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SAZETAK

Subjektivna dobrobit je visedimenzionalni konstrukt koji se sastoji od kognitivne i afektivne
evaluacije zivota pojedinca. Podrazumijeva osjecaj ispunjenosti i zadovoljstvo zivotom u
cjelini, zadovoljstvo pojedinim domenama Zivota te vecu zastupljenost ugodnih afekata u
odnosu na zastupljenost neugodnih afekata. Moze se promatrati u okviru dva razlicita, ali
djelomi¢no preklapajuca pristupa, hedonisticki (ugoda na razini uma i tijela nasuprot boli i
patnji) i eudemonijski (rast i razvoj). Istrazivanjima je pokazano kako Zivotni dogadaji ne utjecu
izravno na subjektivnu dobrobit pojedinca ve¢ putem kognitivnih procesa kao $to su percepcija,
evaluacija, interpretacija i pamcenje. Kognitivnim procesima se posebno pridaje paznja u
kontekstu razmatranja individualnih razlika u istrazivanjima subjektivne dobrobiti. Takoder,
pronadeni su i utjecaji razliite razine subjektivne dobrobiti na odredene kognitivne procese.
Identificirane su razlike u kognitivnim odgovorima na Zivotne dogadaje i na¢in na Koji su
povezani s razliCitim razinama subjektivne dobrobiti. IstraZivanja prikazana u ovom radu
usmjerila su se na proucavanje odnosa kognitivnih procesa i subjektivne dobrobiti, procesa u
podlozi subjektivne dobrobiti kao 1 procesa koji utjeCu na samoprocjene subjektivne dobrobiti.
Osobe s razli¢itim nafinom razmiSljanja, strategijama donoSenja odluka, tendencijama
pamcenja, dosjecanja i kategoriziranja dogadaja izvjeStavaju o razli¢itim razinama subjektivne
dobrobiti. Takoder, proucavane su razlike u selektivnoj paznji, procesima socijalne usporedbe,
atribucijskim procesima 1 Cestini ruminiranja kod pojedinaca razliCite razine subjektivne

dobrobiti.

Kljuéne rije¢i: kognitivni procesi, subjektivna dobrobit, sre¢a, zadovoljstvo Zivotom
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1. UvOD

Psihologijska su istrazivanja dugo vremena proucavala nesretne ljude i njihovu patnju
te uzroke psihickih poremecaja i njihovo lije¢enje (Seligman, Parks i Steen, 2004). Budu¢i da
je nedostajalo psihologijskih istrazivanja koja se bave povoljnim stanjima pojedinaca, javila se
potreba za prouc¢avanjem uzroka i posljedica pozitivnog funkcioniranja pojedinaca. Istrazivaci
pozitivne psihologije smatrali su da ljudi nisu usmjereni samo na izbjegavanje negativnih stanja
nego i na ostvarenje pozitivnih iskustva. Time se koncepcija mentalnog zdravlja prosirila s puke
odsutnosti psihopatologije na prisutnost sre¢e i zadovoljstva (Tadi¢, 2010). Takvo glediste
rezultiralo je naglim povecanjem interesa za proucavanjem pozitivne psihologije, a time i
subjektivne dobrobiti (Diener, 1984).

Istrazivaci su nastojali ispitati §to sve podrazumijeva ,,dobar“ zivot za pojedinca. Naime,
dosli su do zakljucka da nije dovoljno ispitivati samo zadovoljstvo unaprijed odredenim
kriterijima ,,dobrog® Zivota, poput zadovoljstva romanti¢nim odnosima ili visinom prihoda,
nego i misljenje pojedinca da uistinu zivi dobar i kvalitetan zivot (Diener, 2000). Iz takve
subjektivne definicije kvalitetnog i dobrog zivota proizasao je pristup definiranja ,,dobrog*
zivota koji je obuhvacen konceptom subjektivne dobrobiti. Naravno, postoji jo$ bitnih znacajki
koje odreduju vrijedan zivot i mentalno zdravlje, ali podrucje subjektivne dobrobiti fokusira se
na pojedin¢evu evaluaciju vlastitog zivota. Subjektivna dobrobit je konstrukt koji obuhvaca
razinu zadovoljstva zivotom te Cestinu doZzivljavanja pozeljnih emocionalnih stanja, kao $to su
sreca i uzbudenje, ali i nepozeljnih emocionalna stanja, kao §to je anksioznost. Na istrazivanja
subjektivne dobrobiti utjecalo je proucavanje licnosti sretnih i nesretnih osoba (Diener, Oishi i
Lucas, 2003) te socijalni 1 kognitivni psiholozi koji su proucavali kako razli€iti zivotni standardi
(poput visine prihoda i posjedovanja nekretnina) i adaptacija na odredene zivotne okolnosti
utjeCu na vlastitu procjenu subjektivne dobrobiti (Kahneman i Krueger, 2006). Primjerice, u
istrazivanju koje su proveli Clark i suradnici (2008) dobiveno je kako veliki Zivotni dogadaji,
poput braka, imaju znaCajan kratkotrajan utjecaj na zadovoljstvo Zivotom, a time 1 na razinu
subjektivne dobrobiti. Kratkotrajan utjecaj velikih Zivotnih dogadaja na razinu subjektivne
dobrobiti objasnili su time $§to se pojedinci tijekom vremena adaptiraju na iste. Iako vazni
zivotni dogadaji, poput gubitka posla ili smrti bra¢nog partnera, imaju znacajan utjecaj na
razinu subjektivne dobrobiti, taj se utjecaj s vremenom smanjuje, ali se pojedinac nikad u
potpunosti ne vrati na prvobitnu razinu subjektivne dobrobiti (Lucas i sur., 2003; prema Kim-
Prieto i sur., 2005). Nadalje, psiholoska literatura navodi da na sreéu i zadovoljstvo zivotom

najvjerojatnije velikim dijelom utjeu kognitivni procesi (Argyle, 1987, Diener, 1984; prema



Dubé, Jodoin i Kairouz, 1998). Medusobna povezanost subjektivne dobrobiti i kognitivnih
procesa moze razjasniti razlike u subjektivnoj dobrobiti ,,tipi¢no* sretnih i ,,tipi¢no* nesretnih
pojedinaca te ukazati na potencijalne naCine kojima je moguce poveéati razinu subjektivne
dobrobiti pojedinaca. Osnovni cilj ovog rada jest upoznati se sa subjektivnom dobrobiti i
odredenim kognitivnim procesima koji su u njezinoj podlozi te utjeCu na razinu subjektivne

dobrobiti kao i na samoprocjene subjektivne dobrobiti.

2. SUBJEKTIVNA DOBROBIT

Subjektivna dobrobit i1 sreca su koncepti koji se esto koriste kao sinonimi, no bitno je
naglasiti da se ova dva koncepta medusobno samo djelomi¢no preklapaju. Subjektivna dobrobit
je siri koncept koji ukljucuje emocionalne odgovore, zadovoljstvo pojedinim Zivotnim
domenama te globalne procjene zadovoljstva zivotom (Diener i sur., 1999). IstraZivanje i
unaprjedivanje subjektivne dobrobiti od velikog je znacaja upravo zato §to pojedinci s veCom
subjektivnom dobrobiti pokazuju vecu uspjesnost u razli¢itim zivotnim domenama te je za
njihov uspjeh djelomi¢no odgovorna njihova dobrobit. Takoder, pojedinci s visokom razinom
subjektivne dobrobiti su druzeljubiviji, altruisticniji, kreativniji, aktivniji te pozitivno
sagledavaju sebe, ali i druge (Eid i Larsen, 2008). Stovise, podaci istrazivanja ukazuju da takvi
pojedinci imaju bolje psihi¢ko zdravlje te Zive duze od pojedinaca s niZom razinom subjektivne
dobrobiti (Diener, Pressman, Hunter i Delgadillo-Chase, 2017). Prije nego §to se usmjerimo na
glavne nalaze odnosa kognitivnih procesa i subjektivne dobrobiti klju¢no je definirati pojam

subjektivne dobrobiti te razdjeliti i objasniti njezine glavne komponente.

2.1 Pojam subjektivne dobrobiti

Tijekom povijesti proucavanja subjektivne dobrobiti razli¢iti autori nudili su razli¢ite
definicije subjektivne dobrobiti. Tako Costa i McCrae (1980) definiraju subjektivnu dobrobit
kao omjer dozivljavanja ugodnih i neugodnih emocija, dok je Veenhoven (1984) opisuje kao
stupanj u kojem pojedinac procjenjuje kvalitetu vlastitog zivota u cjelini. Nadalje, Lyubomirsky
(2013) definira subjektivnu dobrobit kao iskustvo radosti, zadovoljstva, ali i osje¢aj da Zivimo
dobar, znaCajan 1 vrijedan Zzivot. Danas se subjektivna dobrobit moze definirati kao
viSedimenzionalni, slozeni konstrukt koji obuhvaca kognitivnu i afektivnu evaluaciju zivota
pojedinca (Diener, Oishi i Lucas, 2003). Subjektivna dobrobit je psiholoski konstrukt koji se ne
bavi onime $to ljudi imaju ili $to im se dogada u Zivotu, ve¢ kako ljudi razmisljaju i kako se

osjecaju vezano uz ono §to imaju i dozivljavaju (Maddux, 2018). Istrazivanja su pokazala kako
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je mnogo bogatih i zdravih ljudi zapravo nesretno dok je mnogo relativno siromasnih i ljudi
losijeg zdravstvenog stanja prili¢no sretno te unato¢ nepovoljnim prilikama smatraju da je
njihov zivot vrijedan (Maddux, 2018). Dakle, proucavanje subjektivne dobrobiti razlikuje
objektivne prilike u zivotu pojedinca te subjektivne evaluacije i osjecaje o vlastitom Zivotu
(Maddux, 2018). Evaluacije podrazumijevaju procjene zadovoljstva zivotom, ispunjenost i
zadovoljstvo pojedinim domenama Zzivota, ali i emocionalne reakcije na Zivotne dogadanje i

raspolozenja osobe (Diener, Oishi i Lucas, 2003).

Nadalje, postoje dvije koncepcije dobrobiti, hedonisticka i eudemonijska. Hedonisticki
pristup podrazumijeva maksimaliziranje ugode i srece te izbjegavanje ili minimaliziranje
neugode i boli, dok eudemonijski pristup ukljucuje rast i razvoj te Zivljenje u skladu s vlastitom
jedinstvenom prirodom. Prema hedonistickom pristupu, subjektivna se dobrobit definira kao
omjer ugodnih i neugodnih dozivljaja u zivotu pojedinca (Haybron, 2008). Prema ovom
pristupu, dobar Zivot ukljucuje vise ugode na razini tijela i uma nego boli i patnje. Za razliku
od hedonistickog pristupa, prema eudemonijskom pristupu subjektivna dobrobit podrazumijeva
zivljenje u skladu s vlastitom jedinstvenom prirodom, napredak prema ciljevima koje cijenimo
i zivljenje vrijednog zivota. Usprkos razli¢itim gledistima, odnosno koncepcijama subjektivne
dobrobiti, istraZivanja su pokazala da hedonisticki i eudemonijski pristup mjere konstrukte Koji

se donekle preklapaju (Disabato i sur., 2015; prema Maddux, 2018).
2.2. Komponente subjektivne dobrobiti

Postoje tri glavne komponente subjektivne dobrobiti, a to su zadovoljstvo Zivotom, ugodni
i neugodni afektivni dozivljaji (Diener, 2013). Prema tome, subjektivna dobrobit je
viSedimenzionalni konstrukt koji obuhvaca zadovoljstvo zivotom, ucestalu prisutnost ugodnih
afekata te rjedu prisutnost neugodnih afekata. Vecina podataka iz literature navodi da se
subjektivna dobrobit sastoji i od dviju $irih komponenti, afektivne i kognitivne (Diener, 1984).
Kognitivna komponenta podrazumijeva evaluacijski proces u kojem pojedinac procjenjuje svoj
zivot 1/ili domenu zivota prema vlastitom, jedinstvenom skupu standarda i vrijednosti (Pavot i
Diener, 1993). Dakle, kognitivna komponenta podrazumijeva zadovoljstvo zivotom u cjelini i
pojedinim podrucjima Zivota, kao §to su posao ili romanti¢na veza. Za razliku od kognitivne,
afektivna komponenta subjektivne dobrobiti ukljuc¢uje ugodne i neugodne afektivne dozivljaje
te se odnosi na kontinuiranu procjenu vlastitog stanja uzimajuci u obzir vlastita raspolozenja i
emocionalne reakcije na dogadaje i situacije. Odnos vremena u kojem pojedinci dozivljavaju
pozitivan afekt, odnosno ugodne emocije i raspolozenja, nasuprot vremenu u kojem

dozivljavaju negativan afekt smatra se relativno dobrim indikatorom subjektivne dobrobiti
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pojedinca (Diener i sur., 1999). Prema tome, visa razina subjektivne dobrobiti podrazumijeva
ucestaliju zastupljenost pozitivnog te rjedu zastupljenost negativnog raspolozenja i neugodnih
emocija (Lyubomirsky i sur., 2005). Istrazivanja pokazuju da su zadovoljstvo Zivotom,
ucestalost ugodnih 1 neugodnih emocija konstrukti koji su umjereno povezani i relativno
nezavisni (Albuquerque i sur., 2013). Zapravo, istrazivanja pokazuju da su ugodni i neugodni
afekti dva nezavisna konstrukta koja ¢esto pokazuju slabu do umjereno negativnu povezanost
(Diener i sur., 2005). Dakle, prisustvo pozitivnih afekata ne zna¢i nuzno odsustvo negativnih
afekata i obrnuto. Takoder, konstrukt zadovoljstva zivotom razlikuje se od pozitivnog afekta,
ali su medusobno povezani, to¢nije u nekim su istrazivanjima utvrdene korelacije koje iznose
0,40 i 0,52 (Lucas i sur., 1996; prema Tadi¢, 2010). Naime, pokazalo se kako ljudi koriste
afektivnu komponentu, ugodne i neugodne emocije ili raspolozenja, kao jednu od informacija
prilikom procjenjivanja kognitivne komponente, odnosno zadovoljstva Zivotom (Diener,
Scollon i Lucas, 2003). Konac¢no, neki predlazu treCu komponentu subjektivne dobrobiti,
zivotni smisao (eng. meaning in life), za koju smatraju da je klju¢na komponenta adaptivnog
funkcioniranja (Ryff, 1989). Osjec¢aj smisla je percepcija, koja osim $to ukljucuje afektivnu i
kognitivhu komponentu, ukljucuje i motivacijsku (Reker i Wong, 1988). To¢nije, navedena
komponenta podrazumijeva osjecaj da je zZivot vrijedan, osjecaj usmjerenosti (eng. sense of
directedness) i osjecaj produktivosti (Ryff, 1989). Kona¢no, motivacijska komponenta smisla
zivota podrazumijeva ,,potrebu za znaCenjem“ kao univerzalni ljudski motiv, odnosno
intencionalnost, postojanje znacajnih ciljeva koje pojedinac nastoji postici te postojanje Zivotne

svrhe (Reker i Wong, 1988).

3. KOGNITIVNE OSNOVE SUBJEKTIVNE DOBROBITI

Biti sretan je puno vise od toga da nam se u zivotu dogadaju ,,prave stvari“. Rani
pokusaji otkrivanja odrednica srece 1 zadovoljstva zivotom uglavnom su se usredotocili na
objektivne zivotne okolnosti (Wilson, 1967; prema Dubé, Jodoin i Kairouz, 1998). Postavlja se
pitanje kakvu ulogu imaju objektivne okolnosti i zivotni dogadaji (npr. bogatstvo) u
odredivanju sre¢e pojedinca, odnosno predvidanju razine subjektivne dobrobiti. Istrazivaci
upozoravaju kako treba uzeti u obzir ¢injenicu da Zivotne okolnosti i dogadaji nisu u potpunosti
objektivni, nego se sastoje od subjektivne komponente koja podrazumijeva reakciju pojedinca
na dogadaj. Zapravo, svi su Zivotni dogadaji kognitivno obradeni i ne utjecu izravno na
subjektivnu dobrobit pojedinca ve¢ putem kognitivnih i motivacijskih procesa (Scar, 1988;

prema Lyubomirsky, 2001). Razli¢iti kognitivni procesi moderiraju utjecaj dogadaja, zivotnih
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okolnosti i demografskih faktora na razinu subjektivne dobrobiti, zbog ¢ega varijable kao $to
su zdravlje 1 bogatstvo mogu neznacajno utjecati na srecu pojedinca (Lyubomirsky, 2001).
Kognicije obuhvacaju sve mentalne procese kojima ljudi postaju svjesni svijeta i razumiju svijet
oko sebe, kao §to su percepcija, paznja, pamcenje, vrednovanje, donosenje odluka, rasudivanje,
rjeSavanje problema i usvajanje jezika (Sternberg, 2005). Prema kognitivnim psiholozima,
pojedinci ne odgovaraju na Zzivotne dogadaje i okolnosti na pasivan nacin veé aktivno
procesiraju informacije koje primaju iz okoline. Da je svaki dogadaj kognitivno obraden znaci
da je zasebno percipiran, oblikovan, evaluiran, interpretiran, opazen i zapamcen (Ross, 1990;
prema Lyubomirsky, 2001). Budu¢i da se pojedinci razlikuju u na¢inu na koji percipiraju isti
dogadaj, interpretiraju ga te pohranjuju u pamcenje, moglo bi se rec¢i da svaki pojedinac, u
odredenom smislu, zivi u donekle zasebnom socijalnom svijetu, oblikovanom vlastitom

subjektivnom percepcijom.

Lyubomirsky (2001) tumaci kako su kognitivni procesi medijatori efekata Zivotnih
dogadaja na subjektivnu dobrobit pojedinca. U svakodnevnom zivotu, pojedinci iznova
kognitivno obraduju dogadaje koji utjeu na njihovu subjektivnu dobrobit. Stovise, obrazac
tumacdenja dogadaja koji je tipiCan za nekog pojedinca predvida njegovu tipi¢nu razinu
subjektivne dobrobiti. Na primjer, Lyubomirsky i Tucker (1998) svojim su istrazivanjem
pokazali kako se ,.kroni¢no* sretni pojedinci ne razlikuju od ,,kroni¢no* nesretnih pojedinaca u
broju stresnih i nepovoljnih Zivotnih dogadaja o kojima su izvijestili. No ipak, ,,kroni¢no* sretne
pojedince povoljni dogadaji vise usrecuju nego ,.kroni¢no* nesretne te su skloniji pozitivnije
evaluirati razlicite situacije. Ovakvi nalazi potvrduju utjecaj subjektivne percepcije i evaluacije
dogadaja na subjektivnu dobrobit pojedinca. Kako bi se istraziva¢i odmaknuli od ovakvih
korelacijskih veza, usmjerili su se na proucavanje efekata kognitivnih procesa na subjektivnu
dobrobit. Tako su Lichter, Haye i Kammann (1980) u svom istrazivanju u periodu od ukupno
deset tjedana razgovarali sa sudionicima o njihovim iracionalnim i malaadaptivnim mislima
(primjerice ,,Osje¢am krivnju zbog onoga §to sam rekao ili u¢inio®) s ciljem da ih uklone (npr.
promijeniti nacin evaluiranja dogadaja). Nastojali su istraziti ho¢e li razgovor i rasprava Sa
sudionicima o iracionalnim i malaadaptivnim mislima rezultirati povecanjem razine
subjektivne dobrobiti u odnosu na kontrolnu grupu u kojoj se takav tretman nece provoditi.
Razinu subjektivne dobrobiti prije i nakon tretmana ispitivali su upitnikom koji je sadrzavao
vjerovanja (na primjer ,,Brinem o dogadajima koji ¢e uslijediti ili o buduénosti®), Cestinu
dozivljavanja ugodnih i neugodnih afekata te zadovoljstvo pojedinim Zivotnim domenama (na

primjer zadovoljstvo prihodima, poslom i zdravstvenim stanjem). Tretman je ukljucivao kratka



predavanja o utjecaju povoljnih i nepovoljnih vjerovanja na kvalitetu svakodnevnog Zivota te
zadatke kao §to je zapisivanje primjera situacija koje sudionika ¢ine primjerice ljutim. Rezultati
pokazuju kako su vjerovanja sudionika postala pozitivnija, odnosno sudionici su iskazali vece
slaganje s povoljnim vjerovanjima, kao Sto je ,,Spreman sam za nova iskustva®, te manje
slaganje s nepovoljnim vjerovanjima, primjerice ,,Zahtijevam da drugi budu pravedni i posteni
prema meni“. Nadalje, njihovo se zadovoljstvo pojedinim Zivotnim domenama povecalo U
odnosu na kontrolnu grupu koja nije sudjelovala u opisanom tretmanu. Takoder, u istrazivanju
u kojem su sudionici svakodnevno ponavljali pozitivne tvrdnje (primjerice ,,Osje¢am da ¢e se
u buduénosti dogoditi dobre stvari®) u periodu od dva tjedna, uocen je znacajan porast njihove
razine subjektivne dobrobiti u odnosu na kontrolnu grupu koja nije ponavljala spomenute
pozitivne tvrdnje (Lichter, Haye i Kammann, 1980). Time je potvrdena mogucnost

unaprjedivanja razine subjektivne dobrobiti putem razli€itih kognitivnih intervencija.

3.1. Razlike u kognitivnim procesima ,,kroni¢no* sretnih 1 ,,kroni¢no* nesretnih pojedinaca

Brojna istrazivanja ukazala su na postojanje razlika izmedu sretnih i nesretnih pojedinaca u
percepciji, interpretaciji i razmisljanju o Zivotnim dogadajima i okolnostima (na primjer
Lyubomirsky i Tucker, 1998). Takoder, proucavale su se razlike izmedu sretnih i nesretnih
pojedinaca u kontekstu kognitivnih procesa kao $to su donosenje odluke, socijalne usporedbe i
atribucijski stilovi.

U svakodnevnom Zivotu nerijetko se spominju pojedinci koji svijet promatraju kroz
»fuZicaste naocale®, odnosno pojedinci koji viSe paZnje pridaju pozitivnim podrazajima
(primjerice, primanje diplome i ugodno druZzenje s prijateljima) u odnosu na neutralne i
negativne podrazaje (primjerice, sprovod). Takoder, oni se pozitivno vrednuju te percipiraju
vecu osobnu kontrolu nad dogadajima. Ti su pojedinci otporniji na visoke razine stresa te
koriste prilike koje im se pruzaju na Sto bolji mogu¢i nacin. Takoder, postoje pojedinci za koje
mozemo re¢i da promatraju svijet kroz ,,plave naocale”, to jest pojedinci koji viSe paznje
usmjeravaju na negativne podrazaje, osje¢aju manje osobne kontrole nad ishodima te su se
skloniji negativnije vrednovati. Oni se teZze nose s neuspjesima i potesko¢ama s kojima se
susreCu u svakodnevnom Zivotu. Osim navedenog, oni izvlace vrlo malo zadovoljstva iz
dogadaja u vlastitom zivotu (Lyubomirsky i Tucker, 1998). Razli¢iti kognitivni odgovori
pojedinaca na svakodnevne i nesvakidasnje zivotne dogadaje povezani su s razli¢itim razinama
subjektivne dobrobiti. Istrazivac¢i su Zeljeli prouditi povezanost spomenutih individualnih
razlika i ,.tipi¢ne* razine srece o kojoj pojedinci izvjestavaju. Tako su Lyubomirsky i Tucker
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(1998) proveli istrazivanje u kojem su ispitivali razlikuju li se ,.kroni¢no* sretni i ,,kroni¢no*
nesretni pojedinci u nacinu na koji odgovaraju na stvarne zivotne dogadaje i hipotetske
situacije. Istrazivaci su pretpostavili da ¢e pojedinci reagirati razlicito na iste situacije, dogadaje
i zivotne okolnosti ovisno o tome jesu li ,.kroni¢no* sretni ili ,.kroni¢no* nesretni. Kako bi
provjerili vlastitu pretpostavku, sudionike su zatrazili da navedu jedan pozeljan, ugodan ili
sretan dogadaj (npr. uspjesno polozen ispit) i jedan nepozeljan, neugodan i nesretan dogadaj
(npr. prekid romanti¢ne veze) koji su dozivjeli u prethodnih mjesec dana. Takoder, istim je
sudionicima prezentirana lista koja se sastojala od 12 kognitivnih strategija (na primjer, trazenje
negativnog u pozitivnim dogadajima ,,Kada se prisjetim pozitivhog dogadaja, razmisljam o
tome kako su stvari sada puno losije*). Njihov zadatak bio je oznaciti kognitivne strategije koje
tipicno koriste te izvijestiti o Cestini njihova koriStenja. Rezultati su pokazali da ,,kroni¢no*
sretni 1 ,,kroni¢no* nesretni pojedinci dozZivljavaju podjednak broj pozitivnih i negativnih
dogadaja. No, dobiveno je da ,.kroni¢no* sretni pojedinci percipiraju, interpretiraju i razmisljaju
o stvarnim zivotnim dogadajima i hipotetskim situacijama na mnogo pozitivniji nac¢in nego
,,kroni¢no* nesretni pojedinci. Odnosno, ,.kroni¢no* sretni pojedinci ¢esce sagledavaju sadasnje
dogadaje kao pozeljnije nego dogadaje u proslosti. Nadalje, za razliku od ,,kroni¢no* nesretnih
pojedinaca, ,.kroni¢no® sretni pojedinci razmatraju pozitivne aspekte neugodnih stanja i
dogadaja te se Cesto koriste humorom prilikom gledanja unatrag na neugodne dogadaje.
Pokazano je da humor moze biti u¢inkovit mehanizam za suocavanje sa stresom, odnosno da
smisao za humor umanjuje Stetan utjecaj stresnih dogadaja te je povezan s ugodnim
raspolozenjem (Nezu, Nezu i Blissett, 1988). Pozitivni efekti humora mogu se objasniti
njegovom ulogom u interpretaciji prijetece ili stresne situacije, reakcijama na tu situaciju i
percepciji opcija 1 resursa koje pojedinac ima prilikom suocavanja s odredenom situacijom.
Toénije, humorom pojedinac moze restrukturirati stresnu situaciju tako da se ona ¢ini manje
prijete¢om 1 ozbiljnom Sto rezultira smanjenjem doZivljavanja neugodnih afekata i smanjenjem
fizioloske uzbudenosti (Abel, 2002). Konac¢no, uporaba humora jest korisna strategija povezana
s trazenjem pozitivnih aspekata u stresnim dogadajima te promatranjem stresnih dogadaja kao
izazova i prilike za osobni rast. U skladu s navedenim, ,.kroni¢no* sretni pojedinci neuspjeh
¢esce promatraju kao priliku za napredovanje (Lyubomirsky i Tucker, 1998; Abbe i sur., 2003).
Seidlitz i sur. (1997; prema Lyubomirsky i Tucker, 1998) navode da sretni pojedinci razmisljaju
pozitivnije o sebi, osjeCaju vecu kontrolu nad mogucim ishodima te procjenjuju Zivotne
dogadaje kao ugodnije. Vjerovanja pojedinca o vlastitoj kontroli nad ishodima predvida
globalne procjene subjektivne dobrobiti, to jest zadovoljstvo zivotom i optimizam, ali i ugodne

emocije kao Sto su ponos, zahvalnost i nada (Ruthig, Trisko i Chipperfield, 2014; prema
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Robinson i Eid, 2017). Nadalje, ,.kroni¢no* sretni pojedinci imaju tendenciju prema "pozitivno
pristranim kognicijama" $to im omogucuje odrzavanje srece i izazivanje pozitivnih ishoda i
pozitivnih reakcija drugih. Takve ,,pozitivno pristrane kognicije* ukljuuju samouzdizanje
(eng. self-enhancement) koje podrazumijeva percipiranje sebe kao vedrog, entuzijasti¢nog,
samouvjerenog te pridavanje sebi veci broj pozeljnih, a manje nepoZzeljnih osobina u odnosu na
,ostale®. Takoder, ukljucuju atribuiranje uspjeha specificnom skupu unutarnjih uzroka te
pripisivanje neuspjeha vanjskim uzrocima S$to je povezano s viSom razinom subjektivne
dobrobiti. Naposljetku, spomenute kognicije mogu podrazumijevati ,,nerealisti¢ni® optimizam,
odnosno vjerovanje da postoji veca vjerojatnost da ¢e se pozeljni dogadaji dogoditi nama nego
hipotetskim drugima (Cummins i Nistico, 2002). Sretniji pojedinci skloniji su vjerovati, nadati
se, a time i oc¢ekivati poZeljnije dogadaje u buducnosti. Konac¢no, ,,kroni¢no* sretni i ,,kroni¢no*
nesretni pojedinci razlikuju se u percepciji, evaluaciji i dosjecanju zivotnih dogadaja $to je u
skladu s tumacenjima da je sreca rezultat generalne sklonosti pozitivnom sagledavanju zivotnih

dogadaja.

3.2.Selektivna paznja

Neka istrazivanja usmjerila su se na proucavanje povezanosti varijabli povezanih sa
subjektivnom dobrobiti 1 individualnih razlika u selektivnoj paznji. Selektivna paznja
podrazumijeva postavljanje prioriteta nad odredenim informacijama, odnosno usmjeravanje
paznje na neke podrazaje i zanemarivanje drugih (Sternberg, 2005) . Prema istrazivanju koje su
proveli Gasper i Clore (2002), dobivena je visa povezanost pozitivnog afekta i fokusa paznje
na globalne aspekte vizualnog podrazaja u odnosu na lokalne aspekte vizualnog podrazaja.
Dakle, visa razina subjektivne dobrobiti povezana je sa Sirim fokusom paznje. Nadalje,
depresivni su pojedinci manje usmjereni na neprijetece podrazaje te im pridaju manje paznje U
odnosu na prijeteée podrazaje. U meta-analizi od 33 studije dobiveno je da su anksiozni i
depresivni sudionici pridavali ve¢u paznju prijete¢im podrazajima u zadacima vizualne potrage
te su imali poteskoca prilikom prebacivanja paznje s istih (Armstrong i Olatunji, 2012).
Istrazivanja su pokazala kako su optimisticni pojedinci ,.tipiéno* sretniji, koriste adaptivnije
strategije suoc¢avanja te postoji manja vjerojatnost da ¢e postati depresivni. Naime, Segerstrom
(2001) je u svom istrazivanju pronasSao kako optimisti¢ni pojedinci manje paznje pridaju
negativnom podrazaju kojeg je predstavljala slika melanoma okruzena koZom u odnosu na

manje optimisti¢ne pojedince.



Nadalje, viSa razina subjektivne dobrobiti povezana je sa visokom sposobno$éu
zanemarivanja distraktora u okolini (Compton, Wirtz, Pajoumand, Claus i Heller, 2004). Osim
navedenog, vi$a razina subjektivne dobrobiti povezana je sa sposobnos$éu brze izmjene paznje
s jednog objekta na drugi $to je konzistentno s nalazima kako pozitivni afekti doprinose vecoj
kognitivnoj fleksibilnosti (Isen, 2004; prema Eid i Larsen, 2008). Istrazivanja ukazuju na
obostranu vezu izmedu subjektivne dobrobiti i paznje, to jest subjektivna dobrobit utje¢e na
paznju, ali i paznja utjece na subjektivnu dobrobit. Jedan od nacina na koji subjektivna dobrobit
utjeCe na paznju jest da pozitivni afekti Sire fokus paznje i1 ¢ine paznju fleksibilnom. Isto tako,
neugodne emocije upozoravaju pojedinca na opasnost i suzavaju fokus paznje kako bi se
pojedinac usmjerio na problem i rijesio ga (Fredrickson, 2013; prema Margolis i Lyubomirsky,
2018). Suprotno je isto tocno, paznja UtjeCe na razinu subjektivne dobrobiti. Postoje neki nalazi
prema kojima treniranje usmjeravanja paznje prema pozitivnim podrazajima moze unaprijediti
razinu subjektivne dobrobiti (Wadlinger i Isaacowitz, 2011; prema Margolis i Lyubomirsky,
2018). Na primjer, sudionici koji su u eksperimentu bili izlozeni pozitivnim podrazajima, poput
rijeci neustrasiv, siguran ili bezbrizan, dozivljavali su vise pozitivnih afekata koji su povisili
razinu subjektivne dobrobiti sudionika (Grafton, Ang i Macleod, 2012). Takoder, usmjeravanje
paznje na ugodna sjecanja moze unaprijediti razinu subjektivne dobrobiti. Kako bi potvrdili
navedeni nalaz, Bryant, Smart i King (2005) od svojih su sudionika zatrazili da reminisciraju o
ugodnim sje¢anjima. Rezultati su pokazali da je samo reminisciranje o ugodnim sje¢anjima
povecalo razinu subjektivne dobrobiti za razliku od sudionika koji su imali zadatak samo
razmi§ljati 0 razliitim zivotnim dogadajima. Nadalje, usredotoCena svjesnost (eng.
mindfulness) podrazumijeva usmjeravanje paznje pojedinca na trenutno iskustvo.
UsredotoCena svjesnost promiCe Svijest 0 sebi, smanjenje ruminiranja o proslosti, a moze
rezultirati toleriranjem negativnih iskustava i dogadaja. Terapije temeljene na usredoto¢enoj
svjesnosti dugo su se koristile u svrhu ublazavanja stresa i boli, ali pokazano je da takve
intervencije mogu povisiti razinu subjektivne dobrobiti pojedinca (Robinson i Eid, 2017).
Podaci iz korelacijskih istrazivanja ukazuju da je osobina usredotoCene svjesnosti pozitivno
povezana s razli¢itim indikatorima dobrobiti, ukljucujuci vece samoprocjene dozivljavanja
pozitivnih afekata, zadovoljstvo Zivotom, osjecaj vitalnosti i adaptivne strategije regulacije
emocija (primjerice kognitivno preispitivanje i prihvacanje emocija) te je povezana s nizim

razinama negativnih afekata i psihopatoloskim simptomima (Keng i sur., 2011).



3.3. Kategoriziranje

Istrazivaci su pokazali da je razina subjektivne dobrobiti visoko povezana s procesom
pridavanja znac¢enja nekom podrazaju. Zapravo, pridavanje zna¢enja podrazaju vaznije je i od
selektivne paznje u kontekstu razine subjektivne dobrobiti. Potpuno isti dogadaj moze biti
svrstan u razliitu kategoriju dogadaja (pozitivan/negativan) ovisno 0 razini subjektivne
dobrobiti pojedinca. Na primjer, zamislimo situaciju u kojoj u restoran dodu pojedinac visoke
razine subjektivne dobrobiti i pojedinac niske razine subjektivne dobrobiti te saznaju da u
restoranu trenutno ne mogu naruciti meni koji najvise vole. Pojedinac visoke razine subjektivne
dobrobiti moze ovaj dogadaj promatrati kao priliku da isproba novo jelo, dok ¢e pojedinac nize
razine subjektivne dobrobiti mozda smatrati da je njegov obrok uniSten (Eid i Larsen, 2008).
Postavilo se pitanje moze li se na temelju tendencija kategoriziranja predvidjeti razina
subjektivne dobrobiti. Kako bi odgovorili na ovo pitanje, Robinson, Vargas, Tamir i Solberg
(2004) provjeravali su vezu izmedu tendencija kategoriziranja povezanih s negativnim
zna¢enjem i subjektivne dobrobiti u svakodnevnom Zivotu. Spomenuti autori kreirali su zadatak
u kojem je cilj bio brzo evaluirati podrazaj ovisno o tome ima li neutralnu (primjerice olovka)
ili negativnu konotaciju (primjerice insekt). Prema rezultatima njihovog istrazivanja, brze
negativne evaluacije povezane su sa viSe negativnih afekata u svakodnevnom Zivotu,
negativnim procjenama svakodnevnog zivota i nizim razinama zadovoljstva zivotom, 0dnosno

nizom razinom subjektivne dobrobiti (Robinson i sur., 2004).

3.4.Ruminacija

Istrazivanje Abbe 1 sur. (2003) pokazalo je da, nakon neuspjeha, sretniji pojedinci rjede
ruminiraju oko svojih postupaka te se uklju¢uju u nove zadatke bez oklijevanja. Ruminacija
podrazumijeva tendenciju odgovaranja na negativne dogadaje tako $to se pojedinac iznova
usmjerava na simptome, uzroke i posljedice nelagode umjesto da se fokusira na moguca
rjeSenja. Takoder, ruminaciju karakterizira repetitivan 1 pasivan pristup negativnim
raspolozenjima. Ruminacije tipi¢no podrazumijevaju fokus na proslost i brigu o buduénosti.
Ukljucuju teme kao Sto su gubitak, vlastita vrijednost te usmjeravanje na znacenje i Smisao
odredenog zivotnog dogadaja (Nolen-Hoeksema, 1991; prema Margolis i Lyubomirsky, 2018).
Pojedinci koji se procjenjuju kao nesretni vjerojatnije ¢e ruminirati 0 negativnim |
dvosmislenim dogadajima kao S$to su teSke odluke ili nepoZeljne socijalne odluke
(Lyubomirsky, 2001). Nazalost, njihove pretjerane samorefleksije Cesto rezultiraju naglasenim
razmi$ljanjem o proslim neuspjesima Sto im produljuje depresivna raspoloZenja te sniZzava

samopouzdanje (Spasojevi¢ i Alloy, 2001; prema Margolis i Lyubomirsky, 2018). Ceste
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ruminacije mogu iscrpiti kognitivne resurse i sa sobom povuci razliite negativne posljedice,
kao §to je manja uspjesSnost u izvedbi u testovima pamcenja, koje mogu odrzavati nisku razinu
srece pojedinca (Lyubomirsky, 2001). Nadalje, ruminacije mogu produljiti negativan nac¢in
razmisSljanja (poput razmisljanja kako je nepozeljna situacija u kojoj se pojedinac trenutno
nalazi beznadna i neizdrziva) za vrijeme kad je pojedinac negativno raspoloZzen te omesti
ucinkovito rjesavanje problema. Osobe koje ¢esto ruminiraju sklonije su tumaciti i nepovoljne
Sto rezultira manjom socijalnom podrskom od drugih (Lyubomirsky i Nolen-Hoeksema, 1995;
prema Margolis i Lyubomirsky, 2018). Tendencija pojedinca da kodira u paméenje negativne
aspekte dogadaja te se iznova usmjerava na sebe i vlastite probleme, ¢ime paznju usmjerava na
svoje neugodno raspolozenje Sto aktivira negativne misli, jest obrnuto proporcionalna s

visokom razinom subjektivne dobrobiti (Seidlitz i Diener, 1993).

3.5. Donosenje odluka

Sretni i nesretni pojedinci razlikuju se i u naéinu donosenja odluka. Prema nekoliko
istrazivanja, strategija "maksimaliziranja”, odnosno nastojanja da se donose najbolja moguca
odluka iz velikog broja mogucih odluka, je negativno povezano sa sreCcom (Schwartz i sur.,
2002; prema Abbe i sur., 2003). Toé¢nije, pojedinci koji se generalno procjenjuju kao sretni te
istovremeno sretniji od ,,drugih® izvjestavaju o manjem razmatranju svih mogucih opcija od
nesretnih pojedinaca. Spomenuti sretniji pojedinci skloniji su izabrati prihvatljivu ili barem
umjereno zadovoljavajucu opciju koja rezultira porastom razine njihove subjektivne dobrobiti
(Abbe i sur., 2003). Nadalje, u istrazivanju koje su proveli Lyubomirsky i Ross (1999)
proucavali su reakcije buducih studenata na posljedice odluke koje su donijeli prilikom izbora
fakulteta. Za pocetak, studenti su proucavali i razmatrali pogodnosti razli¢itih fakulteta
(primjerice saznali su neSto vise o razli¢itim aspektima fakulteta od polaznika odredenog
fakulteta, citali Sto fakultet nudi putem fakultetske web stranice ili prisustvovali ,,danu
otvorenih vrata“ odredenog fakulteta), a zatim su poslali prijave za studiranje preferiranim
fakultetima. Na temelju ovih informacija studenti su ocjenjivali, sukladno vlastitom
zadovoljstvu, razlicite aspekte fakulteta kojima su poslali prijavu za studiranje (npr. drustveni
zivot i kvalitetu u visokom obrazovanju). U ovoj prvoj tocci mjerenja nije postojala razlika u
ocjenjivanju fakulteta po razli¢itim aspektima izmedu ,.kroni¢no* sretnih i ,.kroni¢no* nesretnih
studenata. No, unatoC tome §to razlike u ocjenjivanju nije bilo, razlike u ocjenjivanju fakulteta
su se pojavile nakon $to su studenti primili povratne informacije od fakulteta, odnosno jesu li

ili nisu primljeni na odredeni fakultet. Naime, ,,kroni¢no* sretni su pojedinci ocijenili fakultet
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na koji su primljeni kao jo$ pozeljniji i bolji, dok su ocjene koje su ,.kroni¢no* nesretni pojedinci
pridali fakultetima na koje su primljeni ostale iste. Moguce objasnjenje ovakvih nalaza jest da
su ,,.kroni¢no* sretni pojedinci razmisljali o zanimljivim kolegijima koje ¢e pohadati na studiju
te kakav ¢e imati uzbudljiv, novi drustveni Zivot. Sto se ti¢e fakulteta na koje nisu primljeni,
,.kroni¢no* sretni pojedinci ocijenili su ih nize dok su ocjene koje su pridali ,.kroni¢no* nesretni
pojedinci ostale nepromijenjene. Pokazano je da su ,,kroni¢no* Sretni studenti zadrzali iste
ocjene za objektivne aspekte fakulteta na koji nisu primljeni (npr. kvaliteta u visokom
obrazovanju) dok su niZe ocjene pridavali subjektivnim aspektima tog fakulteta (npr. drustveni
zivot). Iz toga se moze primijetiti kako ,.kroni¢no* sretni pojedinci nisu promijenili ocjenu koju
su pridali, odnosno vlastito zadovoljstvo, za objektivne aspekte fakulteta (na primjer tehnicka
opremljenost fakulteta) nego su ponovno procijenili subjektivne aspekte fakulteta. Ovakvi
nalazi upucuju na moguce interpretacije kako ,.kroni¢no* sretni pojedinci imaju adaptivne,
zaStitne nacine odgovora na posljedice odluka koje su donijeli, §to im omogucuje da
samopouzdanije donose odluke i zaStite vlastito samopostovanje nakon §to budu odbijeni.
Nadalje, ¢ini se da ,.kroni¢no* sretni pojedinci koriste strategije uklanjanja disonance koje im
omogucuju da zadrze ugodne emocije i samopouzdanje. U ovom su istrazivanju sretni pojedinci
mogli zakljuciti kako su odbijeni zbog visokih standarda fakulteta, a ne njihovih sposobnosti te
u isto vrijeme sagledavati zasto je fakultet na koji su primljeni upravo najbolja opcija za njih
(Lyubomirsky i Ross, 1999). Za razliku od ,.kroni¢no* sretnih, ,,kroni¢no* nesretni su se
pojedinci bili skloniji uvjeravati da uistinu nisu Zeljeli pohadati neki fakultet, primjerice
,Fakultet na koji sam primljen je dobar, ali onaj na koji nisam primljen je puno losiji“.
,,Kroni¢no* nesretni pojedinci skloniji su umanjivati vrijednost cilja koji nisu uspjeli postici te
pretjerano isticati vrijednost cilja koji su bili prisiljeni izabrati. Takvim uvjeravanjem
,kroni¢no* nesretni pojedinci se ,,Stite”, odnosno odrzavaju razinu vlastitog samopouzdanja,
nastoje izbje¢i razoCaranje i Zaljenje, odnosno doZivljavanje neugodnih afekata. Takoder,
ovakvim zastitnim strategijama, tzv. ,,uljepSavanjem®, , kroni¢no* nesretni pojedinci se brane
od anksioznosti u situacijama koje ne mogu kontrolirati tako Sto iskrivljuju stvarnost. No, iako
racionalizacija umanjuje kognitivnu disonancu, pretjerana racionalizacija moze rezultirati
potiskivanjem stvarnih motiva i emocija te, posljedi¢no, potencijalno i patoloskim stanjem.
Opcenito, "tipi¢no" sretni pojedinci pokazuju zadovoljstvo vlastitim odabirom, odnosno
nakon $to donesu odluku smatraju da je ono Sto su odabrali jo§ privlacnije i pozeljnije, Sto

doprinosi njihovoj razini subjektivne dobrobiti.
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3.6. Nacin razmisljanja

Sretniji pojedinci ¢esce razmisljaju o ugodnim nego o neugodnim zivotnim dogadajima $to
je sklonost koja odrzava dugoro¢nu sre¢u. Tocnije, ,.kroni¢no* sretni pojedinci izvjestavaju o
manjem razmis$ljaju o negativnim aspektima povoljnih dogadaja. Dogadaji koji su iste valencije
kao i pojedin¢eva dugoro¢na subjektivna dobrobit mogu tijekom vremena postati dostupniji u
svijesti (Seidlitz i Diener, 1993). Najvece razlike izmedu ,,kroni¢no* sretnih i ,,kroni¢no*
nesretnih studenata pojavile su se u odgovoru na izuzetno uznemirujuce, prijetece ili stresne
zivotne dogadaje (Lyubomirsky i Tucker, 1998). Nadalje, u istrazivanju koje su proveli
Lyubomirsky i Tucker (1998) na populaciji studenta dobiveno je kako ,.kroni¢no* sretni
studenti ¢e$c¢e razmisljaju kako su stvari sada u zivotu puno bolje i pozeljnije nego §to su bile
u proslosti. Suprotno, ,.kroni¢no* nesretni studenti razmisljaju o razli¢itim zivotnim dogadajima
na nacin koji ne doprinosi odrzavanju visoke razine subjektivne dobrobiti. To¢nije, oni nemaju
tendenciju razmisljati o zivotnim zbivanjima kao novim prilikama za napredovanje i razvoj.
Postoje nalazi koji pokazuju kako uspjesne strategije rjeSavanja problema, smisao za humor i
procesi kognitivnih procjena mogu ublaziti efekte stresnih i uznemirujucih zivotnih dogadaje

snizavajuci razinu psiholoSkog stresa kod pojedinca (Lyubomirsky i Tucker, 1998).

3.7. Pam¢enje i dosjecanje

Neki su istrazivaci zeljeli odgovoriti na pitanje kakve su razlike u dosje¢anju izmedu
,Htipicno® sretnih i ,,tipiéno* nesretnih ljudi (na primjer Diener, Sandvik, Pavot i Gallagher,
1991; prema Seidlitz i Diener, 1993). U svojim su istrazivanjima kreirali zadatak u kojem su se
sudionici dosjecali Zivotnih dogadaja kako bi procijenili dugoro¢nu subjektivnhu dobrobit
pojedinaca. Zadatak sudionika u njihovim istrazivanjima bio je da se, za pocetak, U
ograni¢enom vremenu dosjete ugodnih zivotnih dogadaja, a zatim neugodnih zivotnih dogadaja
(Seidlitz i Diener, 1993). Pronadene individualne razlike u dosje¢anju ugodnih i neugodnih
dogadaja potaknule su proucavanje razlika u paméenju izmedu ,,tipicno* sretnih i ,.tipi¢no*
nesretnih pojedinaca. Pokazano je da se ,.tipi¢no* sretni pojedinci dosjecaju vise ugodnih
zivotnih dogadaja u odnosu na ,,tipicno* nesretne pojedince.

Zasto se ,,tipi¢no* sretni pojedinci dosjecanju vise ugodnih nego neugodnih dogadaja? Prvi
razlog moze biti jednostavno zato §to ,tipicno“ sretni pojedinci uistinu dozivljavaju vise
ugodnih dogadaja. No, Headey, Holmstrom i Wearing (1984; prema Seidlitz i Diener, 1993) u
svom su istrazivanju pronasli da pozeljni Zivotni dogadaji slabo previdaju porast subjektivne
dobrobiti te da nepozeljni dogadaji slabo predvidaju pad u razini subjektivne dobrobiti

pojedinca. Sljede¢ce moguce objasnjenje razlika u dosjecanju izmedu ,tipicno* sretnih i
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,.tipiéno® nesretnih ljudi jest na¢in na koji ,,tipi¢no* sretni ljudi interpretiraju dogadaje. Naime,
na populaciji starijih Zena pronadena je izravna veza subjektivne dobrobiti i nacina
interpretacije vaznog zivotnog dogadaja (Ryff i Essex, 1992; prema Lyubomirsky i Tucker,
1998). Stoga, moguce je da sretni ljudi interpretiraju dogadaje pozitivnije nego nesretni ljudi.
Takoder, pokazano je da emocionalno nabijeni dogadaji iz proslosti nisu kodirani u paméenju
u nepromjenjivom obliku. Zapravo, prilikom prisje¢anja emocionalno nabijenih dogadaja oni
se reinterpretiraju u skladu s trenutnim vrijednostima, ciljevima, afektivnim stanjima i
motivacijama (Ross i Wilson, 2000; prema Kim-Prieto i sur., 2005). Takoder, faktor koji moze
utjecati na reinterpretaciju proslih zivotnih dogadaja su implicitne teorije o emocijama. Moguce
je da su se ,.tipicno* nesretni pojedinci skloniji prisjetiti viSe neugodnih emocija vezanih uz
neugodne zivotne dogadaje zbog implicitnih teorija o vezi izmedu odredenog neugodnog
zivotnog dogadaja i emocija koje on izaziva. Diener i sur. (1984; prema Kim-Prieto i sur., 2005)
dobili su da ,.tipiéno* sretni pojedinci prilikom prisjecanja precjenjuju koli¢inu dozivljenih
ugodnih afekata, dok ,,tipi¢no* nesretni pojedinci precjenjuju koli¢inu dozivljenih neugodnih
afekata prilikom prisjeéanja.

Najcesce ne mozemo Zivotne dogadaje jednostavno podijeliti na one pozitivne i negativne.
Zapravo, razli¢iti zivotni dogadaji nisu isklju¢ivo povoljni ili isklju¢ivo nepovoljni veé se
sastoje i od pozitivnih i negativnih obiljeZja ili su pak neutralni. Prema tome, ako se ,,tipi¢no*
sretne osobe upita da se dosjete pozitivnih 1 negativnih Zivotnih dogadaja moguce je da se sretni
pojedinci dosjete vise ugodnih dogadaja zato §to su viSe zivotnih dogadaja ,.etiketirali“ kao
pozitivne. Zatim, moguce je da sretni pojedinci pridaju viSe paznje pozitivnim u odnosu na
negativna iskustva nego nesretni pojedinci te su ih kodirali u pamcenje kao pozitivna iskustva
(Seidlitz i Diener, 1993). Suprotno, ,.tipi¢no* nesretni se pojedinci dosjete vise neugodnih
dogadaja zato $to su vise dogadaja etiketirali kao negativne (Seidlitz i Diener, 1993). Diener i
suradnici (1999) su istrazivanjem pokazali da kognitivni procesi povezani s kodiranjem
zivotnih dogadaja uvelike doprinose odrZzavanju subjektivne dobrobiti. Takoder, postoji veca
vjerojatnost da ¢e se pojedinci koji su reagirali ve¢im intenzitetom 1 trajanjem na pozitivne
dogadaje u njihovom zivotu, u 0dnosu na negativne, lakse dosjetiti pozitivnih dogadaja, a time
1 osjecati bolje te izvijestiti o vi$oj razini subjektivne dobrobiti (Pavot i Diener, 1993). Nadalje,
zivotni dogadaji su organizirani u paméenju ovisno o njihovoj pozitivnoj ili negativnoj
valenciji. Takva organizacija olakSava dosjecanje pozitivnih dogadaja kod sretnih pojedinaca u
vecoj mjeri nego kod nesretnih pojedinaca. To moze doprinijeti vecoj tendenciji sretnih ljudi
da nastave razmiSljati o njihovim pozitivnim iskustvima. Dosje¢anje pozitivnhog dogadaja

stimulira sjec¢anje na druge dogadaje koji su se javili u istoj zivotnoj domeni. Takoder, moguce
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jest da su sretni pojedinci koristili strategije dosje¢anja koje pogoduju dosje¢anju pozitivnih u
odnosu na negativne dogadaje (Seidlitz i Diener, 1993). Sretniji pojedinci stvaraju bogatu
mrezu pozitivnih asocijacija s odredenim zivotnim dogadajem te su skloniji fokusirati se na
pozitivne dogadaje i pozitivne karakteristike negativnih dogadaja (Lyubomirsky i Tucker,
1998). Zaklju¢no, spomenute razlike u kognitivnim procesima mogu pojacati afektivne
dispozicije sretnih i nesretnih ljudi, to jest mogu dovesti do maksimaliziranja ili minimaliziranja

globalne samoprocjene srece (Lyubomirsky i Tucker, 1998).

4. SOCIJALNA USPOREDBA U EVALUACIJI SUBJEKTIVNE DOBROBITI

Kada se ljude upita kako znaju jesu li sretni i zadovoljni vlastitim Zivotom ¢est odgovor je
da usporeduju vlastitu situaciju sa situacijom drugih ljudi (Dubé, Jodoin i Kairouz, 1998).
Socijalna usporedba je osnova socijalnog Zivota pojedinca te podrazumijeva usporedivanje
vlastite situacije, osobine ili postignuca sa situacijama, osobinama ili postignu¢ima drugih ljudi.
Smatra se da evaluativna komponenta subjektivne dobrobiti ovisi o socijalnim usporedbama
pojedinca (Maddux, 2018). Uistinu, zadovoljstvo pojedinim zivotnim domenama, poput
visinom prihoda, ne ovisi samo o ¢injenici je li visina prihoda zadovoljavajuca za pojedinca,
nego i kakva je visina prihoda pojedinca u odnosu na visinu prihoda ostalih s kojima se
pojedinac usporeduje (primjerice usporedivanje s pojedincem iste dobi i razine obrazovanja).
Takoder, Schwarz i Strack (1999) su pokazali kako standardi u odnosu na koje pojedinac
procjenjuje vlastito zadovoljstvo zivotom mogu biti "udeseni” (eng. primed). Naime, istraZivaci
Su zatrazili sudionike da ispune upitnik o zadovoljstvu Zivotom u prisutnosti osobe u
invalidskim kolicima. U takvim uvjetima, sudionici su dali povoljnije samoprocjene
zadovoljstva zivotom, vrlo vjerojatno uslijed usporedbe vlastite Zzivotne situacije sa
pretpostavljenom situacijom osobe s posebnim potrebama. Iz navedenih nalaza proizasla je
potreba za proucavanjem veze subjektivne dobrobiti i razli¢itih vrsta socijalne usporedbe kao i
smanjivanja diskrepancije. Brojna istrazivanja ispitivala su aspekte procesa socijalne usporedbe
kako bi se objasnila necija razina subjektivne dobrobiti. Vaznost kognitivnih procesa u
odrzavanju subjektivne dobrobiti pojedinca prikazuje teorija visestrukih diskrepancija (eng.
multiple discrepancies theory; Michalos, 1985). Spomenuta teorija podrazumijeva subjektivnu
procjenu uskladenosti ili neuskladenosti aktualne i idealne razine srece. Temelji se na proSlim
iskustvima, trenutatnim stanjima i potrebama te aspiracijama za buducnost, ali i na
usporedbama sa zivotima drugih ljudi. Razina subjektivne dobrobiti mijenja se u funkciji

usporedbe vlastite situacije s odredenim standardima (Michalos, 1985). Prema tome, usporedbe
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u ovom Kkontekstu mogu biti temporalne i socijalne, odnosno intraindividualne i
interindividualne (Michalos, 1985). Pojedinci mogu usporedivati svoje trenutno stanje s
zeljenim stanjem. U trenutku kada pojedinac dosegne Zeljeno stanje razina subjektivne
dobrobiti raste. Michalos (1980; prema Dubé, Jodoin 1 Kairouz, 1998) navodi da razina
subjektivne dobrobiti ovisi o razlici, tzv. diskrepanciji, izmedu postignutog i Zeljenog stanja.
Stoga, Sto su postignuca pojedinca vrlo blizu njegovim Zeljama, zadovoljstvo i sre¢a su veci i
obrnuto. No, previsoke Zelje predstavljaju prepreku visokoj razini subjektivne dobrobiti zato
Sto postoji velika diskrepancija izmedu trenutnog i zeljenog stanja.

Socijalna usporedba moze biti povezana sa subjektivnom dobrobiti na razli¢ite nacine,
ovisno o smjeru u kojem se pojedini usporeduju s drugima (Maddux, 2018). To¢nije, pojedinci
se mogu usporedivati s pojedincima koji su im sli¢ni po nekoj karakteristici, S pojedincima Koji
su losiji, ali i onima koji su bolji od njih u odredenoj karakteristici. U situaciji kada pojedinac
procjenjuje zadovoljstvo vlastitim Zivotom, uz informaciju o vlastitoj proslosti, buduénosti ili
sada$njosti, pojedinac moze koristiti informacije o zivotima drugih ljudi. Subjektivna dobrobit
pojedinca ne ovisi samo o ispunjenosti njegovih potreba ve¢ i o ispunjenosti njegovih potreba
u odnosu na ispunjenost potreba drugih ljudi. U svojim su istrazivanjima autori trazili sudionike
da izvijeste na koji na¢in odlucuju jesu li zadovoljni i sretni vlastitim zivotom. Pokazano je da
su jedan od faktora koji utjeCu na naSe formiranje procjene zadovoljstva standardi koje
koristimo za usporedbu, bilo svjesno ili nesvjesno. Dakle, pojedinci mogu koristiti razli¢ite
standarde usporedbe u evaluaciji vlastite dobrobiti. Tako se mogu usporedivati s drugim
pojedincima, s vlastitom situacijom u drugoj tocki vremena te s vlastitim aspiracijama (Ross i
sur., 1986; prema Dubé, Jodoin i Kairouz, 1998). Prema Festingerovoj teoriji socijalne
usporedbe (eng. theory of social comparison processes) pojedinci usporeduju sebe sa sebi
slicnima kada nisu sigurni u svoje sposobnosti ili koju opciju odabrati (Festinger, 1954). Osim
informacijske vrijednosti socijalne usporedbe, istraziva¢i su identificirali drugu funkciju
socijalne usporedbe — samouzdizanje. Pojedinci se Cesto usporeduju s drugima S ciljem
poboljsanja vlastitih vjestine ili sposobnosti ili kako bi ocuvali ili povecali vlastito
samopouzdanje (Maddux, 2018). Naime, s kojim ¢e se pojedincem osoba usporedivati 0ViSi 0
motivu koji je u podlozi usporedbe. Ukoliko je motiv socijalne usporedbe samoevaluacija,
pojedinci ¢e se nerijetko usporedivati s pojedincima ¢ija je situacija ili ¢ije su okolnosti slicne
njegovima. Ukoliko je samopouzdanje pojedinca nisko, on ima tendenciju usporedivati se s
losijima od sebe kako bi povisio vlastitu razinu subjektivne dobrobiti i uklonio negativne afekte
(Maddux, 2018). Opisana usporedba naziva se silazna socijalna usporedba. Upravo

promatranje sebe kao boljeg od ostalih povecava razinu subjektivne dobrobiti (Michalos, 1980;
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prema Dubé, Jodoin i Kairouz, 1998). Stovise, Emmons i Diener (1985; prema Dubé, Jodoin 1
Kairouz, 1998) pokazali su da je to najbolji prediktor zadovoljstva u brojnim zivotnim
domenama. Dakle, pojedinci koji procjenjuju razinu vlastite subjektivne dobrobiti usporedujuéi
svoju situaciju s loSijom situacijom drugih, redovito izvjeStavaju o visokoj razini subjektivne
dobrobiti. Nadalje, ukoliko je motiv pojedinca samopoboljSanje, pojedinac se usporeduje s
osobom koja je uspjesnija u nekoj karakteristici, ¢ime moze dobiti informacije kako poboljsati
odredenu vjestinu, a sukladno tome i povecati samoucinkovitost (Blanton, Buunk, Gibbons i
Kuyper, 1999). No, usporedba s pojedincima koje smatramo boljima od nas, tzv. uzlazna
socijalna usporedba, moze imati i negativne efekte i ugroziti samopouzdanje pojedinca.
Sukladno navedenom, pojedinci koji evaluiraju vlastitu razinu subjektivne dobrobiti
usporedujuéi svoju situaciju s boljom situacijom drugih Cesto izvjeStavaju o niZoj razini
subjektivne dobrobiti. Eksperimentalna istraZivanja su, za razliku od korelacijskih istrazivanja,
ukazala na izravne ucinke socijalne usporedbe na subjektivnu dobrobit pojedinca. Na primjer,
u istrazivanju u kojem su sudionici imali zadatak usporedivati se s loSijima od sebe (npr.
pojedincima s loSim zdravstvenim navikama) izvijestili su o veem samoposStovanju i
pozitivnim afektima nego izloZenost pojedincima koji su bolji od njih (npr. zdrave zdravstvene
navike) (Vogel i sur., 2014). Izuzev negativnih efekata navedene socijalne usporedbe, ona moze
biti vrlo koristan izvor informacija (Diener, 1984; prema Dubé, Jodoin i Kairouz, 1998). Osim
spomenutih, temporalna socijalna usporedba uklju¢uje usporedbu pojedinca sa samim sobom
u dvije razlic¢ite vremenske tocke (Albert, 1977). Na primjer, temporalna usporedba javlja se
kada pojedinac usporeduje svoju trenutnu situaciju sa situacijom u kojoj se nalazio prije godinu
dana. Dakle, pojedinac moze usporedivati pozitivne Zzivotne dogadaje u sadasnjosti s
negativnim zivotnim dogadajima koji su ga zadesili u proslosti. Postoje nalazi da usporedba s
proslos¢éu moze utjecati na prosudbe o subjektivnoj dobrobiti (Strack, Schwarz i Gschneidinger,
1985; prema Dubé, Jodoin i Kairouz, 1998). Primjerice, ukoliko je trenutno stanje pojedinca
bolje od njegovog stanja u drugoj to¢ki vremena tada pojedinac dozivljava srecu. Na koji na¢in
prosli dogadaj u zivotu pojedinca moze utjecati na razinu subjektivne dobrobiti nekog
pojedinca? Istrazivaci su identificirali dva moguca nacina. Prvo, pozitivno proslo iskustvo moze
pridonijeti necijoj razini subjektivne dobrobiti, ali moZze rezultirati i suprotnim efektom. Naime,
prisje¢anje ugodnog, pozitivnog dogadaja iz proSlosti moze smanjiti evaluiranu razinu
subjektivne dobrobiti kod pojedinca. Tocnije, pozitivno proslo iskustvo moze dovesti do toga
da se trenutna situacija ¢ini loSijom u usporedbi sa situacijom u proslosti. Trenutna ¢e se razina
subjektivne dobrobiti povisiti ukoliko se pozitivan prosli dogadaj promatra kao dodatan razlog

za srecu, a negativan prosli dogadaj kao kontrast u usporedbi (Dubé, Jodoin i Kairouz, 1998).
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Socijalne usporedbe ne podizu raspolozenje i samopostovanje samo kratkoro¢no, nego i

promicu strategije suocavanja koje doprinose buducoj subjektivnoj dobrobiti.

5. KAUZALNE ATRIBUCIJE DOGADAJA | SUBJEKTIVNA DOBROBIT

Individualne razlike u atribucijskim stilovima kljuc¢an su faktor u podlozi razlika u razini
subjektivne dobrobiti razli¢itih pojedinaca. Atribucijska teorija (eng. attribution theory; Heider,
1958) bavi se nacinom na koji pojedinci atribuiraju dogadaje, odnosno procesima kojim ljudi
dolaze do uzro¢nih objasnjenja dogadaja. Uistinu, pojedinci mogu vrednovati svoj zivot
pozitivno zato $to interpretiraju uzroke vlastitih iskustva na nacin koji doprinosi viSoj razini
subjektivne dobrobiti (Argyle, 1987; prema Dubé, Jodoin i Kairouz, 1998).

Prema Wineru (1986; prema Dubé¢, Jodoin i Kairouz, 1998) ljudi mogu atribuirati dogadaje
faktorima koji su unutarnji ili vanjski, stabilni ili nestabilni te globalni ili specifi¢ni. Rani
atribucijski modeli depresije naglasavali su vaznost atribucija negativnih dogadaja preko ove
tri dimenzije. Istrazivanja su pokazala kako su atribucije optimisti¢nih pojedinaca tipi¢no
eksternalne, specifi¢ne i nestabilne za negativne dogadaje te unutarnje, globalne i stabilne za
pozitivne dogadaje. Naime, unutarnje, globalne i stabilne atribucije negativnih dogadaja
pozitivnho su povezane s mjerama depresije. Takoder, ,,tipi¢no* nesretni pojedinci uzroke
pozitivnih Zivotnih dogadaja atribuiraju vanjskim, specificnim 1 nestabilnim faktorima.
Pokazano je da unutarnji (npr. uzrok dogadaja je u nama), globalni (npr. dogadaj ¢e se javiti i
u drugim domenama) i stabilni (npr. dogadaj ¢e se ponovno pojaviti) atribucijski stilovi
smanjuju razinu subjektivne dobrobiti u negativnom kontekstu, ali poveéavaju u pozitivnim
kontekstima. Tocnije, ,,tipicno* sretni pojedinci atribuiraju pozitivne dogadaje unutarnjim,
globalnim i stabilnim faktorima, no takve atribucije ne pridaju negativnim dogadajima, za
razliku od ,.tipi¢no* nesretnih pojedinaca. Upravo je Cinjenica da ,.tipicno* sretni pojedinci
atribuiraju pozitivne dogadaje specificnom skupu unutarnjih uzroka povezana s viSom razinom
subjektivne dobrobiti (Margolis i Lyubomirsky, 2018). Zasto su internalni, globalni i stabilni
atribucijski stilovi maladaptivni u negativnim kontekstima, ali adaptivni u pozitivnim
kontekstima? Internalne, globalne i stabilne atribucije u negativnim kontekstima odraz su
osjecaja bespomocnosti U situaciji kada u okolini postoji opasnost ili prijetnja. Razina
subjektivne dobrobiti se snizava zbog ,,krutog“ pogleda na svoja prosla, sadasnja i buduca
iskustva i dogadaje za koje vjeruju da na njih ne mogu utjecati. Medutim, unutarnja, globalna i
stabilna atribucija pozitivnih dogadaja ukazuje na tzv. nauceni optimizam, odnosno vjerovanje

pojedinca da su pozitivni dogadaji rezultat njegovih sposobnosti te da ¢e se stoga pozitivni
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dogadaji pojavljivati u razli¢itim Zivotnim domenama (Seligman, 2011; prema Margolis i
Lyubomirsky, 2018). Nadalje, Weiner i suradnici (1978; prema Dub¢, Jodoin i Kairouz, 1998)
su u svom istrazivanju dobili da atribuiranje uspjeha vlastitoj sposobnosti doprinosi
samopouzdanju, a atribucija ulozenom trudu dovodi do osje¢aja ponosa. Konac¢no, za ljude koje
karakterizira nauceni optimizam smatra se da imaju vi$u razinu subjektivne dobrobiti jer ih

karakterizira vise samopoStovanje i ve¢i optimizam (Margolis i Lyubomirsky, 2018).

6. SPECIFICNOST PODRUCJA PROSUDBE | PRISUTNOST INFORMACIJA U
SVIJESTI

Kako ljudi formiraju prosudbe o zadovoljstvu Zivotom ili zivotnim domenama? Kako osoba
donosi odluku da je sretna ili nesretna? O ¢emu pojedinci razmisljaju kada vrednuju svoje
zadovoljstvo Zivotom? Ovo su samo su neka od pitanja na koja su istrazivaci subjektivne
dobrobiti pokusavali prona¢i odgovor. Neka su istrazivanja pokazala da se ljudi oslanjaju na
razliCite izvore informacija kada evaluiraju zadovoljstvo specifiénim domenama, za razliku od
zivota u cjelini. Pokazano je da se pojedinci oslanjaju na informacije koje su specifi¢ne za
odredenu domenu kada evaluiraju zadovoljstvo nekom domenom Zivota, dok se prilikom
evaluacije zadovoljstva Zivotom u cjelini oslanjaju na heuristicke znakove kao §to je trenutno
raspolozenje (Strack, Martin i Schwarz, 1988). Samoprocjena subjektivne dobrobiti ne
reflektira stabilno, unutarnje stanje dobrobiti. U idealnom slucaju, pojedinci razmatraju
najvaznije aspekte svog zivota te ih integriraju u mentalnu reprezentaciju Zivota u cjelini. No u
stvarnosti, informacija koja je najdostupnija u svijesti u trenutku prosudbe o zadovoljstvu
Zivotom moze imati snaZan utjecaj na prosudbu zadovoljstva Zivotom. Takoder, ¢ini se da
precizna uloga koju ta informacija ima u ovisi o tome u kojoj je mjeri relevantna u donoSenju
procjene 0 globalnom zadovoljstvu zivotom. Naime, efekti zivotnih dogadaja na prosudbu
vlastite razine sre¢e 1 zadovoljstva Zivotom djelomi¢no ovise o nafinu na koji pojedinac
razmiSlja o tom dogadaju u trenutku prosudivanja zadovoljstva Zivotom (Strack i sur. 1985).
Nedavno koriStenje informacije povecava njezinu dostupnost u pamcenju te posljedicno
povecéava vjerojatnost da ¢e upravo ta informacija utjecati na prosudbu zadovoljstva zivotom.
Prema opisanom psiholoskom mehanizmu, slijedi kako nedavni zivotni dogadaji imaju veci
utjecaj na prosudbu zadovoljstva zivotom, nego dogadaji iz proslosti. Spomenuti nedavni
dogadaji mogu utjecati na prosudbu iskljucivo ukoliko je pojedinac nedavno razmisljao o njima
ili ako je pojedincu usmjerena paznja na te dogadaje prilikom prosudivanja zadovoljstva

zivotom. Takoder, razmisSljanje o povoljnom nedavnom dogadaju, radije nego nepovoljnom
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nedavnom dogadaju, moze rezultirati pozitivnim evaluacijama vlastitog zivota. Djelomi¢no
objasnjenje ovog nalaza jest da pojedinac promatra nedavni zivotni dogadaj kao reprezentant
ostalih dogadaja koji su mu se nedavno dogodili. Dok se dogadaj koji se javio u proslosti ¢esto
ne promatra kao reprezentant prilikom prosudivanja zadovoljstva zivotom, ve¢ kao standard u
usporedbi zadovoljstva sadas$njim i proslim zivotom (Strack i sur., 1985). Strack i sur. (1985)
nastojali su provjeriti nalaz kako razmisljanje o dostupnoj informaciji povecava vjerojatnost da
¢e ta informacija imati dominantnu ulogu prilikom procjene globalnog zadovoljstva Zivotom.
Istrazivaci su trazili od sudionika da navedu tri dogadaja iz njihove proslosti ili sadasnjosti Koji
su bili vrlo sretni i ugodni ili vrlo tuzni i neugodni. Sudionici koji su naveli nedavne, ugodne i
sretne dogadaje bili su skloniji opisati se kao sretniji i zadovoljniji, nego u slucaju kada su
naveli nedavne, neugodne dogadaje. Odnosno, sudionici koji su se prisjetili nedavnih ugodnih
dogadaja ¢esce su ih promatrali kao reprezentant svih nedavnih zivotnih dogadaja te u skladu s
time se procijenili kao zadovoljniji vlastitim zivotom. Takoder, sudionici koji su naveli prosle,
nesretne i neugodne dogadaje procijenili su se kao zadovoljniji vlastitim zivotom, Vjerojatno
stoga S§to su neugodne, prosle dogadaje promatrali kao standard za usporedbu s trenutnom
Zivotnom situacijom (Strack i sur., 1985).

Izvjestaji o razini subjektivne dobrobiti su prosudbe koje se mogu temeljiti na informaciji
koja je kroni¢no ili pak privremeno dostupna u svijesti (Schwarz i Strack, 1999). Takoder,
razli¢iti izvori informacija mogu u razli¢itom stupnju biti prisutni u svijesti kada pojedinci
prosuduju vlastito zadovoljstvo zivotom. Pokazano je da dostupnost neke informacije ovisi 0
Cestini koriStenja te informacije. Informacija koja je netom prije koristena vjerojatnije ¢e nam
brze pasti na pamet. Ostale informacije nam mogu pasti na pamet zato Sto ih ¢esto koristimo,
to mogu biti informacije o Zivotnim zadacima ili brigama pojedinca. Ove informacije nazivaju
se kroni¢no prisutne jer reflektiraju vazne aspekte zivota pojedinca i rezultiraju odredenom
stabilno$¢u u prosudbi subjektivne dobrobiti tijekom vremena (Schwarz i Strack, 1999).

Jedan od nacina proucavanja "sretnog uma" odnosi se na proucavanje nacina na koje on
organizira informacije. Robinson i Kirkeby (2005) u svom su istrazivanju prezentirali
sudionicima listu od 30 rijeci koje predstavljaju ugodne emocije (primjerice radost) i 30 rijeci
koje predstavljaju neugodne emocije (primjerice tuga). Zadatak sudionika bio je da procjene
koliko generalno dozivljavaju prikazanu emociju na zaslonu racunala te pritiskom na tipku
prijedu na iducu rije¢. Isti su sudionici procijenili vlastito globalno zadovoljstvo zivotom.
Nalazi ukazuju kako pojedinci niskog globalnog zadovoljstva zivotom pokazuju slabiji efekt
udeSavanja, dok pojedinci visokog globalnog zadovoljstva Zivotom pokazuju jaci efekt

udesavanja. Tzv. efekt udesavanja (eng. priming effect) je nesvjesni proces u kojem je pristup
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odredenoj informaciji u pamcenju pospjesen kao posljedica prethodnog izlaganja nekom
povezanom podrazaju. Dobiveno je da su kod sudionika s visokim globalnim zadovoljstvom
zivotom, procjene dozivljavanja prezentirane ugodne emocije brze kada su netom prije
procjenjivali dozivljavanje druge ugodne emocije. Dakle, ,,tipi¢no* sretne osobe imaju jace
veze izmedu razli¢itih dozivljenih ugodnih emocija u odnosu na ,,tipicno* nesretne pojedince.
Zakljucno, istrazivaci su pronasli da su viSe razine zadovoljstva zivotom povezane s ja¢im
efektom udesavanja pozitivnih afekata (Robinson i Kirkeby, 2005; prema Eid i Larsen, 2008).
Prema tome, "sretniji um" ne samo da sadrzi "sretnije misli" nego ih i organizira zajedno na
nacin da pozitivno afektivno obojane misli udesavaju druge. Smatra se da je opisana mentalna
organizacija vrlo povoljna za odrzavanje pojedin¢eva dugoro¢nog zadovoljstva zivotom.
Globalne prosudbe zadovoljstva zivotom najvjerojatnije ¢e se temeljiti na
informacijama koje su kroni¢no prisutne u svijesti, ali mogu se temeljiti i na informacijama
koje su nedavno ,priblizene” (eng. primed) svijesti odredenim situacijskim faktorima.
Situacijski faktori utjecu na procjene tako Sto ¢ine odredene informacije prisutnijima u svijesti
osobe. Strack, Martin i Schwarz (1988; prema Schwarz i Strack, 1999) proveli su istraZivanje
u kojem su studente upitali koliko su zadovoljni izlascima te koliko su zadovoljni zivotom
op¢enito, ali su varirali redoslijed pitanja. Opazili su da je Cestina izlazaka nepovezana sa
zadovoljstvom Zivotom studenata kada je pitanje o globalnom zadovoljstvu zZivotom prethodilo
pitanju o Cestini izlazaka. No, u slu¢aju kada je prvo postavljeno pitanje o Cestini izlazaka a
zatim pitanje o globalnom zadovoljstvu Zivotom, povezanost se povecala. Davanje odgovora
na specifi¢no pitanje ¢ini specificnu informaciju dostupnijom prilikom odgovaranja na globalno
pitanje. Kao posljedica ,,priblizenosti* informacije svijesti, odgovor na globalno pitanje postaje
slican odgovoru na prethodno specifi¢no pitanje. Autori su isto ilustrirali variranjem redoslijeda
pitanja o zadovoljstvu brakom i globalnom zadovoljstvu zivotom. Ovakvi nalazi sugeriraju da
pitanje koje je prvo postavljeno moZe dovesti u svijest informacije koje pojedinac inace ne bi
razmatrao. Na taj nacin, sudionici koriste zadovoljstvo odredenim podru¢jem (npr. Cestinom
izlazaka) kao primaran izvor informacija u davanju odgovora o globalnom zadovoljstvu
zivotom (Pavot i Diener, 1993). Nacin na koji informacija prisutna u svijesti utjece na prosudbu
ovisi o nacinu na koji ju pojedinac koristi (Schwarz i Bless, 1992; prema Schwarz i Strack,
1999). Na primjer, pojedinac moze izvijestiti o vecoj razini subjektivne dobrobiti kada se sjeti
pozitivnog, a ne negativnog zivotnog dogadaja $to se naziva efekt asimilacije (Schwarz i Strack,
1999). Tocnije, istaknuta informacija se asimilira u procjenu $to povecava korelaciju tog
zivotnog dogadaja s procjenom ukupne Zivotne srece. Nadalje, ista informacija, to jest dogadaj

moze se koristiti kao standard usporedbe $to u nekim slucajevima moze imati tzv. efekt
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kontrasta. Ovaj efekt se javlja kada pojedinac procjeni da je njegov Zivot trenutno losiji (ili
bolji) u usporedbi sa ekstremno pozitivnim (ili negativnim) dogadajem. Tako negativna
istaknuta informacija, kao Sto prisjecanje izrazito tuznog dogadaja iz proslosti, moze imati
pozitivan u¢inak na procjenu srece (Schwarz i Strack, 1999).

Konacno, iz prikazanih nalaza istrazivanja vidljivo je kako zivotni dogadaji sami po sebi
slabo predvidaju razinu subjektivne dobrobiti pojedinca te su upravno kognitivni procesi
medijatori efekata zivotnih dogadaja na razinu subjektivne dobrobiti pojedinca. Razina
subjektivne dobrobiti znacajno ovisi o na¢inu na koji su zivotni dogadaji percipirani,
interpretirani, pohranjeni u pamcenje te kakvi su odnosu na zivotne dogadaje ljudi s kojima se
usporedujemo. Na samom Kraju pregleda nalaza brojnih istrazivanja, postavlja se pitanje mogu
li manje sretni pojedinci postati sretniji kognitivnim intervencijama? Prakticiranje pozitivnog
razmisljanja kao kognitivne strategije koja podrazumijeva razmisljanje o stvarima na kojima
smo zahvalni, razmisljanje o povoljnim dogadajima za koje imamo prilike u budu¢nosti te
razmiSljanje o vlastitim jakim stranama koje mogu potpomoci njihovu realizaciju, moze
rezultirati ve¢im dozivljavanjem ugodnih afekata te posljedi¢no povisiti razinu subjektivne
dobrobiti pojedinca. Takoder, vazno je osvjestavati, a po potrebi i preoblikovati ,,negativno
pristrane kognicije* (primjerice ,,Pozvao me na druZenje samo zato §to je htio upoznati moju
prijateljicu®) o pozitivnim zivotnim dogadajima i situacijama. Na taj nacin pojedinac moze
promijeniti percepciju i interpretaciju zivotnog dogadaja na nacin koji ¢e pridonijeti visokoj
razini subjektivne dobrobiti. Atribuiranje uspjeha vlastitom trudu i uloZzenom naporu rezultirat
¢e osjecanjem ponosa i samopouzdanja kod pojedinca. Kako usporedba trenutne losije situacije
sa situacijom u proslosti moZe sniziti razinu subjektivne dobrobiti, korisno je sagledavati
pozitivne aspekte trenutnih nepozeljnih dogadaja, primjerice kao priliku za razvoj i
napredovanje. Takoder, umjeravanje paznje na trenutno iskustvo smanjit ¢e reminisciranje o
neugodnim proslim dogadajima te usmjeravanje na simptome, uzroke i moguce posljedice
nelagode. Buduca bi se istrazivanja trebala usmjeriti na razumijevanje mehanizama kojim
pozitivno psihologijske strategije rezultiraju pomakom u razini srece i subjektivne dobrobiti
usporedno sa ublazavanjem simptoma afektivnih poremecaja. No, osim kognitivnih strategija,
kljuéno je uzeti u obzir intrinziénu motivaciju pojedinca da redovito primjenjuje adaptivna
ponasanja i spomenute kognitivne strategije $to bi u konacnici rezultiralo ne samo povecanjem

razine subjektivne dobrobiti, nego je 1 dugoroc¢no odrzalo.
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7. ZAKLJUCAK

Visoka razina subjektivne dobrobiti predvida vecu uspjesnost u razliCitim zivotnim
domenama te je povezana s pozitivnijim sagledavanjem zivotnih dogadaja, drugih, ali i samog
sebe. 1z tog razloga, istrazivanje podrucja subjektivne dobrobiti te konstrukata, razli¢itih
konteksta, dogadaja i procesa koji su s njome povezani je 0d iznimne vaznosti prilikom
osmisljavanja intervencija s ciljem povecanja subjektivne dobrobiti. Istrazivanja su pokazala
kako su kognitivni procesi medijatori utjecaja zivotnih dogadaja na subjektivnu dobrobit
pojedinca. Takoder, rezultati korelacijskih istrazivanja ukazali su jasnu povezanost izmedu
kognitivnih procesa i subjektivne dobrobiti, ali i da ne treba zanemariti postojanje u¢inaka
subjektivne dobrobiti na kognitivne procese. Identificirane razlike u kognitivnim procesima,
izmedu pojedinaca koji izvjeStavaju o niskoj i visokoj razini subjektivne dobrobiti, ukazuju na
procese koji se mogu pospjesiti kako bi se dugoro¢no odrzala visoka razina subjektivne
dobrobiti. Na taj na¢in mogu se u tretman ukljuciti ,,pozitivno psihologijske® intervencije kao
Sto su repeticija samoosnazujuéih misli, pozitivno sagledavanje i evaluiranje Zivotnih dogadaja,
poticanje sagledavanja vlastitih jakih strana i osje¢aja kontrole, o¢ekivanje pozitivnih dogadaja
u razli¢itim zivotnim domenama te smanjenje ruminacije koje bi mogle rezultirati razvojem
adaptivnih strategija koje doprinose buducoj subjektivnoj dobrobiti. Dakle, iz razli¢itih je
istrazivanja poznata veza izmedu kognitivnih procesa i subjektivne dobrobiti, ali iz dostupne
literature vidljiv je nedostatak istrazivanja na temu kako pospjeSiti navedene kognitivne
procese. Upravo je identificiranje nacina na koji se kognitivni procesi mogu pospjesiti klju¢no
za postizanje uspjeha u intervencijama za podizanje razine sre¢e i zadovoljstva Zivotom

pojedinaca.

23



LITERATURA
Abbe, A., Tkach, C. i Lyubomirsky, S. (2003.) The art of living by dispositionally
happy people. Journal of Happiness Studies, 4(4), 385-404.

Abel, M. H. (2002). Humor, stress, and coping strategies. Humor—International Journal of
Humor Research, 15(4), 365-381.

Albert, S. (1977). Temporal comparison theory. Psychological Review, 84(6), 485-503.

Albuquerque, 1., Figueiredo, C., Lima, M. i Matos, M. (2013). The Interplay Among Levels
of Personality: The Mediator Effect of Personal Projects Between the Big Five and
Subjective Well-Being. Journal of Happiness Studies, 14(1), 235-250.

Armstrong, T. i Olatunji, B. O. (2012). Eye tracking of attention in the affective disorders: A

meta-analytic review and synthesis. Clinical psychology review, 32(8), 704-723.

Blanton, H., Buunk, B. P., Gibbons, F. X. i Kuyper, H. (1999). When better-than-others
compare upward: Choice of comparison and comparative evaluation as independent
predictors of academic performance. Journal of personality and social
psychology, 76(3), 420-430.

Bryant, F. B., Smart, C. M. i King, S. P. (2005). Using the past to enhance the present: Boosting

happiness through positive reminiscence. Journal of Happiness Studies, 6(3), 227-260.

Clark, A. E., Diener, E., Georgellis, Y. i Lucas, R. E. (2008). Lags and leads in life satisfaction:
A test of the baseline hypothesis. The Economic Journal, 118(529), 222-243.

Compton, R. J., Wirtz, D., Pajoumand, G., Claus, E. i Heller, W. (2004). Association between
positive affect and attentional shifting. Cognitive Therapy and Research, 28(6), 733-
744,

Costa, P. T. i McCrae, R. R. (1980.). Influence of extraversion and neuroticism on subjective
well-being: Happy and unhappy people. Journal of Personality & Social Psychology,
38, 668-678.

Cummins, R. A. i Nistico, H. (2002). Maintaining life satisfaction: The role of positive

cognitive bias. Journal of Happiness studies, 3(1), 37-69.

Diener, E. (1984). Subjective well-being. Psychological bulletin, 95(3), 542-575.

24



Diener, E. (2000). Subjective well-being: The science of happiness and a proposal for a national

index. American psychologist, 55(1), 34-43.

Diener, E. (2013). The Remarkable Changes in the Science of Subjective Well-Being.
Perspectives on Psychological Science, 8, 663-666.

Diener, E., Lyubomirsky, S. i King, L. (2005). The Benefits of Frequent Positive Affect: Does
Happiness Lead to Success? Psychological Bulletin, 131(6), 803-855.

Diener, E., Oishi, S. i Lucas, R. E. (2003). Personality, culture and subjective well-being:
Emotional and Cognitive Evaluations of Life. Annual Review of Psychology, 54, 403-
425.

Diener, E., Pressman, S. D., Hunter, J. i Delgadillo-Chase, D. (2017). If, why, and when
subjective well-being influences health, and future needed research. Applied
Psychology: Health and Well-Being, 9(2), 133-167.

Diener, E., Scollon, C. N. i Lucas, R. E. (2003). The evolving concept of subjective well-being:
the multifaceted nature of happiness. Advances in Cell Aging and Gerontology, 15, 187—
219.

Diener, E., Suh, E. M., Lucas, R. E. i Smith, H. L. (1999). Subjective well-being: Three decades
of progress. Psychological bulletin, 125(2), 276-302.

Dubé¢, L., Jodoin, M. i Kairouz, S. (1998). On the cognitive basis of subjective well-being
analysis: What do individuals have to say about it? Canadian Journal of Behavioural

Science/Revue canadienne des sciences du comportement, 30(1), 1-13.
Eid, M. i Larsen, R. J. (2008). The science of subjective well-being. Guilford Press.
Festinger, L. (1954). A theory of social comparison processes. Human relations, 7(2), 117-140.

Gasper, K. i Clore, G. L. (2002). Attending to the big picture: Mood and global versus local

processing of visual information. Psychological science, 13(1), 34-40.

Grafton, B., Ang, C. i MacLeod, C. (2012). Always look on the bright side of life: The

attentional basis of positive affectivity. European Journal of Personality, 26, 133-144.
Haybron, D. M. (2008). Happiness, the self and human flourishing. Utilitas, 20(1), 21-49.

Heider, F. (1958). The Psychology of Interpersonal Relations. New York: John Wiley & Sons.

25



Kahneman, D. i Krueger, A. B. (2006). Developments in the measurement of subjective well-

being. Journal of Economic perspectives, 20(1), 3-24.

Keng, S.-L., Smoski, M. J. i Robins, C. J. (2011). Effects of mindfulness on psychological
health: A review of empirical studies. Clinical Psychology Review, 31(6), 1041-1056.

Kim-Prieto, C., Diener, E., Tamir, M., Scollon, C. i Diener, M. (2005). Integrating the diverse
definitions of happiness: A time-sequential framework of subjective well-
being. Journal of happiness Studies, 6(3), 261-300.

Lichter, S., Haye, K. i Kammann, R. (1980). Increasing happiness through cognitive retraining.
New Zealand Psychologist, 9, 57-64.

Lyubomirsky, S. (2001). Why are some people happier than others? The role of cognitive and

motivational processes in well-being. American psychologist, 56(3), 239.

Lyubomirsky, S. (2013). The myths of happiness: What should make you happy, but doesn t,
what shouldn 't make you happy, but does. New York, NY: Penguin Press.

Lyubomirsky, S., King, L. i Diener, E. (2005.) The Benefits of Frequent Positive Affect: Does
Happiness Lead to Success? Psychological Bulletin, 131(6), 803-855.

Lyubomirsky, S. i Ross, L. (1999). Changes in attractiveness of elected, rejected, and precluded
alternatives: a comparison of happy and unhappy individuals. Journal of personality and
social psychology, 76(6), 988-1007.

Lyubomirsky, S. i Tucker, K. L. (1998). Implications of individual differences in subjective
happiness for perceiving, interpreting, and thinking about life events. Motivation and
emotion, 22(2), 155-186.

Maddux, J.E. (2018). Subjective well-being and life satisfaction. Routledge: New York.

Margolis, S. i Lyubomirsky, S. (2018). Cognitive outlooks and well-being. U E. Diener, S.
Oishi, i L. Tay (Ur.), Handbook of well-being. Salt Lake City, UT: DEF Publishers.

Michalos, A. C. (1985). Multiple discrepancies theory (MDT). Social indicators
research, 16(4), 347-413.

Nezu, A. M., Nezu, C. M. i Blissett, S. E. (1988). Sense of humor as a moderator of the relation
between stressful events and psychological distress: A prospective analysis. Journal of
Personality and social Psychology, 54(3), 520-525.

26



Pavot, W. i Diener, E. (1993). The affective and cognitive context of self-reported measures of

subjective well-being. Social Indicators Research, 28(1), 1-20.

Reker, G. T. i Wong, P. T. (1988). Aging as an individual process: Toward a theory of personal
meaning. U J. E. Birren i V. L. Bengston (Ur.), Emergent theories of aging. New York,
NY: Springer.

Robinson, M. D. i Eid, M. (2017). The Happy Mind: Cognitive Contributions to Well-Being.
Springer.

Robinson, M. D. i Kirkeby, B. S. (2005). Happiness as a belief system: Individual differences
and priming in emotion judgments. Personality and Social Psychology Bulletin, 31(8),
1134-1144.

Robinson, M. D., Vargas, P. T., Tamir, M. i Solberg, E. C. (2004). Using and being used by
categories: The case of negative evaluations and daily well-being. Psychological
Science, 15(8), 521-526.

Ryff, C. D. (1989). Happiness is everything, or is it? Explorations on the meaning of
psychological well-being. Journal of Personality and Social Psychology, 57(6), 1069-
1081.

Schwarz, N. i Strack, F. (1999). Reports of subjective well-being: Judgmental processes and
their methodological implications. Well-being:  The foundations of hedonic
psychology, 7, 61-84.

Segerstrom, S. C. (2001). Optimism and attentional bias for negative and positive stimuli.
Personality and Social Psychology Bulletin, 27(10), 1334-1343.

Seidlitz, L. i Diener, E. (1993). Memory for positive versus negative life events: Theories for
the differences between happy and unhappy persons. Journal of personality and social
psychology, 64(4), 654-664.

Seligman, M. E., Parks, A. C. i Steen, T. (2004). A balanced psychology and a full
life. Philosophical Transactions of the Royal Society B: Biological Sciences, 359(1449),
1379-1381.

Sternberg, R.J. (2005). Kognitivna psihologija. Naklada Slap.

27



Strack, F., Martin, L. L. i Schwarz, N. (1988). Priming and communication: Social determinants
of information use in judgments of life satisfaction. European journal of social
psychology, 18(5), 429-442.

Strack, F., Schwarz, N. i Gschneidinger, E. (1985). Happiness and reminiscing: The role of time
perspective, affect, and mode of thinking. Journal of Personality and Social Psychology,
49, 1460-14609.

Tadi¢, M. (2010). Pregled nekih istrazivanja u kontekstu subjektivne dobrobiti. Drustvena
istrazivanja, 1-2(105-106), 117-136.

Veenhoven, R. (1984). Conditions of happines. Reidel Publishing Company: Dordrecht.

Vogel, E. A, Rose, J. P., Roberts, L. R. i Eckles, K. (2014). Social comparison, social media,
and self-esteem. Psychology of Popular Media Culture, 3(4), 206-222.

28



