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I. peatiikk

Mis on positiivne psiihholoogia?

Te olete ilmselt kuulnud viljendit ,,positiivne psithholoogia” tele-
visioonist, raadiost vdi lugenud isegi moeajakirjast. Aga mida see
tegelikult tihendab? Mis on selle taga? Positiivne psithholoogia
on teadus, mis kisitleb inimese elu positiivseid aspekte, nagu énn,
heaolu ja isiklik edenemine. Selle looja Martin Seligmani sdnade-
ga voib seda kokkuvotvalt nimetada ,,inimese optimaalse toimimi-
se teaduslikuks uurimiseks, mille eesmirk on avastada ja arendada
tegureid, mis voimaldavad tiksikisikutel ja ihiskonnal edu saavuta-
da” (Seligman ja Csikszentmihalyi, 2000).

Psithholoogia kaldub enamasti asetama rdhu pigem inimese
puudustele, positiivses psithholoogias aga keskendutakse potent-
siaalile. Positiivse psiihholoogia eesmiirk ei ole mitte probleemide
lahendamine, vaid nende tegurite uurimine, mis teevad elu ela-
misvédrseks. Lithidalt, positiivne psithholoogia ei tegele sellega,
kuidas muuta suurem miinus viiksemaks miinuseks, vaid kuidas
muuta viiksem pluss suuremaks plussiks.

Selline psithholoogiale 1ihenemine voeti kasutusele umbes 14
aastat tagasi ning tegu on kiirelt areneva valdkonnaga. Positiivse
psithholoogia eesmirk on korraldada usaldusviirseid empiirilisi
uurimistoid sellistel teemadel nagu heaolu, kulgemine ehk flow, voi-
med, elutarkus, loovus, psiitihiline tervis ning positiivse suunitluse-
ga ettevdtete tunnusjooned. Jargmisel lehekiiljel asuv kaart niitab
dra peamised fookused, mis pakuvad huvi positiivse psiihholoogiaga
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tegelejatele. See kaart ei pruugi olla kdikehaarav, kuid annab siiski
hea iilevaate sellest valdkonnast ja kiesolevast raamatust.

Positiivse psithholoogia kolm tasandit
Positiivne psithholoogia kui teadus toimib kolmel eri tasandil: sub-
jektiivne, individuaalne ja riihmatasand.

Subjektiivne tasand holmab selliste positiivsete elamuste uuri-
mist nagu rdom, heaolu, rahuldus, rahulolu, dnn, optimism ja kul-
gemine. See tasand keskendub heale enesetundele, mitte sellele,
kuidas teha head voi kuidas olla hea inimene.

Individuaalse tasandi eesmérk on tuvastada ,,hea elu” koostisosad
ja isikuomadused, mis on vajalikud, et olla ,hea inimene”, uurides
selleks inimese vdimeid ja voorusi, tema avatust tulevikule, oskust
armastada ja inimestega suhelda, julgust, sihikindlust, andestamis-
voimet, algupérasust, elutarkust ja andekust.

Viimane, rithma- ehk iihiskondlik tasand, rdhutab kodanikuvésr-
tusi, sotsiaalset vastutust, hoolivust, altruismi, vastutulelikkust,
sallivust, tooeetikat, ettevotete positiivsust ja teisi faktoreid, mis
aitavad kaasa kodanike ja kogukondade arengule ning eneseiileta-
misele. Selle tasandi tegevuste ja positiivse kditumise eesmiirk on
sihitud rohkemale ja kdrgemale kui tiksikisik.

Kiesolev raamat keskendub peamiselt kahele esimesele tasandi-
le, kuid 14. peatiikis (,,Positiivne psiihholoogia praktikas”) puudu-
tatakse ka kolmandat.

Milleks meile positiivne psithholoogia?

Positiivse psithholoogia spetsialistide sonul keskendub tinapieva
iildine psiihholoogia ehk niinimetatud tavapsiihholoogia enam-
jaolt inimese elu negatiivsetele aspektidele. On tiheldatud teata-
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vat huvi selliste teemade vastu nagu loovus, optimism ja elutarkus,
kuid neid pole iihendatud suuremaks teooriaks ega iihise iildista-
va nimetaja alla. Selline negatiivne siindmuste kiik ei olnud kiill
psiihholoogia valdkonna pioneeride esialgne plaan, vaid kujunes
vilja ajalooliselt dnnetu juhuse tottu. Enne Teist maailmasdda te-
geles psiihholoogia kolme peamise iilesandega: vaimuhaiguste ravi,
normaalsete inimeste elujirje parandamise ning keskmisest suure-
ma andekuse dratundmise ja arendamisega. Paraku jiid sojajirg-
sel ajal kaks viimast miskipdrast unarusse ning psithholoogia kes-
kendus valdavalt esimesele neist (Seligman ja Csikszentmihalyi,
2000). Kuidas see nii liks? Teades, et psithholoogia kui teadusala
soltub suurel méiral riiklike organisatsioonide toetusest, ei ole ras-
ke jireldada, mis nimetatud allikatega pérast sdda juhtus. Endast-
mdistetavalt suunati nii tohutu suure inimkonna kriisiga silmitsi
seistes koik voimalikud vahendid piitidesse psiiiihiliste haiguste ja
psithhopatoloogia ning nende ravi kohta rohkem teada saada.

Nii oppis psithholoogia kui valdkond tegutsema haigusmudeli
raames ning see mudel on oma kasulikkust igati tdestanud. Selig-
man toob viilja haigusmudeli voidud, niiteks tdsiasja, et 14 varem
ravimatuks peetud vaimuhaigust (sealhulgas depressioon, isiksuse-
hiired ja drevushood) saab niitidsest edukalt ravida. Paraku kaas-
nes sellise haigusmudeli kohandamisega negatiivne suhtumine
psiihholoogidesse kui ,,ohvriteadlastesse” ja ,,haigusehiiiidjatesse”,
kes ei suuda inimeste tavaelu paremaks muuta ning annet éra tun-
da ega arendada. Eelneva jutu illustratsiooniks sobib jirgmine ni-
de: kui te iitlete oma sopradele, et lihete psiihholoogi jutule, siis
kiisivad nad tdenioliselt, mis teil viga on. On iisna viheusutav,
et nad kiidavad teie otsuse heaks ja kiisivad, kas kavatsete hakata
enesetidiendamisega tegelema.

Paljud psiihholoogid tunnistavad, et meie teadmised sellest, mis
teeb elu elamisviirseks voi kuidas tavalised inimesed saaksid ta-
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vapirastes, mitte ddrmuslikes oludes histi elada, on tisna piiratud.
Oigupoolest on meil sageli hea elu kohta eneseabigurude dpetusele
viga vihe lisada. Kuid kas me ei peaks enamat teadma? Liine-
maailm on psiihholoogia #drmuslikust haigusmudelist ammu vilja
kasvanud. Ehk oleks niiiid kies aeg psithholoogia ressursse kasuta-
des tasakaal taastada ning keskenduda pigem tavapirasele ja histi
edenevale elule kui abivajajatele? Ehk oleks niiiid kies aeg koguda
teadmisi meie vdimete ja annete, silmapaistvate saavutuste (igas
mottes), enesetdiendamise parimate meetodite ja kavatsuste, ra-
huldust pakkuva t66 ja inimsuhete ning selle suure kunsti kohta,
mis kannab nime igapievaelu ja mida me nieme kaikjal meie pla-
needil? See ongi pohjendus, mis viis positiivse psithholoogia loo-
miseni.

Samal ajal on positiivne psiihholoogia siiski samamoodi psiih-
holoogia, mis kasutab sedasama teaduslikku meetodit. See lihtsalt
uurib teistsuguseid (sageli palju huvitavamaid) teemasid ning esi-
tab veidi teistsuguseid kiisimusi, niditeks mitte ,,mis ei toimi?”, vaid
,mis toimib?”, ning mitte ,mis sellel inimesel viga on?”, vaid ,;mis
on selle inimese juures hésti?”.

Kas see pole mitte jalgratta taasleiutamine?
Positiivse psithholoogia ajaloolised juured
Positiivne psithholoogia piitiab rohutatult olla igati uus ja edu-
meelne distsipliin. Ehkki see voib nii olla, ei ole idees kui sellises
midagi uut. Positiivse psithholoogia juuri v&ib leida Antiik-Kreeka
filosoofide teesidest. Aristoteles uskus, et iga inimese sees elab ai-
nulaadne daimon ehk vaim, kes sunnib meid tegema just seda, mis
on meie jaoks dige, ning koostdo selle daimon’iga teebki inimese
onnelikuks. Pirast Aristotelest on dnne teemat kisitlenud sajad,
kui mitte tuhanded silmapaistvad mdttetargad, ning on tekkinud
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palju eri teooriaid, muuhulgas hedonism, mis iilistab naudinguid,
ja utilitarism, mis seostab suurimat dnne maksimaalse kasuga mak-
simaalsele hulgale inimestele.

Ehkki ldine filosoofiline motteviis on kahtlemata positiivset
psiihholoogiat palju mdjutanud, périneb teine ja vihetunnustatud
mdjutus ida traditsioonidest, hinduismist ja budismist. Armastus,
headus, kaastunne ja r30m, mida neis traditsioonides arendatakse
kui kodige otsemat teed dnneni, on kaasaegse positiivse psithho-
loogia peamised uurimisvaldkonnad. Erinevad budistlikud lihe-
nemisviisid pakuvad mitut eri meetodit positiivsete emotsioonide
arendamiseks. Ténapieval on paljudel nendel praktikatel ja tehni-
katel, nagu niiteks jooga, teadvelolek ehk rksus ja meditatsioon,
positiivses psiihholoogias tihtis koht ning neil teemadel on palju
randomiseeritud uurimusi korraldatud.

20. sajandil keskendusid paljud silmapaistvad psiihholoogid
valdkondadele, millest hiljem said positiivse psithholoogia pd-
hiteemad. Nende seas olid muuhulgas Carl Jung ja tema indivi-
duatsiooni ehk isiksuse terviklikuks saamise kontseptsioon (Jung,
1933), Maria Jahoda, kes tegeles positiivse vaimse tervise definee-
rimisega (Jahoda, 1958), ja Gordon Allport, kellele pakkus huvi
isiksuse kiipsus (Allport, 1955); ditsengu ja heaolu kiisimused
kerkisid esile ennetamist (vt niiteks Cowen jt, 1967) ja heaolu
suurendamist kisitlevates toodes (Cowen 1994). Positiivse psiih-
holoogia eelkiijatest koige silmapaistvam oli aga humanistliku
psiihholoogia litkumine, mis sai alguse 1950-ndatel ja joudis hari-
punkti 1960-70-ndatel. See liikumine asetas keskse rohu isiksuse
arengule ja tema algsele isiksusele; humanistlikud psiithholoogid
suhtusid kriitiliselt patoloogiapdhisesse lihenemisesse. Kuulsamad
humanistlikud psithholoogid olid Carl Rogers, kes tootas vilja
tiiuslikult funktsioneeriva isiksuse kontseptsiooni, ja Abraham
Maslow, kes rohutas eneseteostuse vajalikkust. Oigupoolest oli
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Positiivse psiihholoogia juured

Maslow esimene psiihholoog, kes vottis kasutusele termini ,,posi-
tiivne psiihholoogia”.

Ehkki humanistlikud psithholoogid heitsid kdrvale psithholoo-
gias seni domineerinud negatiivse paradigma, uskusid nad, et niini-
metatud teaduslik meetod (mis sobib histi molekulide ja aatomite
uurimiseks) ei aita markimisvéirselt kaasa inimolendi mistmisele
kogu selle keerukuses, ning toetasid pigem kvalitatiivset kui kvan-
titatiivset (st statistilist, numbritele keskenduvat) uurimist. Selles
punktis erineb tinapdeva positiivse psithholoogia seisukoht oma
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suurima eelkiija omast: nimelt leiab positiivne psiihholoogia, et
empiirilisse meetodisse skeptiliselt suhtuv humanistlik psithho-
loogia ei ole teaduslikult 16puni pohjendatud. Kuigi ka positiivne
psiihholoogia vildib tavapsithholoogiale omast negatiivsetest tee-
madest haaratust, pooldab see erinevalt humanistidest peavoolu
teaduslikku paradigmat. Nii eristab positiivne psithholoogia end
humanistlikust psithholoogiast meetodite alusel (Peterson ja Selig-
man, 2004), ehkki uuritav valdkond ja selle pohiolemus on suures
osas sarnased. Olgu see digustatud vdi mitte, positiivne psithho-
loogia kaldub pidama end uueks liikumiseks, mis sageli tiritab oma
eelkiijatest distantseeruda.

Soovitatavat lugemist

S. L. Gable ja J. Haidt (2005), ,Mis (ja miks) on positiivne psiih-
holoogia?” (,What (and why) is positive psychology? ”), Re-
view of General Psychology, 9, 103-110.

M. E. P. Seligman ja M. Csikszentmihalyi (2000), ,,Positiivne
psithholoogia: sissejuhatus” (,,Positive psychology: An intro-
duction”), American Psychologist, 55, 5-14.

2. peatiikk

Teie ja emotsioonid

Termini ,,emotsioon” defineerimine on osutunud kurikuulsalt ras-
keks. Nagu sonastavad Fehr ja Russell: ,K&ik teavad histi, mis on
emotsioon, kuni neil palutakse seda defineerida” (Oatley ja Jenkins,
1996: 96). Ometi kasutame me koik seda terminit ja saame justkui
kergesti aru, millega see meie arvates seostub. Psiihholoogid kasuta-
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vad tihti sdna ,afektiivsus™, koondamaks mitmesuguseid positiiv-
seid ja negatiivseid emotsioone, tundmusi ja tujusid, mida me sa-
geli kogeme ja holpsasti dra tunneme. Kiesolevas peatiikis kisitlen
kaht positiivse psithholoogia seisukohast populaarset ,afektiivset”

teemat: positiivseid emotsioone ja emotsionaalset intelligentsust.

Positiivsete emotsioonide viirtus

Palju aastaid suunas psiihholoogia tihelepanu ennekdike negatiiv-
sete emotsioonide, nagu niiteks depressiooni, kurbuse, viha, stres-
si ja drevuse uurimisele. Pole iillatav, et psithholoogid nimetatute
vastu huvi tundsid, sest need vdivad sageli viia psiiithikahiireteni
voi anda psiiiihikahiiretest mérku. Ometi ei ole positiivsed emot-
sioonid sugugi vihem lummavad, ennekdike seetdttu, et nende po-

* Moned teadlased eristavad emotsioone afektiivsusest, pidades afektiivsust laie-
maks ja kauakestvamaks, kuid selles raamatus kasutan neid maisteid vordviir-
setena.

23
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sitiivse mdju kohta on liikvel palju iildlevinud vidrarusaamu. Nii-
teks kaldume arvama, et positiivne afektiivsus moonutab voi hiirib
juba oma loomu t&ttu korrapirast ja efektiivset mdtlemist; et po-
sitiivsed emotsioonid on mingis mottes ,lihtsakoelised” voi neil ei
saa olla pikaajalist toimet, sest nende eluiga on iitirike. Uurimused
on niidanud, et iilaltoodu ei vasta tdele, kuid selleni joudmiseks
on kulunud omajagu aega (Isen, 2002). Alles tisna hiljuti joudsid
psithholoogid arusaamisele, et positiivseid emotsioone voib pidada
olemuse poolest viirtuslikuks, ja hakkasid neid rohkem uurima.
Selle taipamiseni joudis Barbara Fredrickson, kes piihendas
suurema osa oma akadeemilisest karjdirist piitidele mdista posi-
tiivsete emotsioonide tekitatud kasu. Negatiivsete emotsioonide
toimemehhanismid on juba ménda aega selged olnud; negatiivseid
emotsioone, nagu niiteks drevust voi viha, seostatakse kalduvuse-
ga kiituda teatud viisil, mis on evolutsioonilises maistes kohastu-
muslik (niiteks voitle-vdi-pdgene-reaktsioon). Seega tekitab hirm
kalduvust pdgeneda ja viha kalduvust riinnata. Kui meie esivane-
mad ei oleks olnud varustatud sedavord tohusate emotsionaalsete
tooriistadega, voiks meie praegune eksistents iisnagi kiisitav olla.
Veelgi enam, negatiivsed emotsioonid tunduvad kitsendavat meie
tegevuste valikut (voi tegevusi endid): niiteks on viga vihe tde-
nioline, et me ohu eest pogenedes suudaksime imetleda kaunist
piikeseloojangut. See negatiivsete emotsioonide omadus vdib ai-
data pingeolukordades segavaid faktoreid minimeerida. Positiiv-
seid emotsioone seevastu ei seostata kindlate teguviisidega. Seega,
mis kasu neist on, peale selle et need tekitavad lihtsalt hea tunde?
Mis motet on kogeda dnnetunnet voi rddmu, hellust voi ekstaasi?
Positiivsete emotsioonide ,avardamise ja ehitamise teooria”,
mille arendas vilja Barbara Fredrickson, niitab, et positiivse md-
juga elamused annavad oma panuse ja avaldavad pikaajalist toimet
meie isiklikule arengule ja tiiustumisele (Fredrickson, 2001).
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See toimib alljargnevalt.

1. Positiivsed emotsioonid avardavad motlemise ja tegutsemise valikuid
Ennekdike avardavad positiivsed emotsioonid meie tihelepanu-
voimet ja motlemist, mistdttu on meil rohkem positiivseid motteid
ning nende valik on mitmekiilgsem. Positiivsete emotsioonide ko-
gemine, olgu selleks r30m voi huvitatus, aitab meil olla loovam,
niha rohkem voimalusi, olla teiste inimestega suhtlemisele avatud,
mingida, olla paindlikum ja vastuvotlikum.

2. Positiivsed emotsioonid tiihistavad negatiivseid emotsioone

Raske on tunda samal ajal nii positiivseid kui ka negatiivseid emot-
sioone. Seetdttu vdib sihipdrane positiivsete emotsioonide am-
mutamine neil aegadel, kui inimese elus on valdavad negatiivsed
emotsioonid, viimaste pikaajalise toime tiihistada. Seega voivad
leebe rd6m ja rahulolu fiisioloogilisel tasandil kogetud stressi eli-
mineerida.

3. Positiivsed emotsioonid suurendavad pingetaluvust

Naudingud, r&dmus mingulisus, rahulolu, rahuldus, soe sdprus,
armastus ja kiindumus — kdik need suurendavad pingetaluvust ja
toimetulekuoskust, samal ajal kui negatiivsed emotsioonid neid
vihendavad. Positiivsed emotsioonid véivad suurendada vdimet
probleemidega toime tulla ja neid imber hinnata voi siistida ne-
gatiivsetesse siindmustesse positiivset tihendust, mis k&ik aitavad
ebameeldivast kogemusest kiiremini iile saada.

4. Positiivsed emotsioonid panevad aluse psiihholoogilise repertuaari mit-
mekesisusele

Positiivsete emotsioonide toime ei ole kaugeltki lithiajaline — need
aitavad rajada olulisi fiiisilisi, intellektuaalseid, sotsiaalseid ja
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psiihholoogilisi ressursse, mis on elujdulised ja kestvad, isegi kui
emotsioonid ise on ajutised. Niiteks vdivad minguga seostatavad
positiivsed emotsioonid arendada fiitisilisi oskusi; oskus kontrollida
oma tegevust ja emotsioone ning nauditav koosolemine sdpradega
laiendavad sotsiaalseid oskusi.

5. Positiivsed emotsioonid voivad olla hiippelauaks arenguspiraalile

Nii, nagu negatiivsed emotsioonid vdivad litkata inimese depres-
siooni allakidiguspiraalini, voivad positiivsed emotsioonid tekita-
da tiiuslikuma emotsionaalse heaolu poole viiva arenguspiraali ja
muuta inimese tema enda paremaks versiooniks.

Avardamise ja ehitamise teooria soovitab mitte kisitleda positiiv-
seid emotsioone kui eesmirki iseeneses, vaid kui vahendeid pare-
ma elu poole. Positiivseid emotsioone tuleb eristada lithiajalistest
meeldivatest tundmustest, nagu niiteks Sokolaadijéitise s6¢mine,
ollejoomine, narkootikumide tarbimine voi massaaZ. Need tund-
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mused ei ole samad mis positiivsed emotsioonid, sest need ei aita
kaasa kauakestvate isiklike ressursside kogunemisele.

Napuniited ja to6vahendid

Kuidas positiivseid emotsioone voimendada?

Rahulolu emotsiooni saab suurendada eri 166gastusharjutuste abil, nagu
nditeks jarkjarguline lihaste I6dvestamine, jooga ja kujutlusvéime har-
jutused. Meditatsiooniharjutused aitavad jouda teadvelolekuni, millega
omakorda kaasneb palju muid plusse (Fredrickson, 2001).

Paljud huvipakkuvad uurimused réhutavad positiivsete emotsioo-
nide kasulikkust. Uhes uurimuses, mis korraldati partneri kaotanud
inimeste hulgas, avastasid teadlased, et naer ja Duchenne’i naera-
tus médravad #ra leinaaja kestuse. Duchenne’i naeratuseks nimeta-
takse siirast naeratust, mida iseloomustavad suunurkade kerkimine
ja naerukortsukeste tekkimine silmanurkades. Need inimesed, kes
suutsid naerda ja siiralt naeratada, olid kaks ja pool aastat hiljem
oma eluga paremini hakkama saanud ja kiisid kohtamas, vorreldes
nendega, kes tundsid viha (Keltner ja Bonanno, 1997).

Uks kuulus koolide aastaraamatute uurimus jilgis nende nais-
te elukiiku, kes olid Iopetanud 1965. aastal tiitarlaste kolled?i.
Uurimuses piiiiti lahti kodeerida kolled?ifotodel olevate neidude
naeratusi ning tulemused niitasid, et Duchenne’i naeratus seostus
edasises elus vihema negatiivsuse, parema kompetentsuse, teiste
positiivsema hinnangu ning iildise suurema heaoluga (Harker ja
Keltner, 2001). Ehkki sellele jargnenud uurimus, milles kasutati
veidi teistsugust kodeerimisprotseduuri, ei kinnitanud koiki tule-
musi (Freese jt, 2006), on mitu hiljutist teadustéod tdestanud, et
inimestel, kes lapsepdlvefotodel ei naerata, on suurem tdenidosus
abielu lahutada (Hertenstein jt, 2009). Uhes teises sarnases uuri-
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muses jouti jireldusele, et need arstid, kes kogevad rohkem posi-
tiivseid emotsioone, oskavad panna tipsemaid diagnoose (Isen jt,

1991).

Napunidited ja to6vahendid

Positiivse tihenduse otsimine

Me ei saa niisama lihtsalt sundida end mingit konkreetset emotsiooni
tundma, samuti ei saa mitte keegi teine seda meisse sisendada. Isegi
meeldivate asjadega tegelemine ei taga meile positiivseid emotsioone,
sest need soltuvad meie tolgendustest. Kill aga voime Uritada oma
igapaevategevustes leida positiivset tdhendust, struktureerides neid Gmber
positiivsesse votmesse voi plitides avastada nende positiivset vaartust
(Fredrickson, 2002).

Last ei tohi koos vanniveega vilja visata.
Negatiivsete emotsioonide positiivnhe mdju

Kui palju positiivsust on meil vaja toeliselt tiiel rinnal elamiseks?
Tundub, et suhe 3 : 1 vdi rohkem positiivsuse kasuks negatiivsuse
ees annab eduelamuse, alla selle jadv suhe (nt 2 : 1) aga viitab
emotsionaalsele kiratsemisele (Fredrickson, 2004). Seega jilgige,
et teil oleks iga negatiivse emotsiooni kohta vihemalt kolm posi-
tiivset! Kuid vaadake ette: liiga suur annus parimat v&ib osutuda
lihtsalt ohtlikuks. Positiivsuse kogemine iile suhte 8 : 1 v&ib aval-
dada hoopis vastupidist moju.

Positiivsed emotsioonid vdivad kindlasti olla meile abiks konar-
likul teel heaolu juurde, kuid see ei muuda negatiivseid emotsioone
ebaoluliseks ega tihtsusetuks. Negatiivsed emotsioonid ei pruugi
kiill tunduda nii meeldivad, kuid sellegipoolest kaasneb nendega
teatav positiivne moju. Negatiivsete emotsioonide kaitseks toon
vilja jargmised niited.
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e Negatiivsed emotsioonid vdivad aidata algatada poordelisi
muudatusi isiksuse olemuses. Uks juhtivaid emotsioonide eks-
perte, Richard Lazarus, on kirjutanud: ,Stabiilse tiiskasvanud
inimese isiksuse oluline muutumine vdib nduda fiidsilist trau-
mat, isikliku elu kriisi v&i usuliste vaadete muutumist” (2003,
1k 105).

e Negatiivsed emotsioonid v&ivad avada meile meie siigavama
olemuse ning aidata meil sellega ihendust saada.

e Negatiivsed emotsioonid vdivad hdlbustada dppimist ning ene-
sest ja maailmast arusaamist. Elutarkus tuleb sageli libi kanna-
tuste ja kaotuste, mis eluga paratamatult kaasas kiivad (Young-
Eisendrath, 2003).

e Lopetuseks, negatiivsete emotsioonide libielamisel ja nendega
toimetulekul vdivad olla positiivsed sotsiaalsed tagajirjed, nagu
niiteks tagasihoidlikkus, moraalne kaalutletus, hoolivus ja em-
paatia.

Mboned teadlased ei pea kuigi nutikaks motet jagada kdik emotsioo-
nid kahte umbmiirasesse positiivsete ja negatiivsete emotsioonide
kotti. Lootust niiteks soovitatakse kisitleda kui kombinatsiooni
kahest emotsioonist: soovist jduda ihaldatud tulemuseni ja drevu-
sest, et seda ei pruugi kunagi juhtuda. Kas sel juhul on tegu positiiv-
se vOi negatiivse emotsiooniga! Uhkust peetakse ldinemaailmas
tildiselt positiivseks emotsiooniks, kuid kollektivistlikumates tihis-
kondades nihakse selles patu sugemeid. Armastust, mis turgatab
positiivsetest emotsioonidest ridkides kindlasti esimesena pihe, ei
saa kindlasti pidada positiivseks, kui see jiib vastuarmastuseta. Kas
isegi naeratust ja naeru saab pidada positiivseteks emotsioonideks,
kui naerdakse kellegi iile (Campos, 2003)? Emotsioone mdista piiii-
des ei tohiks alahinnata tdsiasja, et sageli muudab need positiivseks
voi negatiivseks kontekst, milles need esinevad (Lazarus, 2003a).



