrae, 1988; Headey
& Wearing, 1992). Ocene SB se torej v éasu spreminjajo, vendar v povprecju ohranjajo
zelo signifikantno stopnjo stabilnosti.

Narava in struktura subjektivnega blagra

Koncept subjektivnega blagra je globalen in generalen, meri na splosno oceno
dobrega pocutja, srece in zadovoljstva. To pa seveda ne pomeni, da ne obstaja ved
sestavin, ki tvorijo takino globalno oceno. Raziskave Dienerja in drugih raziskovalcev
so odkrile ve¢ komponent subjektivnega blagra (o tem npr. Bradburn, 1969; Diener &
Biswas-Diener, 2000a; Diener, Smith & Fujita, 1995; Lucas, Diener & Suh, 1996). V
ospredju so zlasti tri komponente oziroma dimenzije: dimenzija pozitivnih emocij in
razpolozen) (pozitivni afekt), odsotnost negativnih emocij in razpoloZzen) (negativni
afekt) ter ocena zadovoljstva z Zivljenjem. Med drugimi dimenzijami, ki po mnenju
Dienerja in Biswas-Dienerja (2000a) sodijo v koncept subjektivnega blagra sta tudi
optimizem in obcutje izpolnitve. Lahko bi torej govorili o emocionalnih (afektivnih)
komponentah subjektivnega blagra, kamor sodita pozitivni in negativni afekt in kogni-
tivnih komponentah, kamor sodi npr. zadovoljstvo z Zivljenjem.

Navedene komponente nedvomno korelirajo, vendar ne pomenijo istega (Diener &
Biswas-Diener, 2000a; Diener & Emmons, 1984). Dve osebi npr. lahko enako globalno
vrednotita subjektivni blagor, vendar se razlikujeta v komponentah: ena ima vigjo
stopnjo pozitivnega afekta, druga pa nizjo stopnjo negativnega afekta. Podobno moramo
razlikovati tudi emocionalne dimenzije subjektivnega blagra od zadovoljstva. Ko npr.
uspesno koncamo neko dolgocasno delo, lahko ¢utimo zadovoljstvo, ¢eprav bi tezko
govorili o kakem ve¢jem pozitivnem afektu.

Vse tri najpomembnejSe komponente subjektivnega blagra lahko razdelimo Se
dalje na njihove subkomponente (najprej domene in nato facete; Diener, Suh & Oishi,
1997). Zadovoljstvo z Zivljenjem sestavljajo posamezne domene zadovoljstva, npr.
zadovoljstvo s pdnnerjom zakonom, prijatelji, ljubezen, rekreacija itd. Pozitivni afekt
vkljuCuje pozitivne emocije in emocionalna stanja, npr. vesclje, naklonjenost, ponos,
negativni afekt pa negativne, npr. tesnoba, Zalost, krivda, sram, jeza... Slika prikazuje
hierarhic¢no strukturo subjektivnega blagra, ki zajema Stiri nivoje: g\obalni subjektivni
blagor, glavne komponente, subkomponente (domene in facete) in konéno specifi¢ne
vidike subjektivnega blagra.
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GLOBALNI SUBJEKTIVNI

BLAGOR
| ]
ZADOVOLJSTVO POZITIVNI NEGATIVNI !
Z ZIVLJENJEM AFEKT (PA) AFEKT (NA)
domene domene domene
zadovoljstva PA NA
faceti faceti faceti
domen domen PA domen NA
zadovoljstva
specifiéni specifiéni specifini
vidiki vidiki vidiki
zadovoljstva PA NA

Slika 1. Hierarhicna struktura subjektivnega blagra, ki vkljucuje globalni niveo, nivo
komponent, nivo domen, nivo facetov in nivo specificnih vidikov. Prikaz je omejen na tri
glavne komponente subjektivnega blagra: zadovoljstvo z Zivijenjem, pozitivni afekt in
negativni afekt.

Ce se vprasamo, na podlagi ¢esa oblikujemo svoje ocene SB, lahko odgovorimo,
da so odvisnc od preteklih izkuSenj, od trenutnih stanj in tudi od pricakovanj v
bodo¢nosti. Dicner, Suh in Oishi (1997) npr. opozarjajo, da se globalne ocene SB
oblikujcjo predvsem na podlagi izkusenj in pri¢akovanj, da so pa do ncke mere odvisne
tudi od aktualnih subjektivnih doZivljanj. V tem smislu bi torej lahko tudi na podro¢ju
SB razlikovali med stanjskim (aktualnim) in permanentnim ("poteznim”) SB.

Zanimivo je vprasanje, kaj bolj prispeva K subjektivnemu blagru, intenzivnost ali
pogostost (frekvenca) pozitivnih emocij in obCutij. Raziskovalci ugotavljajo, da je
subjektivni blagor predvsem veliko bolj odvisen od pogostosti kakor od intenzivnosti.
To so ugotavljali ze leta 1985 Diener, Larsen, Levine in Emmons, poznejse raziskave pa
50 njthove ugotovitve Se potrdile (npr. Schimmack & Diener, 1997).

Subjektivni blagor in druge dimenzije pozitivne naravnanosti

Zanimivo je razmi$ljati o odnosu med subjektivnim blagrom in optimizmom. So
optimisti bolj zadovoljni z Zivljenjem kot pesimisti? In zakaj? Ker so zaradi vejega
zadovoljstva bolj optimisticni ali zato, ker zaradi svoje optimisti¢ne naravnanosti vidijo
lastno Zivljenje v lepdi lu¢i? Sodita zadovoljstvo z Zivljenjem in optimizem pod "isto
streho”, sta dve plati iste medalje in so torej ljudje, ki so optimistiéni hkrati tudi bolj
zadovoljni?
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Naslednje zanimivo vprasanje je, zakaj se na$ optimizem in pesimizem ter zado-
voljstvo in nezadovoljstvo z Zivljenjem gibljejo v mejah med ckstremi, se tako rekoé
normalno distribuirajo? Kaj brani optimistu, da ne postane pretirano optimistiéen in
pesimistu, da ne postanc pretiran pesimist (Ceprav sc pri nekaterih to dogaja)? Teorije
subjektivnega blagra (o njih ve¢ v nadaljevanju) poudarjajo viogo izkuSenj. Subjektivni
blagor in zadovoljstvo z Zivljenjem nista odvisna le od temeljne, dispozicijske narav-
nanosti, temveé tudi od pozitivnih in negativnih izidov naSega Zivljenjskega dogajanja.
Morda imata optimizem in pesimizem prav zato nekakSne samopopravni mehanizem v
sebi. Ce smo optimistiéni, ve¢ pricakujemo in bomo pogosteje dozZiveli razo¢aranja,
medtem ko bodo pesimisti pogosteje doziveli stvari, ki prescgajo njihova pri¢akovanja.
Te izkuSnje preprecujejo, da bi se optimizem in pesimizem pretirano razvila in ju
ohranjajo v zmernejsih mejah. Po drugi strani pa je vendarle mozno tudi to, da nas
zaradi splo3nega optimizma negativni izidi ne bodo tako razocarali, ali pa, da nas zaradi
sploSnega pesimizma, uspehi ne bodo tako razveselili.

Subjektivni blagor in osebnost

Subjektivni blagor je povezan z drugimi oscbnostnimi zna¢ilnostmi. Na prvem
mestu je treba omeniti temeljne dimenzije osebnosti, ki so tri po Eysenckovem modelu
(ekstravertnost, nevroticizem in psihoticizem; Eysenck, 1952, 1967, 1970, 1991) oziro-
ma pet po modelu petih velikih faktorjev osebnosti (ekstravertnost, prijetnost, vestnost,
nevroticizem in odprtost; Costa & McCrae, 1985, 1992ab.c; Goldberg, 1990, 1993,
1997; John, 1990). Ekstravertnost in nevroticizem sodita po izsledkih vecjega Stevila
raziskav med najboljSe napovedovalce subjektivnega blagra (Costa & McCrae, 1980;
Costa, McCrae & Zonderman, 1987; Diener, 1996; Diener, 1998; Diener & Lucas,
1999a,b; Emmons & Diener, 1985a,b; Lucas & Diener, 2000; Schimack, Oishi, Diener
& Suh, 2000; Watson & Clark, 1992). To velja za vse tri njegove komponente, pozitivni
afekt, negativni afekt in zadovoljstvo z Zivljenjem.

Ti izsledki niso presenetljivi. Koga npr. bi presenetil podatek, da so nevrotiéne
osebe v povpre¢ju manj zadovoljne z zivljenjem? Vedja stopnja negativnega afckta
(emocij kot so bojazen, tesnoba, depresija in obCutja krivde) in nizja stopnja zado-
voljstva z Zivljenjem oziroma srenosti sodijo vsaj po Eysencku (1952, 1967, 1970,
1991) med osnovne subdimenzije nevroticizma. Najdemo jih tudi med "faceti" nevroti-
cizma (anksioznost, depresivnost, jeza/sovraznost) v sklopu modela petih velikih faktor-
jev osebnosti (Costa & McCrae, 1992). Podobno je veé raziskav potrdilo povezanost
med ekstravertnostjo in subjektivnim blagrom (Diener, Sandvik, Pavot, & Fujita, 1992;
Magnus, Diener, Fujita & Pavot, 1993; Lucas, Diener, Shao & Suh, 1998; Pavot,
Diener, Fujita, 1990). Pri tem je treba povedati, da je med komponentami subjektivnega
blagra pozitivni afekt povezan z ekstravertnostjo, negativni afekt pa z nevroticizmom.

Po zdravi pameti bi vsekakor lahko sodili, da na subjektivni blagor vplivajo tako
okoli¢ine, zaradi katerih se nekateri v svojem Zivljenju bolje, drugi slabse pocutijo, kot
globlje osebnostne naravnanosti vse tja do genetskih dispozicij. Za vse pomembne
dimenzije npr. vemo, da so pod mo&nim vplivom genetskih faktorjev, torej velja to tudi
za ekstravertnost in nevroticizem. Jang in sodelavei (1998a,b) so ugotovili krepke ko-
eficiente heritabilnosti (po vecini med 0,3 do 0,5) tudi za trideset subdimenzij petih
velikih faktorjev (po est na vsak faktor). Povsem mogoce je, da so pod vplivom
dednosti tudi tisti vidiki subjektivnega blagra, ki se povezujejo z ekstravertnostjo in
nevroticizmom ter njunimi subdimenzijami, Cisto mozno je tudi, da so nckatere sub-
dimenzije temeljnih dimenzij osebnosti bolj heritabilne od drugih in predvsem bolj
heritabilne od globalnih petih dimenzij. Lahko si predstavljamo, da se pri heritabilnosti
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globalnih dimenzi) nckako vpovprecijo dedni delezi subdimenzij, ki imajo visoko
heritabilnost in delezi subdimenzij z nizjo heritabilnostjo. Vpliv posameznih genov se
lahko mocneje izrazijo pri bolj specificnih komponentah osebnosti. Pomislimo npr. na
nedavno odkriti gen, ki je povezan z delovanjem dopamina v mozganih, delovanje do-
pamina pa je spet povezano z iskanjem stimulacije (iskanje novega, iskanje drazenja
oziroma vzburjenja /novelty seeking, excitement seeking, sensation seeking). Iskanje
stimulacije je del ckstravertnosti, ckstravertnost pa je moc¢an prediktor zadovoljstva z
zivljenjem. Tako hitro pridemo do hipoteze, da je morda ckstravertnost povezana s
subjektivnim blagrom zaradi gensko povzrocene korelacije med delovanjem dopamina,
iskanjem stimulacije in zadovoljstvom z zivljenjem. Kljub plavzibilnosti te hipoteze pa
dosedanje raziskave niso potrdile jasnega vpliva iskanja stimulacije na zadovoljstvo z
zivljenjem (Herringer, 1998; Oishi. Schimmack, & Diener, 2001). Vendar je to samo
ena od moznih povezav med genskim in nevrokemi¢nim delovanjem, subdimenzijami
osebnostnih dimenzij in kumponcnldmi subjektivnega blagra.

Herringer (1998) je ugotavljal povezanost zadovoljstva z zivljenjem s Sestimi
poddimenzijami ekstravertnosti, kot jih mert vpradalnik velikih pet faktorjev NEO-PI
(Costa in McCrae, 1992): in sicer z aktivnostjo, iskanjem stimulacije, asertivnostjo, gre-
garnostjo, pozitivnimi emocijami in toplino. Regresijska analiza je pokazala, da je bila
pri moskih pomemben prediktor zadovoljstva z Zivljenjem asertivnost, pri Zenskah pa
pozitivna emocionalnost, kar je v skladu s spolno stereotipnimi normami. Schimmack in
Oishi (2002) sta podobno skuSala natanéneje opredeliti, katere subdimenzije ckstra-
vertnosti in nevroticizma v okviru modela petih velikih so najbolj povezane s sub-
jektivnim blagrom. Po njunih ugotovitvah se subjektivni blagor resni¢no robustno
povezuje z eno subdimenzijo (facetom) ekstravertnosti, to je s pozitivnim afektom in z
eno subdimenzijo nevroticizma, to je depresivnostjo. Depresija torej bistveno bolj kot
druge negativne emocije in razpoloZenja (bolj kot npr. anksioznost in jeza/sovraznost)
vpliva na subjektivni blagor oziroma zadovoljstvo z zZivljenjem in je torej kljucni
dejavnik nevroticizma pri povezovanju s subjektivnim blagrom. Podobno je v okviru
ckstravertnosti tak kljuéni dejavnik pozitivni afekt, ne pa druge dimenzije ekstraverzije,
npr. tiste, ki se povezujejo z impulzivnostjo oziroma "Cisto" sociabilnostjo (vendar je
sociabilnost v praksi tezko lo¢evati od pozitivnega afekta).

Povezanost subjektivnega blagra z drugimi spremenljivkami
Kognitivni vidiki subjektivnega blagra

Vrednotenje naSega Zivljenja je kognitivni aspekt subjektivnega blagra, pri ka-
terem pa so pomembne nase emocionalne izkusnje. Lahko bi rekli, da se obcutje zado-
voljstva z zivljenjem oblikuje na podlagi kognitivnega ocenjevanja emocionalnih vidi-
kov nadega Zivljenja. A tudi samo emocionalno dozivljanje je odvisno od kognicije. To
je navsezadnje stalisée mnogih modelov sodobne psihologije, npr. teorije atribucije,
teorije soo¢anja z obremenitvami in stresi, kognitivne teorije emocij in drugih modelov.
Nase emocionalne reakeije se nanaSajo na stvari, kot jih zaznamo in tolma¢imo. Razliéni
ljudje bomo iste stvari videli v druga¢ni lu¢i in zato jih bomo emocionalno drugace
dozivljali. Kognitivna teorija emocij (Schachter & Singer, 1962) trdi, da dozivljamo
emocije v skladu s tem, kako tolmacimo situacijo, v kateri smo. Ce smo npr. fiziolosko
vzburjeni v situaciji, ko se soo¢amo z nevarnostjo, se bo pojavil strah, v situaciji, ko se
soo¢amo s privla¢no osebo, bomo fizioloSko vzburjenje dozivljali kot emocijo simpatije,
v situaciji, ko se bo nekdo do nas agresivno obnasal, bomo vzburjenje dozivljah kot jezo
itd. Podobno vlogo kognicije predvideva tudi Lazarusov (1966, 1984: Lazarus &
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Folkman, 1984) model sooganja s stresom. Ce vidimo delovanje stresorja v negativni
luci, kot groznjo ali neizogibno izgubo (§kodo), bomo verjetneje reagirali z negativnimi
emocijami (bojazen, strah, tesnoba, jeza, depresivnost), nase sooanje s stresom bo
emocionalno usmerjeno in njegova uspesnost bo manjsa. Ce pa vidimo delovanje stre-
sorja v pozitivnejsi luci, kot dobrodosel izziv, bomo reagirali emocionalno pozitivno,
nase soocanje bo bolj usmerjeno k reitvi problema in v tem soocanju bomo aktivnejsi,
bolj angazirani ter uspesnejsi. V skladu s teorijo atribucije (Heider, 1958; Kelley, 1967)
bi lahko predvidevali, da bomo boljSe volje in bolj zadovoljni z Zivljenjem, ée bodo
nase atribucije pozitivnih dogodkov globalne, stabilne in internalne, in man), ¢e bodo
globalne, stabilne in internalne nase atribucije negativnih dogodkov. Ze dolgo kaZejo
raziskave, da se pri depresivnih osebah pogosteje pojavljajo globalne, stabilne in inter-
nalne atribucije negativnih dogajanj. Depresivne osebe vidijo svet in Zivljenje v bolj
sivih in mracnih barvah in ga zato temu primerno tudi emocionalno negativneje
dozivljajo, primanjkuje jim zlasti pozitivnega afekta (Beck, 1967).

Nase kognicije nam lahko ojacijo ali oslabijo emocionalno reagiranje: to, kako
intenzivno bomo emocionalno reagirali, je odvisno od tega, kako mislimo o stvareh.
Razlicne predstave, tolmacenja in mi$ljenja lahko spremenijo emocionalno dozivljanje;
tu najdemo v sodobni psihologiji potrditev starih budistiénih in stoiskih ugotovitev, da je
vezanost na emocije vir "trpljenja”, torej zivljenjskega nezadovoljstva (Larsen, Diener,
& Croponzano, 1987).

Lahko se vprasamo, ali so ljudje bolj sre¢ni in zadovoljni zato, ker dejansko doZiv-
ljajo ve¢ pozitivnih dogodkov, ali pa so sreéni in zadovoljni ljudje tisti, ki Zivljenjske
dogodke raje vidijo kot bolj pozitivne. Raziskave kazejo, da utegne biti res oboje. Osebe
z vi§jo stopnjo subjektivnega blagra doZivljajo vec stvari, ki se v dani kulturi ocenjujejo
kot zaZelene, obenem pa v vecji meri ocenjujejo nevtralne in ambivalentne dogodke kot
pozitivne (Lyubomirsky & Ross, 1996; Seidlitz & Diener, 1993).

Zadovoljnejsi ljudje raje vidijo svetle plati dogodkov, bolj aktivno sc soolajo s
problemi, medtem ko se manj zadovoljni bolj zatekajo v fantazijo, krivijo sebe ter druge
za neuspeh in se manj zavzeto lotevajo problema (McCrae & Costa, 19806).

Optimistiéno gledanje v bodoénost prav tako zviSuje SB (Scheier & Carver, 1993).
Ob vsch teh ugotovitvah se seveda upraviceno postavija vpradanje, kak3na je narava
odnosa med SB in navedenimi kognitivnimi dejavniki. Je zadovoljstvo z Zivljenjem
tisto, kar nam narekuje, kako bomo ocenjevali in gledali na stvarnost, ali pa so kognicije
tiste, ki dolgorotno vplivajo na SB. Mozna in celo verjetna je tudi tretja varianta, da
obstaja treyi dejavnik, ki vpliva tako na SB kot na ustrezne kognicije. Raziskave npr.
kazejo, da je SB do neke mere dedno dolocena lastnost, vsckakor pa je povezan z
osebnostnimi dispozicijami in potezami. NaSe dispozicije in na$ temperament nam do
dolocene stopnje narckujeta raven SB, po drugi strani pa na to raven vplivajo tudi
dejanske izkusnje in pridobljeni oziroma nauceni nacini predelave informacij ter
tolmacenja stvarnosti.

Sama inteligentnost in njene komponente ne kaZejo kake velike povezanosti s SB.
Raziskovalni izsledki govorijo o Sibki zvezi ali celo odsotnosti korelacije (Diener, 1984;
Emmons & Diener, 1985a,b). Kot lahko inteligentnost na eni strani prispeva k temu, da
bolje obvladujemo svoje Zivljenjske probleme, lahko na drugi strani naredi posameznika
bolj kriticnega, ob¢utljivega in ranljivega na doloéene strese in pritiske.

Morda lahko SB bolj kot z umsko povezemo z emocionalno in socialno inteli-
gentnostjo.
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Cilji in vrednote

Motivacijski cilji in vrednote (ki jih tudi lahko tolmacimo kot generalna prepri-
canja o zviljenjskih vodilih, Musek, 2000) so pomemben del psiholoskega konteksta, ki
vpliva na SB. Obcutje, da delujemo v skladu z vrednotami in dosegamo cilje, pozitivno
vpliva na SB. Dobro pocutje, zadovoljstvo in sreca prav gotovo ne temeljijo zgol) na
hedonskih nacelih in na uzivanju. Za vecino ljudi pomeni biti sre¢en delovati za po-
membne cilje in vrednote.

To velja tudi v primeru, da ne uzivamo poscbno v (trdem) delu, ki je v skladu z
nasimi cilji in vrednotami. Toda izpolnjevanje teh ciljev s takSnim delom pogosto vodi v
vedje zadovoljstvo z zivljenjem. (l‘c je npr. trdo delo in storilnost del nase vrednotne
usmerjenosti, bo tak3no delo kljub tezavam poplacano z ob&utji zadovoljstva. Torej:
¢eprav nase delovanje kratkorocno ne povzroca pozitivnih obcutij in stanj, je dolgo-
ro¢no lahko podlaga zadovoljstvu, ¢e je le v skladu z zazelenimi cilji in vrednotami.
Vrednote, tudi moralne in duhovne, torej niso v nasprotju s SB. Prej bi lahko rekli, da
zivljenje, ki je posveéeno tem vrednotam, pozitivno vpliva na SB (Diener, 1995a).
Raziskave celo kazejo, da so oscbe z izrazito materialistiéno usmerjenostjo in pretirano
teznjo po denarju med tistimi z nizjim SB (Diener & Biswas-Diener, 2000a; Diener &
Lucas, 2000; Diener & Oishi, 2000; Diener in sod., 1992; Ryff, 1989).

Doloc¢ena stalis¢a, prepricanja in vrednote lahko torej spodbujajo k vecji stopni
subjektivnega blagra. Raziskave dejansko kaZejo, da so v povpre¢ju verni ljudje bolj
zadovoljni z Zivljenjem kot manj verni (tako Ellison, 1991; Myers, 1992, Pollner, 1989).
SB je tudi veéji pri osebah, ki se osredinjajo na visoke, a doscgljive cilje, kot pri osebah,
ki so usmerjene k oddaljenim in zelo tezavnim ciljem (Emmons, 1986, 1992). Vendar so
povezave med SB in vrednotami po vsej verjetnosti kompleksne. Verjetno se bodo
storilnostno naravnani, demokrati¢no misleéi in verni ljudje bolje pocutili v druzbi, kjer
so storilnost, demokrati¢nost in vernost sprejeti kot splodne subjektivne norme.
Vprasanje je, ¢e bi ti cilji in vrednote pozitivno vplivali na njihov SB v druzbah, ki teh
ciljev in vrednot ne ceni. Lahko si tudi predstavljamo, da nesreéni ali manj srec¢ni ljudje
i§¢ejo utcho v doloCenih ciljih in vrednotah in postancjo sre¢nejsi, ¢e imajo ob&utek, da
jih dosegajo. Frankl (1962) sploh meni, da je obcutje zivljenjske smiselnosti najpo-
membnejsi kriterj ¢lovekove srece in zadovoljstva z zivljenjem; to obéutje pa je moéno
povezano z vrednotami.

Demografski dejavniki in subjektivni blagor: starost, spol, zakonski stan, izobrazba,
socioekonomski status, prihodek, vera, rasna pripadnost idr.

Raziskovalni podatki kazejo, da so ljudje v povprecju prej zadovoljni kot neza-
dovoljni s svojim Zivljenjem (Diener & Biswas-Diener, 1996; Dicner, Suh & Oishi,
1997; Myers & Diener, 1995). Okrog 80 odstotkov jih meni, da so v celoti zadovoljni z
zivljenjem in to ne glede na starost (Inglehart, 1990; Lucas & Diener, 2000) in spol.
Razlike med mladostniki in starimi osebami so majhne in nikakor ne drzi — kot bi morda
kdo mishl, da so ljudje v visoki starosti nezadovoljni z zivljenjem. Kot kaZejo med-
kulturne primerjave, so ti podatki dokaj zna¢ilni tudi za druge kulture (Diener & Suh,
2000; ve¢ o medkulturnih aspektih subjektivnega blagra v nadaljevanju).

Se pred razmahom pozitivne psihologije je Wilson (1967) na podlagi obstojecih
raziskovalnih podatkov opisal tipi¢no "srecno osebo". Po Wilsonu je "mlada, zdrava,
dobro 1zobrazena, dobro placana, ekstravertna, optimisticna, brez skrbi, verna, poroce-
na, ima visoko samospostovanje, delovno moralo, zmerne aspiracije, ni pomembno ali je
moski ali Zenska in je lahko zelo razli¢ne inteligentnost”. PoznejSe raziskave so samo
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delno potrdile Wilsonove zakljucke glede vpliva demografskih spremenljivk kot so
starost, spol, izobrazba, verska pripadnost, prihodek in zakonski stan (Diener & Biswas-
Diener, 2000b; Pavot & Diener, 1993a,b). Kot smo videli, starost ne vpliva veliko na
subjektivni blagor, nekaj podobnega pa lahko re¢emo tudi za spol, izobrazbo, rasne
razlike, starSevstvo in telesno priviacnost (Myers, 1992; Myers & Diener, 1995).

Ve¢ raziskav sc je ukvarjalo z vpraSanjem, kakdne so razlike med spoloma v
odnosu do SB. Wood, Rhodes in Whelan (1989) so na podlagi metaanalize 85 raziskav
zakljucile, da zenske porocajo o vecji sreci in zadovoljstvu v zivljenju kot moski.
Avtorice te razlike poskusajo razloziti na podlagi vsebine spolnih vlog, pri ¢emer naj bi
bilo za stereotipno Zensko znacilna vecja emocionalna odzivnost. Veéje zadovoljstvo pri
zenskah pa velja le za poroéene zenske. Tudi pri moskih je vpliv poroéenosti pozitiven,
kar avtorice razlagajo s sprejetjem dodatnih vlog v Zivljenju, s ¢imer je povezano tudi
ve¢ dobicka, nagrad, v kon¢ni fazi tudi vecji obcutek varnosti, osebnostna obogatitey.
Raziskave z uveljavljenim instrumentarijem za merjenje SB pa kazejo §e manj razlik
med spoloma. Moski in Zenske se z vidika teh raziskav ne razlikujejo bistveno v
subjektivnem blagru (Diener & Biswas-Diener, 2000b). Kot receno, kaze veéina raz-
iskav nekaj viSjo stopnjo subjektivnega blagra za porocene osebe (Diener, Suh, Lucas &
Smith, 1999; Lee, Seccombe & Shehan, 1991), za osebe z vi§jimi prihodki (Diener,
2000b; Diener & Biswas-Diener, 2000a; Diener & Oishi, 2000) in za osebe z globljim
verskim prepricanjem (Ellison, 1991; Myers, 1992; Myers & Dicner, 1995; Pollner,
1989). A v vseh teh primerih ne gre za prav velike razlike.

Precej splosno prepricanje je, da ljudje z boljsimi prihodki in z vec denarja ter
imetja zivijo bolj kakovostno in so zato bolj zadovoljni z Zivljenjem. Toda zveza med
materialnim blagostanjem in SB je relativno nizka, ¢eprav je pozitivna in statistiéno
signifikantna (Andrews & Whitney, 1976; Argyle, 1999; Campbell, Converse &
Rodgers, 1976; Diener & Biswas-Diener, 2000a; Diener & Oishi, 2000; Wilson, 1967,
Ryff, 1989: Veenhoven, 1991). Prihodek in sociockonomski status je podobno kot drugi
zunanji faktorji SB (spol, starost, izobrazba, zdravstveno stanje...) v manj$i meri
povezan z zivljenjskim zadovoljstvom, kot so povezani notranji, psihicni dejavniki. Kot
ze receno, so psiholoski vidiki kakovosti zivljenja pomembnej$i od materialnih in so-
cioloskih.

Demografske spremenljivke torej ne prispevajo prav veliko k pojasnjevanju sub-
Jjektivnega blagra, brez vpliva pa gotovo niso. Campbell, Converse in Rodgers (1976) so
ugotovili, da starost, spol, prihodek, izobrazba in zakonski stan pojasnjujejo nekaj manj
kot 20 odstotkov variance subjektivnega blagra. To v absolutnem smislu ni veliko, ni pa
zanemarljivo, ¢e pomislimo, da je subjektivni blagor odvisen od dolgega niza spremen-
ljivk. Andrews in Withey (1976) sta lahko na podlagi demografskih spremenljivk
predicirala le okrog 8 odstotkov variance v zadovoljstvu z Zivljenjem. Argyle (1999) je
na podlagi analize raznih raziskav zakljucil, da se delez demografskih spremenljivk v
pojasnjevanju subjektivnega blagra giblje okrog 15 odstotkov.

Kulturni in mednarodni vidiki subjektivnega blagra

Vecina raziskovalnih podatkov, ki smo jih navedli, velja za ZDA in razviti svet.
Kako pa je s kulturnimi razlikami in njihovim vplivom na subjektivmi blagor? Ta vpliv
bi pricakovali Ze zato, ker si lahko predstavljamo, da bodo predstave o kakovosti
zivljenja in kriteriji zadovoljstva z Zivljenjem v revnejsih deZelah tretjega sveta dru-
gacne kot v razvitem svetu,

Med dejavniki, ki zmanjsujejo kulturne razlike v subjektivnem blagru, je skoraj
nedvomno vpliv adaptacije na Zivljenjske razmere. Primerjalni standardi za oceno
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zadovoljstva z Zivljenjem so v razvitem svetu in relativnem bogastvu drugaéni kot v
nerazvitem svetu in v revi¢ini. Prihodek 100 dolarjev je lahko v revnem svetu Ze razlog
za veselje, v razvitem svetu pa prav gotovo ne. Isto velja za standarde glede prehrane,
dela itd. Po drugi strani imajo velik vpliv na subjektivni blagor medosebni odnosi, zlasti
druzinski odnosi in odnosi s prijatelji. V tem pogledu pa se razviti in nerazviti svet ne
razlikujeta veliko in tudi to zmanjSuje medkulturne razlike v subjektivnem blagru. Mor-
da bi za kolektivisticne (navadno revnej$e) kulture celo pricakovali, da bodo v tem
pogledu nudile ve¢ zadovoljstva svojim ¢lanom. Kalifornijski brezdomei imajo npr. nizji
SB, ¢eprav so bolje prehranjeni kot kalkutski — a ti imajo bistveno boljse socialne
odnose In socialno oporo in so zato bolj zadovoljni s svojim Zivljenjem (Diener &
Biswas-Diener, 2000a.b).

Ko sicer primerjamo SB v individualisti¢nih in kolektivisticnih kulturah, dobim
malce zagonetne podatke. Na eni strani kazejo raziskave, da je globalni SB visji pri
pripadnikih individualistiénih kultur (vkljuujoé tudi vi§jo stopnjo zakonskega zado-
voljstva; Diener, Diener, & Diener, 1995; Diener, Suh & Oishi, 1997), medtem ko je na
drugi strani povsem jasno, da je pri teh kulturah tudi ve¢ lo€itev in samomorov kot v
kolektivistiénih kulturah. Diener, Suh in Oishi (1997) domnevajo, da je visja internalna
atribucija v individualistiénih kulturah lahko dejavnik, ki amplificira tako vpliv
pozitivnih kot negativnih izkuSenj in tako povzro€a na eni strani vi§je ocene SB, na
drugi strani pa bolj negativne reakcije pri posameznikih, ki imajo nizji SB.

Nasploh je ekonomska razvitost pomemben dejavnik, ki v medkulturni perspektivi
vpliva na SB. Ta je v razvitem demokraticnem svetu visji kot v revnejsih dezelah in
dezelah z manj razvito demokracijo ter zai¢ito ¢lovekovih pravic (Diener, Diener &
Diener, 1995). Obenem pa je malce presenetljivo, da SB ni povezan z indikatorji
ckonomske rasti in s kulturno homogenostjo (Diener, Suh & Oishi, 1997). Zanimivi so
tudi raziskovalni podatki, ki kaZejo na nizje stopnje SB v postkomunistiénih druzbah, ki
se najbolj otepajo s tranzicijskimi tezavami - tako v primerjavi s sosednjimi drzavami,
kot tudi v primerjavi z lastnim prej$njim stanjem (Diener, 2000a).

Medkulturne razlike v SB so lahko tudi posledica dejstva, da se emocije in
emocionalna stanja razli¢no ocenjujejo v razli¢nih kulturah (Diener, 1995b). Na Zahodu,
v Latinski Ameriki in v Evropi se pozitivne emocije vrednotijo bolj pozitivno in ne-
gativne bolj negativno kot npr. na Daljnem vzhodu. Kitajci, Japonci in Korejci (vpliv
konfucijanstva?) npr. menijo, da so negativne emocije prav tako dobre kot pozitivne
(vsaj v moralno vrednostnem smislu). Zadovoljstvo in sreca se ne ocenjujeta tako
visoko. OCitno obstajata dva pomembna prediktorja SB v mednarodnem in med-
kulturnem pogledu: ckonomska in demokratina razvitost na eni strani in moralne
norme, ki se nanasajo na emocije. Oba sta neodvisna drug od drugega. Tako bi zgolj na
podlagi ckonomskih kriterijev pricakovali, da bi moral biti SB v dezelah Daljnega
vzhoda vi§ji kot v Latinski Ameriki, vendar ni tako.

Kwan, Bond in Singelis (1997) so izhajali iz medkulturne perspektive in ugotav-
ljali povezanost razli¢nih prediktorjev subjcktivnega obcutka zadovoljstva. Njihova
raziskava je potrdila, da v individualistiénih kulturah oziroma analogno na individualni
ravni pri posameznikih z neodvisnim jazom predstavlja samospoStovanje glavni pre-
diktor zadovoljstva, medtem ko je v kolektivisticnih kulturah oziroma pri posameznikih
s soodvisnim jazom glavni prediktor zadovoljstva harmonija v medosebnih odnosih.
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Subjektivni blagor, prilagojenost, psihi¢no zdravje in uspeSnost v Zivljenju

Po nacelu u¢inka pricakovanja in samoizpolnjujoce se prerokbe je mozno prica-
kovati, da bodo osebe, ki so bolj zadovoljne s svojim Zivljenjem, znale to Zivljenje v
vecji mert tolmagéiti in urejati tako, kot ustreza njthovim Zeljam in vrednotam.

Med pogosto navajanimi kriteriji psihi¢ne prilagojenosti je tudi realizem. K prila-
gojenosti sodi, da znamo to¢no ocenjevati stvarnost. Zanimivo je vprasanje, kako sc
realizem povezuje s subjektivnim blagrom. Ljudje s¢ v povpreéju ocenjujejo kot bolj
sreéne in zadovoljne z Zivljenjem kakor manj in to morebiti pomeni, da svojih Ziv-
ljenjskih okoliscin ne ocenjujejo povsem realno, temveé jih nekoliko precenjujejo. Ali je
tore) mogoce, da so osebe z visokim subjektivnim blagrom slabse prilagojene? Nekatere
raziskave resnicno kazejo, da npr. depresivne oscbe dokaj realistino ocenjujejo stvari
(Beck, 1967).

Na drugi strani imamo obilico podatkov, ki kaZejo na pozitivno korelacijo sub-
jektivnega blagra s prilagojenostjo, uspesnostjo in psihiénim zdravjem. Vendar je treba
takoj ugotoviti, da npr. povezave SB s telesnim zdravjem niso posebno izrazite. Stopnja
telesnega zdravja je razmeroma Sibko povezana s SB (Okun & George, 1984). Podobno
velja za telesno privlaénost (Diener, Wolsic, & Fujita, 1995). Zakaj povezave SB z
zdravjem in telesno privlaénostjo niso vecje? Na SB vpliva ve¢ dejavnikov. Dejstvo je,
da je mnogo zdravih ljudi lahko manj zadovoljnih s svojim Zivljenjem zaradi stvari, ki z
zdravjem nimajo ni¢ opraviti. Prav tako pa lahko mnogi bolni in celo hudo bolni kljub
tezavam pozitivno vrednotijo svoje zivljenje in so zadovoljm z njim, poscbno ¢e sc
dobro kosajo s svojimi problcml

Po drugi strani pa je vsekakor res, da je SB Ze po definiciji eden izmed najpo-
membnejsih kriterijev psiholoske prilagojenosti, torej psihi¢nega zdravja v najsirsem po-
menu besede. Nezadovoljstvo z Zivljenjem je tezko sprejeti kot nekaj, kar je kom-
patibilno s psihiénim dobrim pocutjem in zdravjem. Vsaj nekatere raziskave kaZejo, da
se SB povezuje tako z realizmom, kot z optimizmom v Zivljenju. Bar-On (1997) poroca
o pomembni korelaciji med posameznikovim obcéutkom za realnost oziroma njegovo
sposobnostjo vrednotenja skladnosti med lastnim doZivljanjem in objektivno realnostjo
in sreco (R=0,53), stopnja povezanosti z optimizmom je $e nekoliko vecja (r=0,62).

Med pomembne znake psihi¢nega pocutja, zdravja in prilagojenosti sodi samospo-
Stovanje. Do sedaj je bilo objavljenih le malo raziskav, ki so ugotavljale povezanost
zadovoljstva z Zivljenjem in samospostovanja. Pri obeh konceptih gre za konstrukta, ki
temeljita na globalnem samoocenjevanju. Prvi se nanasa na posameznikovo vrednotenje
lastnega Zivljenja, drugi pa na vrednotenje samega sebe (Fleming & Watts, 1981). Kljub
teoreti¢nemu razlikovanju med tema konstruktoma, ki se nanaSata na razli¢na podrocja
evalvacije, pa je po mnenju Dienerja (1984) pomembno vprasanje, ali posamezniki v
realnosti, fenomenolosko gledano, diferencirajo med obema podrocjema. Ocena zado-
voljstva z Zivljenjem v individualisticnih kulturah, kjer je center pozornosti lastni jaz, bi
lahko v bistvu predstavljala zadovoljstvo s seboj. Vecina raziskovalcev se strinja, da se
zadovoljstvo z Zivljenjem nanasa na posameznikovo oceno lastnega blagostanja, zdrav-
Ja, prijateljstva in partnerstva kot tudi zadovoljstva s seboj.

Ve raziskav je pokazalo, da je samospostovanje v zahodnih kulturah dokaj moéno
povezano z zadovoljstvom z zivljenjem. Campbell npr. (1981, po Diener & Diener,
1995) ugotavlja, da je samospostovanje najmocnejsi prediktor zadovoljstva z zivljenjem
na vzorcu odraslih v ZDA (r=0,55). Vendar Markus in Kitayama (1991) dvomita o
univerzalni pomembnosti samospoS$tovanja in menita, da je v zahodnih kulturah samo po
sebi umevno, da so posamezniki motivirani za pozitivno gledanje na sebe. V nasprotju z
njimi pa naj bi bila temeljna naloga pripadnikov kolcktivistiénih kultur, za katere je
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znatilen soodvisni jaz, sodelovati, pripadati oziroma postati del relevantnih socialnih
odnosov. V kulturah, kjer je poudarek na skupini, bi lahko samospostovanje pomenilo
znak neprilagojenosti. Diener in Diener (1995) sta ugotavljala medkulturne razlike v
povezanosti subjektivnega zadovoljstva z zivljenjem z njegovimi prediktorji, kot so npr.
samospostovanje, dohodek in socialna mreza. Ugotavljata, da obstaja pomembna pove-
zanost (r=0,53, p<0,01) med stopnjo individualizma v posamezni drzavi in stopnjo
korelacije med subjektivnim zadovoljstvom v zivljenju in samospostovanjem. Bolj kot
je ncka druzba individualisticna, vedja je korelacija med SB in samospostovanjem.
SamospoStovanje se torej povezuje s SB predvsem v individualistiénih kulturah, ne pa
tudi v kolektivistiénih. Tam samospostovanje ni i1zrazito povezano s prilagojenostjo in
zato ni pomembna komponenta SB.

Lahko torej imamo SB za encga izmed kriterijev psihicnega zdravija? Vecina
podatkov govori za to, da ne moremo govoriti o psihiénem zdravju, ¢e ga ne spremljata
dobro pocutje in zadovoljstvo z zivljenjem. Vsckakor pa SB ne more biti edini kriteri)
psihi¢nega zdravja. Ryff in Keyes (1995) opozarjata npr., da nckdo lahko Zivi ne-
moralno zivljenje, a je vendarle srecen. Zanimivo pa je, da raziskave kazejo, da se SB
povezuje z izpolnjevanjem ciljev in vrednot in da ob&utje moralne ustreznosti prispeva k
SB.

Teoretske razlage subjektivnega blagra

Ocitno je veliko dejavnikov, ki so tako ali drugace povezani s SB. Toda kateri
1zmed njih imajo vzroéni u¢inek na SB? O teh dejavnikih, ki imajo pojasnjevalno mo¢,
govorijo modeli in teorije SB, ki so jih v zadnjem Casu predlagali razli¢ni raziskovalei
(Allman. 1997; Diener, 2000a; Diener & Fujita, 1997; Diener & Lucas, 2000a,b; Diener,
Diener & Diener, 1995; Diener, E. Suh, E., & Lucas, R. & Smith, H., 1999; Diener, E.,
Suh, E. & Oishi, S.. 1997; Diener, E., Wirtz, D., & Oishi, S., 2001; Emmons & Diener,
1985a; Fujita, 1993a; Lamberti, Smith, Diener & Kim, 1989; Oishi, 2000; Sandvik.
Diener & Larsen, 1985: Smith & Diener, 1987: Smith, Diener & Garonzik, 1990; Smith,
Diener & Wedell, 1989; Suh, Diener & Fujita, 1996).

Raziskave, na Katere se sklicujejo ti raziskovalci, kaZejo tako na genetske kot
miljejske vzroéne dejavnike SB. Tako lahko tudi v grobem razdelimo teorije SB. V prvo
skupino sodijo teorije, ki razlagajo SB z genetskimi in temeljnimi motivacijskimi de-
javniki, v drugo pa teorije, Ki opozarjajo na vplive izkusenj in socialnega okolja (kon-
tekstne teorije). V tej skupini so zlasti pomembne tri teorije: teorija ravni adaptacije,
teorija socialnega primerjanja in telicna teorija, ki poudarja vlogo izpolnjevanja ciljev
ter vrednot.

Genetski vpliv na SB

Genetski vpliv na SB je bil dokazan, Se preden so se raziskovanja subjektivnega
blagostanja dobro razvila. V znani minnesotski raziskavi so ugotovili, da je raven srec-
nosti bistveno bolj 1zenacena pri enojajénih dvojckih, ki odras¢ajo lo¢eno, kot pri dvo-
jajénih dvojckih, ki so bili vzgojeni skupaj, podobno pa porocajo tudi iz drugih Studij
dvojckov in tudi iz adopcijskih raziskav (Lykken & Tellegen, 1996; Tellegen, Lykken,
Bouchard, Wilcox, Segal, & Rich, 1988). Kaze celo, da imajo SB, predvsem neckatere
komponente, kar visoko raven heritabilnosti. Lykken in Tellegen (1996) ocenjujeta, da
pojasnjujejo dedni faktorji kar kakih 80 odstotkov variance v dolgotrajnem negativnem
afektu. Za SB se ta ocena po Tellegenu in sod. (1988) giblje okrog 50 odstotkov.
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Motivacijske teorije: zadovoljevanje temeljnih potreb

Stevilni avtorji predpostavljajo, da je izvor sreée v zadovoljevanju bazicnih potreb
(Maslow, 1954; Veenhoven, 1991). Kot meni Veenhoven (1991) ne moremo biti sreéni,
¢e te potrebe niso zadovoljene. V tem primeru je zadovoljitev temeljnih potreb morda
nujni, nikakor pa ne zadostni pogoj za sre¢o. Mnogi ljudje niso sreéni in zadovoljni z
zivljenjem, pa uzivajo tako materialno obilje kot ugled. Po Maslowu (1954) bi bil na-
slednji pogoj za sre€o doseZena stopnja samoaktualizacije. Vendar je Ze Frankl (1962)
podvomil v zadostnost samoaktualiziranosti in opozoril, da je Se bolj bistven pogoj za
sreco obcutje zivljenjske smiselnosti. Ljudje so lahko kljub trpljenju zadovoljni s svojim
zivljenjem, kar bi pravzaprav po zakonitostih Maslowove hicrarhije potreb ne bilo
mogoce.

Motivacijske teorije, ki smo jih navedli, pa le teZko razloZijo pogoste spremembe
in fluktuacije v SB. Teorije bi morale pojasniti, zakaj SB variira med posamezniki in pri
posameznikih, ¢eprav se dolgorocni pogoji zadovoljenosti motivov ne spreminjajo. Za
razlago SB torej potrebujemo tudi dobre kontekstne razlage, ki morajo biti pozorne na
fluktuirajoée in spremenljive dejavnike.

Kontekstne teorije I: raven adaptacije in dinamicno ravnovesje

Lahko kontekst nadih izkuSenj vpliva na to, kako sre¢ne in zadovoljne se pocu-
timo? Prav gotovo, toda videli smo, da je vpliv dogajanj, kot so npr. dohodck, fiziéna
privlacnost, zdravstveno stanje ipd., na SB pravzaprav nepri¢akovano majhen. Zakaj
taksni dogodki bolj moéno ne posezejo v na§ SB? MoZen odgovor je, da zato, ker v
prilagajanju nasim izkuSnjam prihaja do habituacije. Proces habituacije poznamo zlasti
na podrocju zaznavanja, kjer ga je Helson (1964) razlozil s teorije adaptacijske ravni. Po
tej teoriji so nase ocene drazljajev odvisne od preteklih izkuSenj oziroma njihovega
povprecja: le drazljaje, ki odstopajo od povpreéja, bomo obcutili in ocenili v doloéeni
smeri, sicer jih bomo ocenjevali kot nevtralne in neizrazite. In dalje: bolj kot se nek
drazljaj razlikuje od povpreéja, bolj spreminja to povpredje, pri ¢emer imajo odloéilno
vlogo predvsem novejsi drazljaji. Nase raziskave so Ze pred casom pokazale, da bi lahko
zakonitosti ravni adaptacije veljale tudi na drugih kognitivnih podrodjih, npr. pri
ocenjevanju pomena besed (Musek, 1991; Musek & Poli¢, 1971). Teorija ravni adap-
tacije je izrazito kontekstna teorija: govori o tem, da so nae zaznave in ocene drazljajev
odvisne od njihovega konteksta.

Po mnenju raziskovalcev SB bi tudi na tem podrocju lahko govorili o delovanju
konteksta in mehanizmih habituacije. Na spremenjene Zivljenjske okolis¢ine najpre)
mocneje reagiramo, toda postopno se vrnemo k baziéni liniji povprecja. Nek dogodek,
npr. velik zadetek na loteriji, nas najprej spravi v evforijo, toda ez nekaj casa se
povrnemo v prejSnje stanje (Brickman, Coates, & Janoff-Bulman, 1978). No, vsaj za
nekaj ¢asa lahko tak dogodek dvigne nivo adaptacije (torej obmoéje "neviralnega”) za
toliko, da tudi zelo razveseljivih dogodkov ne ocenjujejemo veé pozitivno, saj kar
zbledijo sprico velikega uspeha. Dejansko so ugotavljali, da po velikih dobitkih, ki nas
razveselijo, obCutek zadovoljstva lahko bistveno upade. A kot receno, se postopno habi-
tuiramo in nade ocenjevanje zadovoljstva se povrne v nekdanje tire. Podobno habi-
tuiranje velja za zdravstvene spremembe (Okun & George. 1984) in za telesno pri-
vla¢nost (Diener, Wolsic, & Fujita, 1995).

Zivljenjskih dogodkov torej ne ocenjujemo po njihovi dejanski, temveé po njihovi
kontekstualni vrednosti. Delavea v Afriki lahko spravi zacetna placa v vedje zado-
voljstvo kot evropskega ali ameriSkega, Ceprav je nominalno desctkrat ali veckrat
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manj$a. Celo zelo neprijetni dogodki ne spremenijo SB dramati¢no, zlasti ne na dolgi
rok. Studij Roxanne Silver (1980) je pokazala, da so osebe s poskodbami hrbtenjace, ki
so povzro€ile paraplegijo in kvadriplegijo, sicer razumljivo dozivljale mocCan porast
negativnega afekta neposredno po poSkodbi, a Ze po osmih tednih se je pri teh osebah
nivo pozitivnega afekta dvignil nad nivo negativnega afekta. V Studiji Suha, Dienerja in
Fujita (1996) se je izkazalo, da je trajal opazen ucinek zivljenjskih dogodkov na SB v
povpredju le tri mesece ali manj, pa ¢eprav je §lo za stvari kot je poroka, zaposlitev in
napredovanje na delu.

Verjetna se zdi predpostavka, da je temeljni nivo SB dolofen z genetskimi
programi in razlikami v temeljnih osebnostnih in temperamentnih dimenzijah, ob tem pa
na ta nivo vplivajo izkusnje in zivljenjski dogodki, ga do neke mere spreminjajo, a
potem se posamezniki zaradi habituacije po pravilu vracajo na temeljni nivo. Avstralska
psihologa Headey in Wearing (1989) sta ugotovila, da je SB odvisen od dimenzij
temperamenta, da Zivljenjski dogodki povzrocajo spremembe v SB, postopno pa se po-
sameznikov SB vrne na temeljni nivo, zna¢ilen za njegovo osebnostno strukturo.
Avtorja oznacujeta opisani mehanizem kot "dinami¢no ravnovesje". Ta izraz so upora-
bili tudi Diener in sodelavei (1999), pomeni pa zaokroZitey razlagalnega modela SB, v
katerem imajo pomembno vlogo genetski faktorji, oscbnostne dimenzije, Zivljenjski
dogodki (izkusnje) in mehanizem adaptacije oziroma habituacije.

Ceprav adaptacija in habituacija pomembno vpliva na SB. ne smemo misliti, da
markantni dogodki in okoliS¢ine nimajo vpliva (Frederick & Loewenstein, 1999.
Habituacija zmanjSuje spreminjanje SB, vendar ga ne iznicuje. O tem prica dejstvo, da
se vendarle pojavljajo signifikantne razlike v SB (¢eprav manjSe od prvotni pricakovanj)
glede na stopnjo gospodarske razvitosti, prihodka, demokrati¢nih razmer v druzbi itd.
(Diener, Suh & Oishi, 1997). Trajni distresi in slabe okolnosti bistveno zmanjSajo SB,
npr. izguba bliznje osebe (Lichtenstein in sod., 1996), vecstranska telesna prizadetost
(Mehnert, Krauss, Nadler, & Boyd, 1990), celo trajna izpostavljenost hrupnemu okolju
(Frederick & Loewenstein, 1999).

Kontekstne teorije I1: socialno primerjanje

Je mozno, da so razlike v SB posledica socialnih primerjav, ki nezavedno in za-
vestno potekajo v duSevnosti posameznikov? Se pocutijo bolj zadovoljne tisti, ki svoje
primerjalne standarde oblikujejo na osebah, ki so (vsaj v njihovih o¢eh) manj sreéne in
obratno? Easterlin je Ze leta 1974 domneval, da se ljudje v revnem svetu ne pocutijo v
povprecju veliko bolj nezadovoljne kot njihovi vrstniki iz bogatejSih drzav prav zato,
ker oblikujejo svoje zadovoljstvo na podlagi primerjanja s svojimi rojaki, ljudje iz
bogatih drzav pa spet s svojimi.

Po teoriji socialnega primerjanja bi morda pri¢akovali, da se bodo povpreéne
ocene SB, merjene z Dienerjevo lestvico (ki vkljuéuje centralno oziroma nevtralno
oceno), gibale predvsem v povprecju. Tu naletimo na prvo tezavo te teorije: ocene se¢ v
povprecju gibljejo nad sredino (Diener & Diener, 1996). V ZDA obkrozi npr. okrog 85
odstotkov ocenjevalcev eno izmed visjih pozitivnih ocen. Socialna primerjava torej ne
more biti prav kljuéni faktor SB. Po tej teoriji bi st tezko razlagali, zakaj npr. bolne in
prizadete oscbe skoraj enako pogosto izrazajo zadovoljstvo z Zivljenjem kot zdrave in
neprizadete. Se morda primerjajo le s tistimi, ki so ¢ bolj prizadeti od njih. To se zdi
precej neverjetno.

Diener, Sandvik, Seidlitz, & Diener (1993) so skusali ugotoviti, ali se v SB razliku-
jejo osebe z enakim Zivljenjskim standardom glede na to, ali Zive v revnem ali bogatem
okolju. Po teoriji socialne primerjave bi se razlike vsekakor morale pojaviti, a se niso.
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Teza o vlogi socialnega primerjanja v svoji elementarni obliki torej tezko zdrzi kritike.

Kaj pa ¢e socialno primerjanje ne poteka na reprezentativen, temvec¢ na selektiven
nacin? MoZno, je da nezavedno izbiramo v svoj primerjalni vzorec tiste osebe, ki bodo
pozitivno spodbudile samospostovanje in obéutje zadovoljstva. A tak spodbudni u¢inek
imajo lahko tako ljudje, ki so na slabSem, kot tudi ljudje, ki so na boljSem od nas. Morda
delujejo mehanizmi socialnega primerjanja v tem selektivnem smislu, medtem ko je
pricakovanje, da bodo primerjalni vzorci odraz nasega reprezentativnega socialnega
okolja, preve¢ poenostavljeno (Taylor, Wood, & Lichtman, 1983; Will, 1981; Wood,
Taylor, & Lichtman, 1985).

Kontekstne teorije 111: doseganje zavestno postavijenih ciljey (telicne teorije)

Diener je Ze leta 1984 menil, da je SB lahko odvisen od tega, kako zadovoljujemo
svoje potrebe in Zelje in kako dosegamo svoje cilje. Ljudje z visokim SB ocenjujejo
svoje cilje kot pomembnejse in bolj verjetno se jim zdi, da jih bodo dosegli (Emmons,
1986), ljudje z mzjim SB pa povrhu zaznavajo svoje cilje kot medsebojno bolj kon-
fliktne (Emmons & King, 1988). Po Carverju in Scheierju (1990) doseganje nadpov-
preénih ciljev veéa pozitivni afekt in manj$a negativnega, doseganje podpovpreénih
ciljev pa vodi v ve¢anje negativnega afekta in manjSanje pozitivnega. Brunstein (1993)
Je v longitudinalni raziskavi ugotovil, da zaznavanje napredka pri doseganju ciljev
povzroca pozitivne spremembe v SB, enak ucinck pa ima tudi vi§ja stopnja zavzetosti in
angaziranosti pri doseganju ciljev.

Nadaljnji podatki govore o tem, da je vpliv na SB bolj pozitiven, ¢e nase strategije
doseganja ciljev ustrezajo osebnostmim dispozicijam in situacijskim zahtevam (Cantor,
1994; Cantor, Norem, Niedenthal, Langston, & Brower, 1987; Norem & Cantor, 1986;
Spencer & Norem, 1996). "Strateski” pesimisti npr. bolje resujejo naloge v pogojih, ko
Je bilo treba razmisljati, optimisti pa v pogojih distrakcije (Norem & Illingworth, 1993).
SB je tudi tem vecji, ¢&im vedja je skladnost med Zivljenjskimi nalogami in socialnim
kontekstom (Cantor & Harlow, 1994).

Na SB vplivajo predvsem tisti cilji, ki so za posameznika relevantni in mu nekaj
pomenijo. Ce nekdo nima znanstvenih ali $portnih pretenzij, potem mu nedoseganje tch
ciljev ne povzroca prav nobenega nezadovoljstva. Tako sta za Studente pomembna
prediktorje SB zadovoljstvo z ocenami in zadovoljstvo v partnerskih odnosih, za za-
poslene ljudi je tak prediktor zadovoljstvo z delom, za upokojence pa socialna parti-
cipacije (Harlow & Cantor, 1996; Emmons & Diener, 1985a,b).

Zdi se, da imajo intrinzi¢ni cilji in nagrade pozitivnejdi uéinck na SB kot ekstrin-
zi¢ni. Pri osebah, kjer imajo osrednji poloZaj intrinzi¢na prizadevanja (avtonomnost,
kompetentnost, navezanost, pripadnost) je vecja povezanost s pozitivnim SB kot pri
osebah, kjer so v ospredju ekstrinziéna prizadevanja (okrog finanéne uspesnosti, ugleda,
telesne privlacénosti) (Kasser & Ryan, 1993, 1996). Ryan in sod. (1996) celo ugotavljajo,
da obstaja povezava med intrinzi¢no in ekstrinziéno usmerjenostjo na eni strani in
slogom vzgoje na drugi strani. Prva se povezuje s toplo, angaZirano vzgojo, ki spodbuja
k avtonomnosti, druga pa s hladno, neangaZirano, vendar "nadzornisko" vzgojo.

Teli¢ne teorije SB so v nasprotju s hedonistiénimi pogledi. SB se povezuje z
izpolnjevanjem ciljev, ki se nanasajo na pomembna vrednotna podroéja (Emmons, 1996;
Ryan in sod., 1996). Kakovost Zivljenja in zadovoljstvo z Zivljenjem v tem primeru nista
stvar hedonskega uzivanja, temveé tudi in celo predvsem ujemanja z vrednotami in
ideali. Izpolnjevanje teh vrednot in idealov predstavlja drugo, nechedonsko stran SB.

Ob nesporno dokazanem delovanju vzroénih dejavnikov SB je vendarle treba
povedati, da nobeden od njih ne more pojasniti aspektov SB v celoti: vsak od njih
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pojasnjuje pomemben del variance SB, vendar pa ne celotne variance. Vse skupaj za se-
daj 3¢ najbolje povezuje Ze omenjeni model dinamiénega ravnovesja. Vloga posameznih
dejavnikov in interakcije med njimi pa bodo §e najbrz kar dolgo predmet raziskovanja.

Zakljueki

Raziskovanje SB je med vodilnimi kazalci pozitivne psihologije, nove razisko-
valne usmeritve v psihologiji, ki se osredinja na psihi¢ne in osebnostne pojave, pove-
zane s pozitivnim dozivljenjem in Custvovanjem. Kot kaZejo Stevilne raziskave na tem
podrocju, je mozno meriti SB dovolj veljavno in zanesljivo. To velja tudi za posemezne
komponente SB. SB je multikavzalen konstrukt. Raziskave so opozorile na vrsto psi-
holoskih in psihosocialnih, demografskih in ekonomskih spremenljivk, ki se povezujejo
s SB in na podlagi katerth ga je mozno napovedovati. Med temi spremenljivkami so
kognitivne, motivacijske in osebnostne dimenzije.

SB je delno odvisen od objektivnih okolis¢in in Zivljenjskih dogodkov, vendar
nanj mocno vplivajo naSe kognitivne predelave, pricakovanja in atribucije. Raziskave
kazejo zlasti na mocan vpliv ciljev in vrednot, pa tudi oscbnostnih lastnosti, celo
temeljnih dimenzij osebnosti in temperamenta. Med najbolj trdnimi in stabilnimi do-
gnanji na podrocju raziskovanja SB je ugotovitev, da obstaja sploSna tendenca k
oblikovanju pozitivnega dozivljanja lastnega zivljenja; vecina ljudi ne glede na razlike v
zivljenjskih okolnostih ocenjuje svoje Zivljenje kot vsaj zmemo zadovoljivo in sre¢no.

SB je odvisen od kulturnih dejavnikov in kulturnih razlik. Nekatere razlike izvirajo
ze 1z dejstva, da v nckaterth kulturah vrednotijo osebno sreco in zadovoljstvo z
zivljenjem drugace kot v drugih. Tudi drugi socialni in sociockonomski dejavniki vpli-
vajo na SB, npr. dohodek, socialni stiki itd. Podobno se povezujejo s SB tudi demo-
grafske spremenljivke, kot so starost, spol, zakonski stan, izobrazba, socioekonomski
status, prihodek, vera, rasna pripadnost idr.

Teorije, ki m/lag.ljo SB, se sklicujejo tako na delovanje genetskih dejavmkov kot
tudi na vplive izkuSenj in (socialnega) ucenja. Med psiholoskimi mehanizmi, ki so
trenutno v ospredju raziskovanja SB so mchanizmi ravni adaptacije in procesi za-
vestnega postavljanja ciljev in vrednot, vsaj pri nekaterih vidikih oblikovanja SB pa so
pomembni tudi drugi procesi, npr. procesi socialnega primerjanja. Nekateri teoretski
pristopi skuSajo povezati oblikovalne faktorje SB v integralni model (model dina-
mi¢nega ravnovesja).

écprav za sedaj Se tezko govorimo o enotnem in celovitem vzroénem modelu ali
teoriji SB je Ze dovolj jasno, da bo tak model moral vkljucevati tako genetske dejavnike
kot vplive izkuSenj. Ti vplivi delujejo po zakonitostih, ki jih eksplicirata predvsem dve
teoretski koncepceiji: teorija ravni adaptacije in teorija socialnega primerjanja. Tako
vplive genetskih dejavnikov na SB, kot delovanje ravni adaptacije in socialnega pri-
merjanja imamo lahko za dokazane.
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