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Abstrakt

Shumé studiues dhe kérkues t€ sot€m né shkencén e Psikologjisé€, vecanérisht né ato disiplina t&
cilat jané t€ lidhura drejtpérsédrejti me shéndetin mendor dhe shérimin kané kuptuar se ka pasur njé
vémendje t&€ pamjaftueshme drejt aspekteve pozitive, kapaciteteve dhe fuqis€ njerézore té njerézve
pavarésisht nése jan€ apo nuk jané té prekur nga shqetésime psikologjike. Vémendja e shtuar krye-
sisht tek ¢rregullimet dhe patologjité si dhe tek kufizimet qé€ rrjedhin nga prania e tyre kané prodhuar
nj€ kéndvéshtrim aspak pozitiv, t€ njéanshém dhe jo té ekuilibruar apo gjithépérfshirés mbi até se
cfaré éshté né t€ vérteté potenciali human. Ky theksim i padrejté béri q¢ Martin Seligman né 1998
té zgjidhte si temé gendrore té fjalimit t€ tij si President i APA Psikologjiné Pozitive pér t€ theksuar
vémendjen e ulét t&€ ndaj asaj qé€ éshté e shéndetshme dhe pozitive dhe se njohurit€ mbi até ¢cka éshté e
shéndetshme dhe e fugishme jané shumé heré mé té pakta pér shkak t&€ mungesés sé studime né raport
me njohurité rreth patologjis€. Artikulli ka pér qéllim té sjellé disa prej argumenteve g€ ai ngriti me
nj€ analizé t€ shkurtuar té autorit se pérse kjo qasje éshté me vleré sot pér tu marré né konsideraté né
vlerésimin e miréqenies nga psikologé dhe profesionisté té fushés.

Fjalé celés: Psikologji Pozitive, Lumturi, Mirégenie, Crregullim, Shéndet.

ANALYSIS ON POSITIVE PSYCHOLOGY AND THE DIMENSIONS OF WELL-BEING
ACCORDING MARTIN SELIGMAN

Abstract

Many contemporary researchers in the science of Psychology, especially in those disciplines that are
directly related to mental health and healing have realized that there has been insufficient attention

1 President 1 APA, né 1998. Psikolog Amerikan themelues 1 Psikologjisé Pozitive dhe
Learned Helplessnes
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to the positive aspects, human capacities and strengths of human whether or not they are affected by
psychological disturbances. The increased focus mainly on disorders and pathologies and on the lim-
itations that result from their presence has produced a not at all positive, one-sided and not balanced
or comprehensive view of what human potential really is. This unfair attention on desease led Martin
Seligman in 1998 to choose Positive Psychology a central theme of his speech as President of the
APA to emphasize the low attention given to what is healthy and positive. Knowledge about what is
healthy and powerful are many times less due to the lack of studies in relation to knowledge about pa-
thology. The article aims to bring some of the arguments he raised with a brief analysis of the author
on why this approach is worth considering today in the assessment of well-being by psychologists
and professionals in the field.

Key words: Positive Psychology, Happiness, Well-Being, Disorder, Health

Hyrje

Ndértimi i forcés njerézore: Misioni i harruar i psikologjisé. Misionet tona té neglizhuara

Né 1998 Martin Seligman zgjodhi si temé pér ¢éshtjen e tij t€ diskutimit si president i APA Psikolo-
gjiné Pozitive®. Ai theksoi se:

“Para Luftés s€ Dyté Botérore, psikologjia kishte tre misione: shérimin e sémundjeve mendore, kri-
Jimin jetés se té gjithé njerézve mé plotésuese, dhe identifikimi dhe edukimi i talenteve té larta. Pas
luftés, ne kemi béré pérparime t&€ médha né€ kuptimin dhe terapiné pér sémundje mendore. T¢€ paktén
10 ¢rregullime, t€ patrajtueshme mé paré, mund té kurohen ose té leht€sohen ndjeshém nga psikolo-
gét. E keqja ishte se dy misionet e tjera themelore t€ krijimit t& psikologjisé€: Jetét e t€ gjith€ njerézve
dhe edukimi mé i mir€ pér “gjenité” - u harruan t€ gjithé. U bémé viktimologji. Qeniet njerézore shihe-
shin si vatra pasive: erdhén stimujt (qasja biheviorale) dhe nxoren “pérgjigjet;” ose “pérforcimet” e
jashtme t€ dobésuara, “pérgjigjet;” e pérforcuara, apo konfliktet qé€ nga fémijéria (qasja psikanalitike)
té cilat e shtyné€ genien njerézore né thelb si passive. Psikologét trajtuan sémundjet mendore brenda
nj€ kornize teorike té riparimit t€ zakoneve t€ démtuara, disqet e démtuara, démtimet n€ fémijéri dhe
tru t€ démtuar. Psikologjia nuk éshté vetém studimi i dobésisé dhe démtimit, por &shté edhe studimi i
forc€s dhe virtytit. Trajtimi nuk éshté vetém rregullimi i asaj qé &shté thyer, por €shté t€ ushqesh até
q¢€ €shté mé e mira brenda nesh. Sjellja e késaj n€ plan t€ par€, Ndértimi i forcés, qéndrueshmérisé
dhe shéndetit tek t€ rinjté.

Njé pyetje themelore mbetet: Si mund té€ parandalojmé probleme si depresioni, abuzimi me sub-
stancat, skizofrenia, SIDA ose 1€ndimi tek t€ rinjté q€ jané gjenetikisht t&€ pambrojtur apo qé€ jetojné
né boté q€ ushgejné kéto probleme? Ajo qé ne kemi mésuar Eshté se patologjizimi nuk na afron mé
prané parandalimit té ¢rregullime serioze. Pérparimet kryesore né parandalim kané ardhur kryesisht
nga ndértimi 1 njé shkence té€ fokusuar né promovimin sistematik t€ kompetencés s€ individéve. Ne
kemi zbuluar se ka njé séré forcash njerézore qé jané mé t&€ mundshmet mbrojtés kundér sémundjeve
mendore: guxim, optimizém, aft€si ndérpersonale, etiké pune, shpres€, ndershméri dhe kémbéngulje.
Pjesa mé e madhe e detyrés sé parandalimit do té jeté krijimi i njé shkencé té forcés njerézore, misioni
i sé cilés do té jeté té nxisé kéto virtyte tek té rinjté e tek té gjithé njerézit. Puna n€ njé model mjekésor
pér dobésité personale dhe mbi trurin e démtuar i ka 1éné profesionet e shéndetit mendor té paafté pér
té béré efektiv parandalimin. Ne kemi nevojé pér kérkime masive mbi forcén dhe virtytin njerézor.
Ne kemi nevojé qé praktikuesit t& kuptojné se pjesa mé e madhe e punés mé t€ miré qé b&jné shté
té pérforcojné pikat e forta n€ vend q¢ té riparojné dobésité e pacientéve té tyre. Ne kemi nevojé pér

2 Ky njihet si momenti i paré€ i pérdorimit t€ termit dhe fillimi i historis€ s€ Psikologjis€ Pozi-
tive
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psikologé té cilét punojné me familjet, shkollat, komunitetet fetare dhe korporatat pér t&€ theksuar
rolin e tyre kryesor t€ nxitjes s€ forcés.

Teorité kryesore psikologjike kané ndryshuar pér té krijuar njé shkencé té re té forcés dhe géndrues-
hmérisé. Individét, madje edhe fémijét, shihen tani si vendimkrijues, me zgjedhje, preferenca dhe
mundési pér t’u béré mjeshtéror, efikas’ ose, n€ rrethana malinje, t€ pafuqishém dhe t€ pashpresé. Njé
shkencé e tillé dhe praktika do té parandalojé shumé nga crregullimet kryesore emocionale. Do t&
keté edhe dy efektet anésore. Duke pasur parasysh té gjitha, ne po mésojmé pér efektet e sjelljes dhe
mirégenies mendore né trup, do t»i béjé€ klientét tané fizikisht mé t€ shéndetshém. Kjo gjithashtu do
riorientoj€ psikologjin€ né dy misionet e saj té neglizhuara, duke i béré njerézit normalé mé té forté
dhe mé produktivé si dhe duke béré aktual potencialin e larté njerézor’

Burimi: Nga Seligman, M., Ndértimi 1 forcés njerézore: Misioni i harruar i Psikologjisé, né APA
Monitor, Janar 1998, f. 2. E drejta e autorit © 1998 nga American Psychological Shoqgata. Ribotuar
me leje.

Teoria & Analiza

Theksimi mbi aspektet positive t€ njeriut si dhe kéndvéshtrimi 1 funksionimit pozitiv njerézor t€ M.
Seligman éshté pa dyshim njé nga vlerat mé t€ shtuara né fushén e psikologjisé dhe psikoterapisé.
Autoré t€ tjer€ si E. Diener* dhe C. Ryff® jo pa q€llim e vuné theksin tek nevoja pér njé kéndvéshtrim
té ri t& miréqénies psikologjike dhe nje véshtrim shkencor mé pozitiv t€ njeriut.

(shénim i autorit)

Po ashtu theksi mbi familjen, shkollén, komunitetin lidhet ngushté me nevojén dhe zhvillimin e qasje-
ve sistemike familjare®, t€ ¢iftit’, apo ato konstruktivizmit social.

Qasjet familjare nénvizuan nevojén pér njé trajtim ndyshe té€ probleme té shéndetit mendor té cilat
mé tepér se sat ek klienti shihen sit € lidhura me systemin, marrédhéniet dhe ndérlidhjet familjare
si dhe komunkimit. Po ashtu qasjet sistemike té cilat theksojné njé séré institucionesh dhe qasjet
konstruktiviste té cilat theksojné se konstruktet e njohurive, pérfshiré ato mbi veten ndértohen mbi
perceptimet dhe se perceptimet negative automatikisht prodhojné tek klientét mendime negative té
vetes dhe imazhit vetjak pér rrjedhojé vémendja duhet shtuar né€ perceptimet positive dhe né sistemet
apo kontekstet q€ ndikojné klinetin jashté zyrés sé psikologut (shénim i autorit).

Trajtimet mekanike mjekésore, matjet dhe diagnozat duke inkuadruar njeriun brenda kuadreve té
paracaktuar kliniké€ dhe konstruktuimi i njerézve nén terma té etiketave diagnostike si “teknika tota-
lizuese” i kthenin njerézit (subjekte) né gjéra (objekte) sikurse theksonte Michael White® duke cituar
Michael Foucault. (shénim i autorit)

“Ata zhvilluan diagnoza dhe qasje matje pér skizofrening, depresionin dhe alkoolizmin dhe vértetuan
shumé trajtime efektive pér probleme specifike si ¢rregullimet e panikut dhe fobité. Késhtu, ata qé

3 Seligman, M., Ndértimi i forcés njerézore: Misioni 1 harruar i Psikologjis€, né AP4 Monitor,
Janar 1998, f. 2

4 Ed Dienner, Richard Lucas. Encyclopedy of Applied Psychology. Pg 669.

5 Carol D Ryft. “Happiness is Everithing or is It? Explorations on the Meaning of Psycholog-

ical Well-Being”. Journal of Personality and Social Psychology, 1989, Vol 57. American Psycholog-
ical Assosiation

6 Alan Carr. Family Therapy, concepts, process and practice. 2006. John Wiley and Sons.
7 Michael Harway. Handbook of Couple Therapy. 2005. John Wiley & Sons.
8 Michael White & David Epston, fq 66.
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operonin brenda modelit t€ patologjisé ishin mjaft t& sakté n€ pérshkrimet e tyre pér disa njeréz né
disa momente t€ vecanta té tyre t€ jet€s. Pé&r mé tepér, ata ishin né gjendje t€ ndihmonin disa njeréz me
probleme té zgjedhura. Megjithaté, pérkrahésit e qasjes s€ patologjis€ ishin té paploté né portretizi-
min e njerézimit. Né ményré t€ pamohueshme, negativja éshté pjesé e njerézimit, por vetém njé pjesé.
Psikologjia pozitive ofron njé véshtrim né tjetrén ané-ajo q€ €shté e miré dhe e forté né€ njerézimin
dhe né rrethinat tona, s€ bashku me ményrat pér té ushqyer dhe mbajtur kéto pasuri dhe burime. Edhe
pse eksplorojmé pozitiven, theksojmé se kjo gjysmé €shté né numér mé€ shumé e gjithé historia se sa
éshté ana negative. Psikologét e ardhshém duhet zhvillojne njé qasje gjithépérfshirése qé shqyrton si
dobésité ashtu edhe ato pikat e forta t& njerézve, si dhe faktorét stresues dhe burimet né€ mjedis. Kjo
qasje do té ishte mé gjithépérfshirése dhe mé e vlefshme. Ne megjithaté nuk kemi arritur n€ até piké,
sepse ne ende duhet t&€ zhvillojmé dhe eksplorojné plotésisht shkencén dhe praktikén e psikologjisé
pozitive. Vetem kur ne te kemi béré nj€ puné té till€ detektive pér pikat e forta t€ njerézve dhe buri-
meve t€ shumta t€ mjediseve pozitive do t€ jemi vértet né gjendje t’1 kuptojmé geniet njerézore né
nj€ ményré t€ ekuilibruar. Ne presim me padurim até kohé t&€ ardhshme né fushén e psikologjisé kur
pozitivja &shté po aq e mundshme sa edhe ajo negative pér t’u pérdorur né vlerésimin e njerézve dhe
duke i ndihmuar ata t€ udh€heqin ekzistenca mé té€ kénaqshme. Si perspektiva e psikologjis€ pozitive
ashtu edhe e patologjis€ duhet té japin udhézime se si njerézit duhet té jetojné€ jetén e tyre dhe ¢faré i
bén jeté té tilla g€ ia vlen té jetosh. Ne besojmé se si pik€pamyja e psikologjisé€ pozitive, ashtu edhe ajo
meé tradicionale, e patologjisé, €shté e dobishme. Prandaj, do t€ ishte njé gabim i madh pér té vazhduar
debatin “ne kundér atyre” mes kétyre dy grupeve. Profesionisté né t€ dy kampet duan té kuptojné dhe
ndihmojné njerézit.

Pér té pérmbushur kéto géllime, zgjidhja mé e miré shkencore dhe praktike éshté pérqafimi 1 t€ dyja
kéndvéshtrimeve™.

Martin Seligman dhe Mihaly Csikszentmihalyi theksojné nevojén pér njé psikologjiné positive si
“studimin shkencor té funksionimit positive njerézor dhe lulézimit né nivele té shuméfishta qé pérfshij-
né dimensionet biologjike, personale, marrédhénore, institucionale, kulturore dhe globale té jetés”.

Sipas tyre psikologjia si shkencé duhet t& pérfshijé studimin shkencor t€ asaj se ¢faré e bén jetén té
vlefshme pér tu jetuar duke u fokusuar né té€ dyja, mirégénien individuale e sociale/shoqérore. Fokusi
duhet té jeté n€ pérvojén subjective “positive”, vecorité individuale positive, si dhe institucionet po-
sitive duke synuar rritjen e cilésis€ s€ jetés.

Cilésia e Jetés (Quality of life (QOL)) pércaktohet nga OBSH si perceptimi individual i pozicionit
né jeté né€ kontekstin e kulturés dhe sistemit té vlerave né t& cilén ai jeton dhe né lidhje me géllimet e
tij, pritshmérité, standartet dhe shqetésimet. Treguesit standarté t€ cilésis€ sé jetés pérfshijné: miréq-
€nien, punésimin, mjedisin, shéndetin mendor e fizik, edukimin, kohén e liré e krijuese, pérkatésiné
sociale, besimet fetare, mbrojtjen e sigurin€ dhe liring.

Nga kétu del né€ pah se njé vémendje e madhe nevojitet n€ pércaktimin dhe identifikimin e indikatoréve
té cilét masin ose vlerésojné cilésiné e jetés s€ dikujt. Kjo né ményré q€ edhe fokusi 1 ndérhyrjeve
psikoterapeutike t€ mos jeté i kufizuar vetém tek klienti duke menduar automatikisht se gjithé sh-
getésimi lidhet vetém me té duke béré q€ jo vetém trajtimi t€ mos jeté i suksesshém por duke krijuar
edhe mé tej pengesa perceptive tek klienti (klienti nése e sheh gjithcka té lidhur me veten e tij mund
té ndihet mé 1 dobét). (Shénim i autorit).

Ajo €shté njé reagim kundér praktikave té sé shkuarés té cilat kané tentuar té fokusohen tek sém-
undja mendore dhe theksonin sjelljen keqpérshtatése dhe mendimin negative. Si 1€vizje Eshté mbés-
htetur fuqishém né lévizjen humaniste t€¢ A. Masloé, Rollo May, James Bugental dhe Carl Roger,
e cila inkurajon njé theksim t€ lumturis€ dhe miréqénies si dhe positivitetit duke krijuar bazén rreth
asaj se ¢faré éshté Psikologjia Positive sot. Ajo fokusohet tek eudaimonia, njé term i lashté grek pér

9 (shih Seligman, Cfaré mund t€ ndryshosh dhe Cfaré nuk mundesh, 1994).

Revisté shkencore e “Albanian University” 181



Arbjola Halimi

2399 ¢¢

“jetén e miré” “mireqenien” “lumturing€” si dhe konceptin pér reflektim tek faktorét q¢ kontribuojné
mé shumé né njé jeté té€ jetuar miré dhe pérmbushése. Psikologét Positivé shpesh pérdorin termin
miréqénie subjective dhe lumturi né€ njé¢ ményré t€ pandérpreré. Ata kané sugjeruar njé numér fa-
ktorésh té cilét kontribuojné né lumturin€ dhe miréqénien subjective si p.sh partneri, familja, miqté,
kolegét dhe rrjeti mé i gjéré, anétarésimi né klube dhe organizata sociale, ushtrimet fizike dhe praktika
té tilla si meditimi, angazhimi fetar, t€ ardhurat financiare etj. Konceptet bazé pérfshijné:

* Theksimin n€ studimin e zhvillimit positiv human ¢’ka mund té€ rris¢ aplikimin dhe t& kup-
tuarit né€ kété fushé.

* Véshtrimin se qasjet e bazuara klinikisht mund té€ prodhojné vetém njé perspektivé t€ limituar
té té kuptuarit.

* Theksimin domethénés né nxitjen e vetvlerésimit dhe vet-imazhit positive.

* Premisa bazé €shté se njerézit jané té drejtuar shpesh drejt sé ardhmes mé shumé se sa drejté
sé shkuarés. Po ashtu sugjeron se ¢do kombinim i pérvojave/emocioneve positive t€ shkuara
ose t€ tashme con drejt njé jete t&€ kénaqshme, t&€ lumtur.

Tre pyetje nga Seligman:

Pse evolucioni na ka pajisur me ndjenja pozitive? Cilat jané funksionet dhe pasojat e kétyre emo-
cioneve, pértej se t&€ na b&jné t&€ ndihemi miré? -

Kush ka emocione pozitive me bollék, dhe kush nuk ka? Cfaré i mundéson kéto emocione dhe ¢faré
1 pamundéson? -

Si mund t€ ndértoni mé shumé emocione pozitive dhe t€ géndrueshme né jetén tuaj?
Né vazhdim té kéndvéshtrimit té tij Seligman shkruan:

“Psikologjia e ka neglizhuar keq anén pozitive té jet€s. N¢& jetén tuaj, duhet té keni kujdes t& vecanté
me pérfundimet, sepse ngjyra e tyre do té€ ndikoj€ pérgjithmoné né€ kujtesén tuaj pér t€ gjithé mar-
rédhénien dhe gatishméring tuaj pér t’u rifutur né t&€. Besimi se ne mund t& mbéshtetemi né rrugét e
shkurtra drejt lumturis€, gézimit, rrémbimit, rehatisé dhe ekstazes, né vend qé t€ kemi t€ drejtén e
kétyre ndjenjave nga ushtrimi i fugive dhe virtyteve personale, ¢on né legjione njerézish qé né mes té
pasurisé€ s€¢ madhe po vdesin nga uria, shpirtérisht. Emocioni pozitiv i tjeté€rsuar nga ushtrimi i karak-
terit con né zbrazéti, n€ joautenticitet, né depresion dhe me kalimin e moshés, né kuptimin gérvishtés
se jemi duke u shgetésuar derisa t€ vdesim.

Ndjenja pozitive g€ lind nga ushtrimi i pikave t€ forta dhe virtyteve, dhe jo nga rrugét e shkurtra,
&shté autentike. Uné (Seligman) u tregoj studentéve t€ mi pér Jon Haidt, njé profesor i ri i talentuar i
Universitetit t€ Virxhinias, i cili filloi karrierén e tij duke punuar mbi neverin€, duke u dhéné njerézve
pér t€ ngréné karkaleca t€ skuqura. Mé pas ai u kthye né€ neveriné morale, duke vézhguar reagimet
e njerézve kur u kérkoi atyre té provonin njé bluzé qé dyshohet se dikur kishte veshur Adolf Hitler.
I lodhur nga té gjitha kéto eksplorime negative, ai filloi té€ kérkonte njé emocion qé €shté e kundérta
e neverisé morale, té€ cilén ai e quan lart€sim. Haidt mbledh histori t€ reagimeve emocionale pér té
pérjetuar anén mé t€ miré t€ njerézimit, pér t€ paré njé person tjetér duke béré digka jashtézakonisht
pozitive. Pér t€ kuptuar mirégenien, pra, duhet t€ kuptojmé edhe pikat e forta dhe virtytet personale.
Kur miréqgenia vjen nga angazhimi i pikave tona té forta dhe virtyteve, jeta joné €shté e mbushur me
autenticitet.

Ndjenjat jané gjendje, dukuri momentale qé nuk duhet t€ jené tipare t€ pérséritura té personalitetit.
Tiparet, né kontrast me gjendjet, jané€ ose karakteristika negative ose pozitive qé pérs€riten me ka-
limin e kohés dhe situatave t€ ndryshme, dhe pikat e forta dhe virtytet jané karakteristika pozitive
qé sjellin ndjenjé t€ miré dhe kénaqgési. Tiparet jané dispozita t€ géndrueshme, ushtrimi i té cilave i
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bén mé t€ mundshme ndjenjat momentale. Tipari negativ 1 paranojés e bén gjendjen momentale t&
xhelozis€ mé t€ mundshme, ashtu si tipari pozitiv 1 t€ genit humoristik e bén gjendjen e té€ geshurit
mé t€ mundshém™'°

Koncepte t€ lidhura ngushtésisht jané:

* Lumturia e cila mund t€ mendohet si njé¢ ményré se si ne menodjme né lidhje me terma té
caktuar

* Miréqgénia e cila i referohet se ¢faré éshté sé bréndshmi si e miré fizikisht dhe mendérisht

* Cilésia e Jetés e cila €sht€¢ mé shumé se sa mi€rqénia fizike e mendore duke pérfshiré faktorét
socioekonomiké dhe diferencat kulturore né€ pércaktimin e saj.

* Optimizmi, Fuqizimi, etj
* Pérmbushja e kénaqésia si dhe jeta kuptimploté

Né praktiké psikologét pozitivé tentojné ndérhyrje psikologjike t€ cilat nxisin gqéndrimet positive
drejt pérvojave subjektive t€ dikujt, vecorive individuale dhe ngjarjeve jetésore. Qéllimi Eshté pér té
minimizuar mendimet patologjike té cilat mund t€ ¢ojné€ né pashpresshméri né t€ menduar si dhe té
zhvillojné njé€ sens optimizmi rreth jetés. Psikologét Positivé tentojné t€ inkurajojné pranimin e sé€
shkuarés, optimizmin rreth pérvojave té s€ ardhmes dhe njé sens kénaqésie dhe miréqénie né lidhje
me t€ tashmen.

Tipari 1 optimizmit ndihmon né shpjegimin se si njé fotografi e vetme e lumturisé momentale té
murgeshave mund t€ parashikojé se sa do t€ jetojné ato. Njerézit optimisté priren t’i interpretojné
problemet e tyre si kalimtare, t€ kontrollueshme dhe specifike pér njé€ situaté. Njerézit pesimisté, né
té kundért, besojné se problemet e tyre zgjasin pérgjithmoné, minojné gjithcka g€ b&jné dhe jané té
pakontrollueshém.

Seligman madje ndértoi matje t€ standartizuara g€ masin optimizmin''. (Shénim i autorit)

Optimizmi €shté vetém njé nga dy duzina pikat e forta q€ sjellin mirégenie mé t€ madhe. George
Vaillant, njé profesor i Harvardit i cili drejton dy hetimet mé té plota psikologjike t€ burrave gjaté
gjithé jetés sé tyre, studion pikat e forta qé€ ai i quan “mbrojtje t& pjekura”. Kéto pérfshijné altruizmin,
aft€siné pér t€ shtyré kénaqésiné€, mendjen pér t€ ardhmen dhe humorin.

Shkenca dhe praktika psikologjike pozitive jané t€ vendosura jo rastésisht pér identifikimin dhe kupti-
min e fuqive dhe virtyteve njerézore pér t& ndihmuar njerézit t€ jetojné jeté mé t& lumtur dhe mé pro-
duktivé. Psikologjia pozitive kérkon njé pamje té ekuilibruar, mé t€ ploté t€ funksionimit njerézor”

Teoria fillestare: tre rrugé drejt lumturisé

N¢é Authentic Happiness (2002) Seligman propozoi tre lloje t€ njé jete t€ lumtur g€ mund té he-
tohen:

Jeta e kéndshme : hulumtimi pér Jetén e Kénagshme , ose “jetén e kénaqésis€”, shqyrton se si njerézit
pérjetojné, parashikojné dhe shijojné né ményré optimale ndjenjat dhe emocionet pozitive qé jané
pjesé e njé jetese normale dhe t€ shéndetshme (p.sh., marrédhéniet, hobi, interesat, argétimi , etj.).
Pavarésisht vémendjes sé¢ dhéné, Martin Seligman thoté se ky element kalimtar 1 lumturisé¢ mund té

10 Martin Seligman. Authenthic Happiness. 2002
11 Martin E. P. Seligman. Test Your Own Optimism. 1991
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jeté mé pak 1 réndésishém.

Jeta e miré : hetimi i efekteve t€ dobishme t€ zhytjes, pérthithjes dhe rrjedhés s€ ndjeré nga individét
kur angazhohen n€ ményré optimale me aktivitetet e tyre kryesore, €shté studimi i Jetés sé Mir€, ose
“jeta e angazhimit”. Rrjedha pérjetohet kur ka njé pérputhje pozitive midis forcés sé njé personi dhe
detyrés sé tij aktuale, dmth, kur dikush ndihet i sigurté pér t€ p&rmbushur njé detyré t€ zgjedhur ose
té caktuar.

Jeta kuptimploté : hetimi mbi Jetén kuptimploté , ose “jeta e pérkatésisé€”, pyet se si individét nxjerrin
nj€ ndjen;jé pozitive t€ mirégenies, pérkatésis€, kuptimit dhe g€llimit nga té genit pjes€ dhe té kontri-
buojné pérséri né dicka mé t€ madhe dhe mé té€ pérhershme se vetja. p.sh., natyra, grupet shogérore,
organizatat, 1€vizjet, traditat, sistemet e besimit).

PERMA

N¢é Flourish (2011) Seligman argumentoi se kategoria e fundit e tre llojeve té propozuara té tij t& njé
jete té lumtur, “jeta kuptimploté ““, mund t€ konsiderohet si 3 nénkategori t€ ndryshme. Pérmbledhja
qé rezulton pér kété teori €shté akronimi PERMA i Seligman : Emocionet Pozitive, Angazhimi, Mar-
rédhéniet, Kuptimi dhe qéllimi dhe Arritjet. Eshté njé kujtim pér pesé elementét e teorisé sé miréq-
enies sé Martin Seligman:

Emocionet pozitive pérfshijné njé gamé té€ gjeré ndjenjash, jo vet€ém lumturiné dhe gé€zimin. T¢€ pérf-
shira jané emocionet si eksitimi, kénaqésia, krenaria dhe frika, gé€zim, rrjedhé, hare, getési, shpresé
dhe ekstazé ndér té tjera. Kéto emocione shpesh shihen si t€ lidhura me rezultate pozitive, té tilla si
jeta mé e gjaté dhe marrédhéniet sociale mé t&€ shéndetshme.

Né njé botim né€ lidhje me neuroshkencén pozitive Seligman e té tjeré shkruajné se avancimet né neu-
roshkencé kané sjell€ nj€ tjetér t€ kuptuar midis prekjes afektive dhe mekanizmave neuralé télidhur
me t€. Njé nga hipotezat géndrore né€ kéto studime &shté se prekja afektive predominon né ndérvep-
rimet sociale dhe ka njé impkat mbi sjelljen duke inspiruar idené se: prekja njerézore €shté njé pérv-
0j€ speciale e prekjes e cila nuk €shté vetém hedonike dhe shpérblyese por edhe e dobishme. Rolet
pozitive funksionale té prekjes sociale t€ kéndshme mund té vendosen pér té€ luftuar stresin dhe pér
t€ ruajtur marrédhéniet'

Angazhimi i referohet pérfshirjes né aktivitete g€ bazohen dhe ndértohen mbi interesat e dikujt. Mi-
haly Csikszentmihalyi shpjegon angazhimin e vérteté si rrjedhé , njé gjendje e pérfshirjes sé thell€ pa
mundim, ndjenjé intensiteti q€ ¢on né€ nj€ ndjenj€ ekstaze dhe qartésie. Detyra q€ po béhet duhet té
kérkojé€ afté€si mé té larta dhe té jeté pak e véshtiré dhe sfiduese, por ende e mundur. Angazhimi pérf-
shin pasion dhe pérgendrim né detyrén né fjalé dhe vlerésohet subjektivisht nése personi i angazhuar
ishte plotésisht i zhytur, duke humbur vetédijen.

Marrédhéniet jané thelbésore né€ nxitjen e emocioneve pozitive, qofshin ato t€ lidhura me punén,
familjare, romantike ose platonike. Si¢ thoté Christopher Peterson thjesht, “njerézit e tjeré kané
réndési”. Njerézit marrin, ndajné dhe pérhapin pozitivitetin tek té tjerét pérmes marrédhénieve. Ato
jané t€ réndésishme jo vetém né kohé té kéqija, por edhe né koh€ t& mira. N& fakt, marrédhéniet mund
té forcohen duke reaguar pozitivisht ndaj njéri-tjetrit. Eshté tipike qé gjérat mé pozitive ndodhin né
prani té njerézve té tjeré.

Kuptimi njihet gjithashtu si qéllimi dhe nxit pyetjen “pse”. Zbulimi dhe gjetja e njé “pse” té qarté ven-
dos gjithcka né kontekst nga puna tek marrédhéniet né pjesé té tjera té jetés. Gjetja e kuptimit éshté
t& mésosh se ka digka mé t€ madhe se vetvetja. Pavarésisht sfidave t&€ mundshme, puna me kuptim i

12 Greene J. D., Morrison I., Seligman E. P. M., Positive Neuroscience. 2016. Oxford. Fq. 7
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shtyn njerézit t€ vazhdojné t€ pérpigen pér njé qéllim t€ déshirueshém.

Arritjet jan€ ndjekja e suksesit dhe zotérimit. Ndryshe nga pjesét e tjera t€ PERMA-s, ato ndonjéheré
ndigen edhe kur arritjet nuk rezultojné n€ emocione, kuptime ose marrédhénie pozitive. Duke u véné
né dukje, arritjet mund t€ aktivizojné elementét e tjeré t¢ PERMA-s, si krenaria, nén emocione pozi-
tive. Arritjet mund t€ jené individuale ose t€ bazuara n€ komunitet, t€ bazuara né argétim ose n€ puné.

Fuqité dhe virtytet e karakterit

Seligman dhe Peterson pér té identifikuar dhe klasifikuar tiparet pozitive psikologjike t& genieve
njerézore’’. Organizimi i 6 virtyteve dhe 24 pikave t€ forta éshté si mé poshté:

Mencuria dhe dituria: kreativitet , kuriozitet , mendjehapur , dashuri pér t€ mésuar , perspektivé ,
inovacion , maturi

Guximi: triméri , kémbéngulje , vitalitet , gjalléri

Njerézimi: dashuri , mirési , inteligjencé sociale

Drejtésia: qytetaria , drejtésia, lidershipi , integriteti , pérsosméria
Qéndrueshmeéria: falje dhe méshiré , pérulési , vetékontroll

Transcendenca: vlerésimi i bukuris€ , mirénjohja , shpresa , humori , spiritualiteti

Menguria, pér shembull, mund té ndahet né€ pikat e forta t& kuriozitetit, dashurisé pér té mésuar,
gjykimit, origjinalitetit, inteligjencés sociale dhe perspektivés. Dashuria pérfshin mirésin€, bujaring,
kujdesin dhe aftésin€ pér t€ qené té dashur si dhe pér t€ dashuruar

Njé nga pikat e mia t&€ forta éshté dashuria pér t€ mésuar, dhe duke mésuar e kam ndértuar até né
strukturén e jetés sime. Uné pérpigem té b&j disa prej tyre ¢do dité. Thjeshtimi i njé koncepti kom-
pleks pér studentét e mi, ose tregimi i tetévjecarit tim pér ofertén né€ uré, ndez njé shkélqim brenda
meje. Mé shumé se kaq, kur mésoj miré, mé fuqizon dhe miréqgenia g€ sjell Eshté autentike sepse vjen
nga ajo q¢ uné jam mé i miri. Né té kundért, organizimi i njerézve nuk éshté njé nga pikat e forta té
fshehta. Kénaqésia q€ marr prej tij ndihet mé pak autentike sesa ajo q€ marr nga mésimdhénia dhe
pércjellja e njé raporti t€ miré komiteti nuk mé vé n€ kontakt mé t€ miré me veten time ose me ndonjé
gj€ mé t€ madhe.

Menguria & Njohuria - Fuqité njohése qé sjellin pérvetésimin dhe pérdorimin e njohurive.
Kreativiteti: Mendimi pér ményra t€ reja dhe produktive pér té€ béré gjérat

Kurioziteti: Interesimi pér té gjithé pérvojén e vazhdueshme

Mendje e hapur: Mendimi i gjérave dhe shqyrtimi i tyre té gjitha anét

Dashuria pér té mésuarit: Pérvetésimi 1 aft€sive, temave dhe njohurive té reja
Perspektiva (Dituria): T¢€ jesh né gjendje té japésh késhilla t€ mengura pér té tjerét

2. Guximi-Forcat emocionale q€ pérfshijné ushtrimin e vullnetit pér té

pérmbushin géllimet pérballé kundérshtimeve, té jashtme apo té brendshme

Triméria: Nuk tkurret nga kércénimi, sfida, véshtirésia ose dhimbja

13 Seligman E. P. M., Peterson Ch., 2004
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Kémbéngulja (Kémbéngulja): Pérfundimi i asaj qé€ fillon, kémbéngulja né a ményra e veprimit
pavarésisht pengesave

Integriteti (Autenticiteti, Ndershméria): T¢€ folurit e s€ vértetés dhe prezantimi veten né njé ményré
té miréfillté

Njerézimi - Fuqité ndérpersonale qé pérfshijné kujdesin dhe miqésiné té tjerét

Dashuria: Vlerésimi i marrédhénieve t&€ ngushta me té tjerét, vecanérisht ato né té cilat ndarja dhe
kujdesi jané reciproke; duke gené prané njerézve

Mirésia (Bujaria, Ngritja, Kujdesi, Dhembshuria, Dashuria Altruiste): Bérja e favoreve dhe ve-
prave t€ mira pér t€ tjerét; duke i ndihmuar ata; duke u kujdesur per ato

Inteligjenca Sociale (Inteligjenca Emocionale, Inteligjenca Personale): Qenie i vetédijshém pér
motivet dhe ndjenjat e vetes dhe té té tjeréve; duke ditur se ¢faré t€ béni pér t’u pérshtatur né situata
té ndryshme sociale; duke ditur se ¢faré e bén té tjerét njerézit shénojné

3. Pérparésité e drejtésisé-qytetare qé qéndrojné né themel té njé jete té shéndetshme komuni-
tare

Shtetésia (Pérgjegjésia Sociale, Besnikéria, Puna ekipore): T€ punosh mir€ si anétar i njé grupi ose
ekipi; t€ genit besnik ndaj grupit; duke béré pjesén e vet.

Drejtésia: Trajtimi 1 t& gjith€ njerézve nj€soj sipas nocioneve t€ drejtésisé dhe drejtésia; t€ mos lejo-
sh g€ ndjenjat personale t€ paragjykojné€ vendimet pér t€ tjerét; duke 1 dhéné t€ gjithéve njé shans té
drejté

Udhéheqja: Inkurajimi i njé grupi né t& cilin njéri €shté anétar pér t€ marré gjérat e béra dhe né té
njéjtén kohé ruajné marrédhénie t€ mira brenda grup; organizimin e aktiviteteve né grup dhe duke
paré se ato ndodhin

4. Qéndrueshméria-Pérparésité g€ mbrojné nga teprimi

Falja dhe Méshira: Falja e atyre qé kané béré keq; duke pranuar mangésit€ e té tjeréve; duke u dhéné
njerézve njé shans té dyté; jo duke gené hakmarrés

Pérulésia/Modestia: T¢ 1émé arritjet e dikujt té flasin veté duke mos kérkuar né gendér t&€ vémendjes;
duke mos e konsideruar veten si mé té vecanté se sa éshté

Kujdesi: T¢ jesh i kujdesshém pér zgjedhjet e dikujt; mos marrjen e rrezigeve t€ panevojshme; jo
duke théné ose béré gjéra pér t€ cilat mé voné mund té pendoheni.

Vetérregullimi (Vetékontrolli): Rregullimi i1 asaj q€ ndjen dhe bén duke gené i disiplinuar; kontrolli
1 oreksit dhe emocioneve té dikujt

5 Transcendenca-Forca gé krijojné lidhje me universin mé t€ madh dhe japin kuptim

Vlerésimi i Bukurisé dhe Pérsosmérisé (Awe, Wonder, Elevation): Duke vérejtur dhe vlerésuar
bukuring, pérsosmérin€ dhe performancén e afté né té gjitha fushat e jetés, nga natyra te artet te ma-
tematika te shkenca pérvojé e pérditshme

Mirénjohja: T€ genit 1 vetédijshém dhe falénderues pér gjérat e mira q€ ndodhin duke marré kohé
pér té€ shprehur falénderimet
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Shpresa (Optimizém, Mendje e Ardhshme, Orientim pér té Ardhmen): T¢€ pres€ésh mé t& mirét
né€ t€ ardhmen dhe duke punuar pér ta arritur até; duke besuar se njé e mire e ardhmja éshté dicka qé
mund té€ arrihet

Humori (lojtar): Pélqimi pér t€ geshur dhe ngacmuar; duke u sjellé buzéqeshje té tjeréve
njerézit, duke paré drité€n

Spiritualiteti (feja, besimi, qéllimi): T¢ dish se ku i1 pérshtatet brenda skemés mé t€ madhe duke
pasur besime koherente pér mé té lartén qéllimi dhe kuptimi i jetés qé formésojné sjelljen dhe ofrojné
rehati

Vitaliteti (Zest, entuziazém, energji): Afrimi i jetés me eksitim

dhe energjia duke mos 1 béré gjérat pérgjysmé apo me gjysmé zemre, duke e jetuar jetén si njé
aventuré, duke u ndjeré 1 gjallé dhe i1 aktivizuar

Pérfundime

Inteligjenca, Kreativiteti, Virtytet, Vitaliteti dhe Humori, Ndihma, Pérgjegjésia Sociale jané vetém
disa nga elementét té cilét e b&jné njeriun t& lumtur. Pér rrjedhojé €shté e nevojshme qé té studiohen
mé shumé né ményré q€ né vend qé t€ promovojmé shqetésimet dhe t€ pérpigemi té rregullojmé ¢’ka
éshté e démtuar t€ mund t€ shtrijmé vémendjen dhe punén mé gjeré né€ ndihmén pér ti zhvilluar dhe
mbajtur sa mé shumé kéto kapacitete (shénim i autorit).
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