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SUMMARY:

We present some results of the theoretical and empirical knowledge of social psy-
chology on the psychology of happiness and satisfaction in the modern social psy-
chology. The researches show, intime relationships are the most important sources
of happiness and of satisfaction. Happy interpersonal relationships in families,
friendships, good interpersonal relationships at work, health, high incomes, an
atracting and distinguished job and leisure are the other important sources of happi-
ness and satisfaction. However, happiness is the source of mental and of physical
healt too. The social support of the friends or the fellows is the great adventage in
the combating stresses in the everday life. The lack of happiness and satisfaction
bring about envy and a burst of agressivity.

Socialna psihologija je tista psiholoska disciplina, ki se najbolj neposredno po-
svela raziskovanju vsakodnevnih odnosov, kvalitete Zivljenja, odzivom posamezni-
ka na razli€ne socialne situacije. Raziskovanje vsakdanjega Zivljenja postopoma
uvaja razli¢ne nove psiholoske teme in problematiko, ki so jih psihologi in drugi
druzboslovci dosedaj zanemarjali ali le obrobno raziskovali (Ule, 1993). Med takSne
teme, ki se iz obrobja selijo v sredi$¢e psiholoSkega zanimanja, pravzaprav postaja-
jo pravi hit sodobne psihologije, je tudi ¢lovesko zadovoljstvo in sreca. VpraSanje
je, kaj lahko psiholog pove o sreci?

Nekateri definirajo sreco kot evfori¢no in pozitivno ¢ustveno stanje, drugi pa kot
kognitivno posredovano zadovoljstvo z Zivljenjem, delom, odnosi itd. Dejansko za-
jema sre€a obe komponenti.
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1. IZVORI SRECE PRI LIUDEH

Raziskave v ZDA (Argyle, 1992, str.282) kaZejo, da je priblizno 22% testiranih oseb
izrazilo popolno zadovoljstvo s svojim trenutnim Zivljenjem, najvecji odstotek
(40%) pa je bilo skoraj povsem zadovoljnih s svojim Zivljenjem. Povsem nezado-
voljnih je bilo le slab odstotek vprasanih oseb (Argyle, 1992). To pomeni, da so ljud-
je kljub vsem Zivljenjskim problemom vendarle zadovoljni s svojim Zivljenjem.
Podobne rezultate so dobili tudi v Veliki Britaniji.

V raziskavi na standardiziranem vzorcu mladine v Sloveniji (14-27let) smo mlade
tudi vprasali katera podrocja Zivljenja jim nudijo najve¢ zadovoljstva (Ule, 1988).
Odgovori so prikazani v spodnji tabeli:

Tabela 1: Zadovoljstvo z spodaj navedenimi podrocji Zivljenja(v %)

veliko srednje nikakrSno

prijateljstva in znanstva 69,3 28,3 2.0
zabava in sprostitev 51,1 433 5,0
seks in ljubezen 40,3 53,0 6,1
delo in zaposlitev 39,8 S 8,4
Sport in Sportno dogajanj 33:5 52,0 2]
Sola in izobraZevanje 325 Y 15,4
umetnost in kultura 29,7 48,1 21,7
politika in politicna dogajanja 12,3 54,6 32/
vera in versko Zivljenje 10,4 40,7 48,3
N =538

Vir: Ule, 1988, str.110

Vendar pa obutek zadovoljstva z Zivljenjem vsakodnevno moc¢no variira, ¢e up-
ostevamo druge slu¢ajne dejavnike (npr. lepo ali grdo vreme, prijetna ali neprijetna
sre¢anja, nedavna zmaga ali poraz priljubljenega mostva itd.). Nekatere velike raz-
like v odgovorih kaZejo tudi na to, da vprasane osebe niso bile ravno posebno od-
krite v odgovorih (npr. vecina testiranih oseb v ameriSki raziskavi je izrazila zado-
voljstvo s svojim zakonom, toda kaneje se jih je ve€ kot 35% locilo).

Glavni izvori srece so po raziskavah angleskega psihologa M.Argyla (1992) dobri
medosebni in druzinski odnosi, zdravje, zadostni dohodki, zanimivo in ugledno de-
lo, zabava.

Kaj pa ljudje, ki se jim Zivljenjski pogoji nenadoma izboljSajo? Kako vpliva na
sreCo npr. glavni dobitek na loteriji ali Sportni stavi? Kammann in Campbell (1982),
ki sta proucevala ucinek takih nenadnih dobitkov na sreco, pravita, da je to prav za-
nimiva zgodba. Presenecena sta priSla do zakljucka, da ima bogastvo presenetljivo
majhen ucinek na sreco, Ceprav je zelo razSirjeno mnenje, da je to glavni pogoj
sreCe. Ugotovila sta, da so nekateri dobitniki takih nenadnih dobitkov le malo
srecnejsi kot poprej, da pa je njihovo vsakdanje Zivljenje najveckrat do dna pretre-
seno. Mnogi od njih so npr. pustili sluzbo, se preselili v uglednejSe stanovanjske
predele, kjer pa niso bili dobro sprejeti. V glavnem se njihovi objektivni Zivljenjski
pogoji niso mnogo izboljsali.

Raziskovalce je nadalje zanimalo, ali je sre€a nasprotje nesrece, veselje nasprotje
depresije. Kajti ¢e je npr. veselje psiholo§ko nasprotje depresije, potem bi bilo za
sre¢o dovolj, da uporabimo sredstva za premagovanje depresije. Ce je sreta psi-



holosko nasprotje nesrece, potem bi bilo za doseganje sreCe dovolj izogibanje nes-
reCam. Vendar se v obeh primerih pokaZe, da temu ni tako, torej ne gre za nasprotne
psiholoske pojme. Tako je Argyle prisel do sklepa, da ima sreca tri komponente, ki
rahlo korelirajo med seboj:
— pogostnost in intenzivnost izkustva veselja/radosti (joy);
—raven zadovoljstva z Zivljenjem kot celoto;
— odsotnost depresije, strahu in drugih negativnih stanj (Argyle, 1992, str. 284).
PodrobnejSe raziskave o tem, kdo obcuti ve¢ sreCe, so dale Argyleju in
sodelavcem mestoma presenetljive odgovore: npr. ugotovitev, da so Zenske v
splosnem sre¢nejSe od moskih, da pa so dvakrat bolj depresivne od moskih; da so
starejSi bolj zadovoljni s svojim Zivljenjem kot mlajsi ljudje, toda starejsi imajo
manj veselja in radosti kot mlajsi; da obstaja povezava med dohodkom in sreco
ne raste sorazmerno z velikostjo ban¢nega racuna in bogati niso zato tudi toliko
sreCne;jsi; da obstajajo velike kulturne razlike v ob&utenju srece itd.(Argyle ibid.)

g&&l;IJATEUSTVO IN INTIMNI ODNOSI KOT IZVOR

Zanimiva je ugotovitev raziskovalcev, da je zadovoljstvo s socialnimi odnosi glavni
izvor zadovoljstva ljudi s svojim Zivljenjem. Tako je bilo ugotovljeno, da so pri-
jatelji najbolj pomemben in razsirjen izvor veselja in radosti. V raziskavi Campbella
in sodelavcev (v Argyle, 1992) so bili prijatelji najpomembnejsi izvor srece in zado-
voljstva za 36% vprasanih oseb. Drugi izvori so se precej slabSe odrezali; bazi¢na
zadovoljstva kot so hrana, pijaca, seks, je najpomembnejsi izvor zadovoljstva za 9
%vpraSanih, uspeh za 16% vprasanih. Najve¢ veselja povzrofa ljudem ponovno
sreCanje s prijatelji po daljSem Casu in spro$¢eno druZenje z njimi.

Za najmocnejSi izvor veselja pa je bila v raziskavah (Argyle, 1992) ocenjena
ljubezen, sledijo "biti skupaj s prijatelji”, "biti z druZino", "s prijatelji narediti kaj,
kar spravlja v dobro voljo". Tu velja tudi obraten odnos, ¢e se nekdo pocuti srecen,
poise najprej svoje prijatelje, da veselje deli z njimi. Tudi zakonci so drug drugemu
izvor veselja, vendar v manjsi meri kot izvor zadovoljstva. Mali otroci so tudi izvor
veselja, a so tudi izvor stresov in konfliktov. Prav tako je izvor veselja uspeh pri
delu.

V Ze omenjeni raziskavi med mladimi v Sloveniji (Ule, 1988) je bilo tudi vprasan-
je, Cesa si mladi najbolj Zelijo. Tabela 2 kaZe odgovore (v %)

Prijatelji so velik izvor veselja in zadovoljstva predvsem zato, ker so angaZirani v
vejem Stevilu kooperativnih dejavnosti, ki prinaSajo veselje (pri jedi, pitju, igrah,
obiskih). Prijatelji dajejo drug drugemu razne pozitivne neverbalne signale - nas-
meh, prijazen pogled, bliZino, v¢asih dotik. Vse te signale si prijatelji posiljajo obo-
jestransko, kar Se okrepi obCutek veselja. Prijatelji omogo¢ajo moc¢no sinhronizirano
in koordinirano interakcijo, kar daje vecji obutek zadovoljstva in krepi medsebojno
privlaénost partnerjev v prijateljskem odnosu.

Pri raziskavah o izvoru zadovoljstva se je pokazalo, da je partnerski odnos na-
jvedji izvor zadovoljstva od vseh podanih odnosov. Tudi zadovoljstvo z vsakdanjim
Zivljenjem v druZini je mo&an prediktor sree. Stevilne raziskave dokazujejo, da so
ljudje, ki imajo dober partnerski odnos, sre¢nejsi od drugih. Prav tako raziskave
potrjujejo domnevo, da je pridobitev nekega intimnega odnosa prijetna, izguba oz.
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razpad intimnega odnosa pa izjemno neprijetna stvar, ki povzrofa mocan stres.
Locenost od zakonca, bodisi zaradi smirti ali loitve je zelo ne-sre€na. Ljudje doZivl-
jajo mo&an obCutek izgube in nenadne osamljenosti. V nekoliko manjsi meri kot za-
konski in erotski partnerji so izvor zadovoljstva prijatelji, sledijo sorodniki (zlasti
otroci), sodelavci.

Tabela 2: koliko se tebi osebno zdijo zaZelene navedene stvari ali dogodki?

zazeleno nezazeleno
urejen materialni polozaj 95,5 4,5
Ziveti mirno v krogu druZine
in prijateljev 87,9 12,1
biti sam svoj gospodar in ukvarjati
se s tem, kar Zeli$ 19.9 20,1
postati znan v poklicu ali stroki 78,2 21,5
zabavati se po mili volji 69,0 30,9
zvestoba nacionalni tradiciji 59,3 40,7
uveljaviti se v politiki 442 55¢7
postati slaven v Sportu, glasbi, 429 5%.2
biti na vodilnem poloZaju 36,5 63,5
N =538

Vir: Ule, 1988, str.111

Tabela 3: Procent "zelo sre¢nih" anketirancev glede na zakonski stan

% zelo sre¢nih

moski Zenske
poroceni 35,0 41,5
samski 18,5 25 5
loceni 18,5 15,5

Vir: Veroff, 1981 po Argyle, 1992, str.293

Toda socialni odnosi so tudi izvor konfliktov. Tako so zakonski in partnerski
odnosi najvedji izvor konfliktov in nezadovoljstva. Mocan izvor konfliktov so Se
otroci, zlasti adolescentje. V vsakem primeru je pomembna kvaliteta odnosa, ¢eprav
$e ne poznamo vseh psiholoskih procesov, ki vzdrzujejo kvaliteten odnos. Ne ve se
dobro npr., kolikSen je tu deleZ pozitivnih vedenjskih (verbalnih in neverbalnih)
komponent npr. izmenjav znakov naklonjenosti, medsebojnega potrjevanja samo-
spoStovanja partnerjev, potrebe po tem, da smo ljubljeni ali potrebni drugemu,
potrebe po tovariStvu itd.

Pomembni izvori zadovoljstva v odnosih so npr.medsebojna materialna pomoc,
informacije in nasveti, ki nam jih dajejo partnerji, sorodniki, prijatelji, poklicni kole-
gi idr. Nadaljni pomemben izvor zadovoljstva z odnosi so skupne dejavnosti- skup-
ne igre, skupno delo, skupno gospodinjstvo. Tudi rednost in napovedljivost kontak-
tov z osebami, ki so nam drage, je zelo pomemben izvor zadovoljstva v odnosu,
kajti to pomeni, da se lahko na daljSi rok zanesemo na pozitivna poplacila nasih
partnerjev (Argyle, 1990, str. 242).

Raziskave o vplivu pozitivnih socialnih odnosov na dusevno in fizi¢no zdravje so
potrdile domevo, da so sre¢ni medosebni odnosi pomemben izvor duSevnega in
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telesnega zdravja. Tako npr. pomeni socialna podpora partnerjev ali nam bliZnjih
oseb veliko prednost v boju s stresi, ki jih doZivljamo v vsakodnevnem Zivljenju.
Podpora prijateljev ima "ucinek odbijaca". Podpora prijateljev v socialnih odnosih
namre¢ zmanj$a depresijo, ki jo lahko povzro€i stresni dogodek.

Prijatelji in partnerji nam omogocajo vegje samozaupanje in samospostovanje, nam
vzbujajo ve¢ pozitivnih emocij (tudi do nas samih) Ze sama zavest o moZni podpori
zmanjSa duSevno obremenitev zaradi problemov in pove¢a ob¢utek, da bomo prob-
leme lahko obvladali. Argyle (1992, str.254) navaja tudi §tevilne raziskave, ki pri¢ajo
o tem, kako podpora socialnih odnosov pripomore k fizi€nemu zdravju in k hitrejSe-
mu okrevanju po raznih boleznih. Zdi se, da veliko podpore v socialnih odnosih
pomeni tudi manjSo obCutljivost za viruse in druge nosilce nalezljivih bolezni
(moc&ne;jsi imunski sistem). Pozitivni socialni odnosi vplivajo na zdravje tudi s tem, da
nas navajajo na bolj zdravo Zivljenje. Tako npr. osamljeni ljudje ve¢ pijejo in kadijo
in so bolj nagnjeni k nekaterim boleznim. (tuberkulozi, plju¢nici, cirozi jeter) .

Prav zato je izguba nekega pomembnega intimnega odnosa zelo mo¢an izvor stre-
sa, bolezni in depresij. Odstotki nesre¢nih, depresivnih in drugace fizi¢no in
duSevno motenih ljudi so zelo visoki pri loencih, loeno Zivecih zakoncih, vdovah
in vdovcih. Pri tem pa raziskave kaZejo, da moski bolj stresno reagirajo na izgubo
kot Zenske. Ljudje brez ustrezne socialne podpore se pocutijo osamljeni.

Obcutek osamljenosti sloni na kombinaciji ve¢ dejavnikov: socialne izolacije, Zel-
je po ve¢ socialnih kontaktih, neustreznem obsegu samorazodevanja v odnosih. To-
da tu igrajo veliko vlogo mreze medosebnih odnosov, ne zgolj posamezni odnosi
(npr. sorodniSka mreZa, mreZa prijateljev). Ker je duSevno in telesno zdravje samo
vazna sestavina srece, lahko sklepamo, da na ta nac¢in osrecujoci intimni odnosi re-
producirajo sami sebe in s tem sreCo kot izraz kvalitete odnosa.

Argyle je na osnovi svojih in drugih raziskav izpeljal nekaj pomembnih za-
kljuCkov o sre¢nem Zivljenjskem stilu:

Socialni odnosi

Zato da bi povecali sre€o, ustvarjajmo in ohranjajmo dobre partnerske odnose,
imejmo otroke, drZzimo skupaj s sorodniki, imejmo veliko prijateljev in se sreujmo
v prijetnih druZenjih s sosedi. Zato potrebujemo tudi doloene socialne spretnosti, ki
se jih da doseci z vajo.

Delo

Bodimo zaposleni in najdimo delo, ki nam daje zadovoljstvo- tako intrinzi¢no kot
ekstrinzi¢no (pohvale od sodelavcev). Oboje je bolj pomembno kot delovni poloZaj
in placa.

Sprostitev in zabava

TeZko je najti pravo delo, toda relativno lahko je najti primerno obliko sprostitve
in zabave. Toda bolj zadovoljuje resna zabava, ki ima nekatere znacilnosti dela kot
pa gledanje TV. Vsakodnevni $port in urjenje nas spravijo v dobro voljo. Prav tako
sta potrebni dobra druzba in sprostitev.

VPLIV OSEBNOSTNIH LASTNOSTI NA SRECO

Do sedaj smo si ogledali veliko okoli$¢in ts in dejavnosti, ki vplivajo na sreco, toda
ali obstajajo posamezniki, ki so konstantno sre¢ni, ali obstajajo torej osebnostne
lastnosti, ki vplivajo na obutek sre€e. Po Argylu raziskave kazejo zelo jasno, da ob-
stajajo sre¢ni ljudje in "sedaj Ze veliko vemo, kdo so to in zakaj so sreni" (Argyle,
1992, str.296).
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Studije dvojékov kaZejo veliko podobnost doZivljanja srete pri dvojckih,
raziskave tudi kaZejo, da je doZivljanje srece med otroki in bioloSkimi star$i zelo
podobno, manj pa je podobnosti z adoptivnimi starsi.

Raziskave kaZejo, da je doZivljanje sreCe povezano predvsem z ekstravertnostjo;
kaZejo dokaj visoko korelacijo med obema variablama (0,48). Ce delimo ekstravert-
nost na sociabilnost in impulsivnost, potem predvsem sociabilnost visoko korelira z
doZivljanjem srece (Argyle, 1992, str.297). Argyle je v raziskavi o participaciji
poskusnih oseb v raznih aktivnostih ugotovil, da so ekstravertne osebe pomembno
bolj angaZzirane v socialnih aktivnostih, ki so povezane z uZitkom in socialnim zado-
voljstvom (sodelovanje v klubih, zabavah, ples), in da se s tem delno pojasnjuje vi-
soka korelacija med doZivljanjem sreCe in ekstravertnostjo.

Nadaljnje Argylove raziskave so pokazale, da ekstravertne osebe razvijejo
poseben socialni stil: pozitivno neverbalno komunikacijo (smeh, mimiko), pozitivno
verbalno komunikacijo (strinjanje, naklonjenost), visoke socialne spretnosti in pozi-
tivno misljenje (Argyle, 1992).

Se nekaj drugih osebnostnih znagilnosti korelira z doZivljanjem srede:

— stil pripisovanja: depresivni ljudje neprestano razvijajo ob&utke krivde za slabe
dogodke, sre¢ni ljudje pa si v ve€ji meri pripisujejo zasluge za dobre dogodke,

— pozitivno misljenje: depresivni ljudje neprestano pri¢akujejo nesreéne dogodke in
so zaCudeni, Ce stvari gredo pozitivno pot. Za sre¢ne ljudi pa je znacilno, da razvija-
jo; optimisti¢ni pogled na Zivljenje, spominjajo se ugodnih dogodkov iz preteklosti
in pri¢akujejo vse dobro v prihodnosti. To je lahko vzrok za sreco in zadovoljstvo

— nevroti¢nost je mocan prediktor nezadovoljstva in ne-srece. OteZuje doZivljanje
zadovoljstva. Ljudje z visoko stopnjo nevroti¢nosti so preokupirani z delom in
denarjem.

MnoZzi¢no pomanjkanje sree in zadovoljstva pri ljudeh ima lahko teZke, usodne
druzbene posledice (Ule, 1992). Dva pomembna nemska druZbena teoretika
M.Horkheimer in A.Mitscherlich, pravita, da je vzrok za izbruhe mnoZi¢nega
sovraStva in agresivnosti treba iskati v mnozi¢ni produkciji zavisti in sovrastva. Za-
vist in sovraStvo pa nastaneta zaradi pomanjkanja Zivljenjske radosti in sreCe ter
Sirine Zivljenjskega izkustva (Horkheimer, 1974, Mitscherlich, 1974).

Zavist je za Horkheimerja negativna reakcija posameznika na odsotno ali prema-
jhno Sirino izkustva in Zivljenjske sre¢e. Oboje je potrebno zato, da bi ¢lovek doZivl-
jal sebe kot svobodno in ustvarjalno bitje. Le ljudje, ki se doZivljajo kot svobodni in
produktivni, so lahko sre¢ni in zadovoljni. Kot pravi Horkheimer: svoboda pomeni
predvsem moznost, da v mnogih stvareh najdemo resni¢ni uZitek, da smo sre¢ni na
razli¢ne nacine (Horkheimer, 1974, str. 20). Ljudje, ki so sposobni tako uZivati Zivl-
jenje in imajo seveda tudi moZznosti za to, niso zli, ne zavistni, ne sovraZijo drugih
ljudi.

To Horkheimerjevo tezo lahko dopolnimo z ugotovitvami A. Mitscherlicha, da
represivne in totalitarne drZave slonijo prav na drzavno in ideolosko konstruiranih
nadomestkih za sreCo in Zivljenjsko zadovoljstvo. Te drzave vzbujajo in podpirajo
epidemije sovrastva ter usmerjajo nakopiceno nezadovoljstvo, zavist in sovra§tvo v
socialno in politiéno definirane objekte (manjSine, odklonske posameznike ali
skupine, zunanje in notranje "sovraznike" itd.) (Mitscherlich, 1974, str. 15).

Sklenemo torej lahko, da sodita Zivljenjska sreca in zadovoljstvo k ljudem, ki se
Cutijo svobodni in izkustveno bogati. Omejevanje svobode, Sirine in kvalitete
izkustev pa proizvede nesre¢ne ljudi, ki so pripravljeni sprejeti razli¢ne nevarne
nadomestke sre€e, samo da bi zapolnili izkustva razlinega pomanjkanja in nesvo-
bode.
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