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STAREA SUBIECTIVA DE BINE — SEMNIFICATII SI IMPLICATII
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In the present article we propose a conceptualization of subjective well-being (SWB) as an indicative of quality of
life. SWB refers to the different evaluations people make of their lives overall or in various domains. SWB includes
both a cognitive and an affective component. SWB also increases with the frequency of positive affect (PA) and
decreases with the frequency of negative affect (NA). We specified some theories that explain SWB and determinative
factors of emotional balance, of happiness, of life satisfaction.

Calitatea vietii este datd de perceptiile indivizilor asupra situatilor lor sociale, in contextul sistemelor de
valori culturale in care traiesc si in dependenta de propriile trebuinte, standarde si aspiratii, conform OMS (1998).
Mai specific, prin calitatea vietii se intelege bunastarea fizica, psihica si sociald, precum si capacitatea indi-
vizilor de a-si Indeplini sarcinile obignuite, in existenta lor cotidiana. O definitie utilitaristd este propusa de
Revicki & Kaplan (1993): calitatea vietii reflectd preferintele pentru anumite stari ale sanatatii ce permit
ameliorari ale morbiditatii si mortalitatii.

Bunéstarea emotionald sau psihica ca indicator al calitatii vietii poate fi ilustratd prin: fericirea, multu-
mirea de sine, sentimentul identitatii personale, evitarea stresului excesiv, stima de sine (self-esteem), boga-
tia vietii spirituale, sentimentul de sigurantd. Bunastarea reprezinta totalitatea actiunilor pe care noi le intre-
prindem, astfel incat s aducem o schimbare in bine vietii noastre. Cel mai adesea gadndim bunastarea ca o
forma de avutie materiala. Ea reprezinta o filosofie de viata, care se bazeaza pe acceptarea faptului ca a fi in
buna stare nu Inseamna numai sa fii bogat.

Din ce in ce mai mult, specialistii sunt interesati de studiul aspectelor psihologice ale bundstarii emotio-
nale sau ale starii de bine (well-being). Dincolo de prosperitatea materiala, perceptia calitatii propriei vieti
este rezultatul unei ,.filtrari” a experientelor traite prin intermediul unor scheme sau judeciti de valoare refe-
ritoare la ceea ce inseamna satisfactie de viata (/ife satisfaction) si fericire (happiness).

In abordarea starii subiective de bine (bunistarii) exista 2 traditii: una hedonistd, care vizeaza fericirea ca
prezenta a sentimentelor si emotiilor pozitive si absentd a celor negative si una eudaimonicd — centrata pe
viata traita plenar si in mod satisfacator si gratificant [1]. In aceasta ordine de idei, starea subiectiva de bine,
ce se referd la o experienta si functionalitate psihologica optima, a fost studiata ca teméa de baza in psihologia
ultimului sfert de secol. In mare parte acest merit ii revine lui Diener (1984). Potrivit autorului, starea de bine
a individului este considerata subiectiva, intrucat acesta evalueaza el insusi, Intr-un mod general, masura in care
traieste bundstarea i 1i ofera acesteia un sens in acord cu propria experienta [2].

Starea subiectiva de bine (subjective / psychological well-being) este definitd, in mod operational, din
punct de vedere hedonist, ca exprimand trdirea unui nivel Tnalt de sentimente si emotii pozitive, a unui nivel
scazut de afecte negative si a unui grad sporit de satisfactie de propria viata. In masura in care individul
intruneste aceste trei componente, se poate aprecia daca acesta poseda sau nu un optim al starii subiective de
bine. Conceptul starii subiective de bine este intersanjabil cu cel de fericire. Cert este, insa, ca, sporind starea
subiectiva de bine, sentimentul de fericire este in crestere.

Potrivit altei viziuni, starea subiectiva de bine este mai mult decat fericirea, sugerandu-se ca fericirea
autoraportatd nu desemneaza in mod necesar faptul ca persoana se simte bine din punct de vedere psihologic.
Aceasta perspectiva se referd la eudaimonie [3] si vizeaza procesul continuu de autoactualizare a potentialului
propriu; ea tine de viata traita frumos, in acord cu necesitdtile personale de crestere [4]. Totusi, se considera
ca exista o substantiala suprapunere intre experienta hedonica si cea generata de eudaimonie, fapt confirmat
de studiile realizate de Waterman, Schwarty si Conti, dar si de cele realizate de Bauer, McAdams si Pals. Pozitia
luata de Waterman si colaboratorii sdi este ca daca o persoand experimenteaza sentimente eudaimonice, aceasta
va experimenta de asemenea si trairi hedonice, fapt care, insd, nu denota ca toate experientele hedonice deriva
din trairile eudaimonice. Ideea este ca cele doua sunt strans corelate [5].

Psihologia pozitiva a evidentiat cd o lunga perioadd de timp specialistii s-au concentrat mai ales asupra
aspectelor deficitare, asupra vulnerabilitatii psihice, patologiei, in detrimentul studierii factorilor care contribuie
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la mentinerea starii psihice de bine. Simpla echivalare a starii psihice de bine cu absenta patologiei mentale a
fost substituita de luarea in considerare a cadrului multidimensional al functionalititii psihice elaborat de catre
Carol Ryff (1989). Explorand semnificatiile starii psihice de bine, acesta a descris urmatoarele sase dimensiuni:

o autoacceptarea (selfacceptance) — evaluarea pozitiva a propriei persoane si a experientelor anterioare;

o stdpdnirea mediului (environmental mastery) — capacitatea de a gestiona propria viatd, precum §i a

ceea ce-l inconjoara;

« autonomie — capacitatea de autodeterminare §i rezistenta 1n fata presiunilor sociale, de a gandi si actiona

in anumite feluri;

 relatiile pozitive — relatii interpersonale armonioase, care reflectd disponibilitatea de a tine cont de

nevoile celorlalti;

o cresterea personala (personal growth) — deschiderea fata de experiente noi, care reflecta nevoia de

autodezvoltare;

o scopul/sensul in viatd (purpose in life) — constientizarea semnificatiei scopului, sensului propriei vieti [6].

Cercetarile realizate de Ruff, Singer si colaboratorii au relevat faptul ca niveluri ridicate ale starii subiective
de bine coreleaza cu o mai buna circulatie neuroendocrind, cu riscuri cardiovasculare reduse si cu o functio-
nalitate imunitara optima [7].

Teoria autodeterminarii (Ryan, 1995; Ryan & Deci, 2000) a explorat legatura conceptuala dintre starea
subiectiva de bine si cele 3 nevoi psihologice inndscute: autonomie, competenta si afiliere. Teoria postuleaza
ideea conform careia individul va experimenta o stare subiectivd de bine optima daca cele trei nevoi vor fi
satisfacute. Cu alte cuvinte, drept consecinta a satisfacerii nevoilor, indivizii vor poseda o stima de sine adec-
vata, vor experimenta sentimente §i emotii pozitive si vor da dovada de o stare fizica si psihologicad de bine
optima. O multitudine de cercetari realizate de Ryan si Deci confirma asumptiile teoriei autodeterminarii si
faptul ca satisfacerea celor trei nevoi-cheie este predictiva pentru bundstarea si adaptarea individului [8].

In plan fenomenologic, actiunea autonoma este cea care provine dintr-un adevirat sine si a carei cauzalitate
este perceputa ca venind din interior (Ryan, 1993). Este important a remarca, totusi, ca prin prisma teoriei
autodeterminarii conceptul de autonomie nu implica strict decat proprietatea personala de a se afla in actiune.
Intr-adevar, cineva avea un comportament ,,colectivist” intr-o maniera independenta, precum si intr-un mod
non-autonom (Deci si Ryan, in presa; Ryan si Lynch, 1989). Cea de-a doua nevoie fundamentald este nevoia
de competenta. Competenta se referd la un sentiment de eficacitate al persoanei care se afld in mediul sau,
fapt care stimuleaza curiozitatea, explorarea si deschiderea pentru provocari.

Singura, eficacitatea nu este suficientd pentru crearea sentimentului de a fi competent, dar trebuie de ase-
menea sa includa un sentiment de ingrijire personald pentru ca efectul sa apara. Pentru cei care simt ca este
necesara relationarea cu ceilalti, cea de-a treia nevoie fundamentald implicd un sentiment de apartenenta si
sentimentul de a te simti interconectat cu persoane care sunt importante pentru sinele acestora (Baumeister si
Leary, 1995 Ryan, 1993). A simti atentia si simpatia celorlalti confirma faptul ca individul reprezinta ceva
semnificativ pentru celelalte persoane si ca se constituie ca subiect de preocupare din partea acestora.

Aceste trei nevoi fundamentale nu acopera si nu epuizeaza toate sursele de motivatie umana. Ele sunt,
prin definitie, considerate ca fiind nutrientii specifici satisfactiei esentiale in cresterea de natura psihologica,
pentru integritate si bunastare [9,10].

De exemplu, cateva studii realizate de Kasser si Ryan (1993, 1996) au relevat faptul ca aspiratiile si sco-
purile de viata intrinseci (ca expresie a autenticitatii si autodeterminarii), precum dezvoltarea personald si
autenticitatea, sunt corelate cu integrarea personalititii (stare subiectivd de bine si autoactualizare). In schimb,
urmarea unor scopuri §i aspiratii extrinseci, precum faima si bunastarea materiald, este corelatd cu niveluri
reduse ale starii subiective de bine si o sanatate fizica precara. Sheldon si Elliot (1999) au ajuns la concluzia
ca motivatia intrinseca si scopurile autentice conduc spre un mai mare progres, care, la randul sau, genereaza
experiente gratificante si sporesc starea subiectiva de bine. Intr-un alt studiu, Sheldon, Ryan, Rawsthorne si
Ilardi (1997) au ajuns la concluzia cé persoanele care se simt, in general, autentice si autodeterminate in ceea
ce fac in diferite roluri (prin care-si exprima adevaratul Eu), precum studentii sau muncitorii, sunt mult mai
adaptate si inregistreaza scoruri Inalte la scalele starii subiective de bine, pe cand participarea la roluri care
inabusa autonomia Intretine maladaptarea si distresul.

Potrivit unor autori (Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1984), starea subiectiva de bine comporta un sir de
nuante, ingloband dimensiuni, precum: satisfactia de viata, starea emotionala de bine si prosperitatea psihologica.
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= Pentru majoritatea oamenilor, satisfactia de viata depinde de faptul cét de bine o duc in sferele majore
ale vietii, precum relatiile interpersonale, sanatate, munca, venituri, spiritualitate si timp liber. Cand o
persoana o duce rau in una din aceste sfere, se poate intampla ca acest lucru sa-i coloreze in totalitate
satisfactia de viata. Satisfactia de viata se bazeaza pe un set individual de aprecieri subiective cognitive.
Aceastd abordare se bazeazd pe standardele de care se foloseste persoana sé determine ceea ce este
bun in viatd. Persoanele care inregistreaza scoruri inalte la satisfactia de viatd au, de obicei, aproape
familia si prietenii, deseori au un partener (desi aceasta nu este neaparat), au un post de munca ce le
ofera satisfactii sau activitati pe perioada pensiondrii, se bucura de timp liber si au o sdnatate buna.
Simt ca viata lor are sens, au scopuri si valori importante pentru ei, nu au probleme cu tot felul de
dependente, precum jocurile de noroc, drogurile sau alcoolul.

= Starea emotionald de bine inglobeaza totalitatea sentimentelor si emotiilor pozitive si negative expe-

rimentate de individ, care prin raportare ofera ilustrarea ,,balantei hedonice”, numita si nivel de fericire
perceputd. Cercetarile privind echilibrul afectiv folosesc o notiune de bunastare care corespunde
termenului popular de fericire. Fericirea este o orientare afectiva spre ,,starea de bine”, care implica o
preponderentd a afectului pozitiv in raport cu afectul negativ (Diener, 1984). Din aceasta perspectiva,
se considera ca indivizii sunt fericiti atunci cand ar experimenta mai multe sentimente pozitive decat
negative pe parcursul vietii.

= Prosperitatea psihologica indica aspecte ale vietii, pe care psihologi precum C.Ryff, C.Keyes, E.Deci

si R.Ryan le considera ca fiind responsabile de placere si sentimentele emotionale de fericire, dar si de
modul in care individul uman se reuseste in sferele de baza ale vietii sale. Este acel sentiment ca viata
are un scop si un sens. Prosperitatea a fost, de asemenea, numita ,,stare subiectiva de bine” sau ,,Eudai-
monic Well-Being”. Prosperitatea merge mana-n mand cu nazuinta individului spre propria fericire si
include contributiile aduse societétii si binelui altora [11].

Modelul tridimensional al bunastarii emotionale formulat de cercetdtorul Diener (2005) precizeaza ca
starea subiectiva de bine este un concept larg ce presupune experimentarea emotiilor placute, niveluri scazute
ale emotiilor neplacute si satisfactie nalta de viatd. Sunt relevate, astfel, cele doud componente ale bunastarii
subiective, si anume: componenta afectiva si cognitiva, care reflectd maniera in care fiecare individ isi eva-
lueaza propria viatd sau masura in care acesta considera cé existenta sa este una Implinita. Dimensiunea afec-
tiva presupune aga-numita balantd afectivd (emotii pozitive si negative) si are la baza raspunsurile emotio-
nale care, desi au o duratd scurtd de viatd si fluctueaza, pot fi considerate reprezentative pentru natura vietii
de zi cu zi a indivizilor. Componenta cognitiva reprezintd satisfactia de viata si induce o mai mare stabilitate
in perceptia circumstantelor vietii, bazandu-se pe judecati cognitive integrative, elaborate de persoana ca
urmare a evaludrii vietii de la nastere si pana in prezent sau a evaludrii tuturor domeniilor vietii ce prezinta
importanta la un moment dat pe parcursul dezvoltarii sale ontogenetice. Cele doud componente ale bunéstarii
subiective pot fi influentate atat de factorii personali, cat si de caracteristicile mediului [12].

Pornind de la balanta afectiva, K.Daniels (2000) analizeaza aspectele afective ale stérii de bine prin inter-
mediul unor perechi antitetice ale unor clase majore de experiente, stari, dispozitii afective, cum ar fi: anxietate —
confort, depresie — placere, plictiseala — entuziasm, oboseald — vigoare, manie — calm).

Cercetdrile avand ca tema dimensiunea afectiva a stérii subiective de bine au evidentiat ca emotiile pozi-
tive si negative sunt relativ independente, avand corelate psihologice diferite. S-a subliniat, de asemenea, ca
incercarea de a diminua trairile negative (stari anxiogene si depresive) nu are ca efect automat cresterea celor
pozitive (fericirea ca componentd afectiva a starii subiective de bine). S-a nuantat si faptul cd absenta celor
negative nu inseamna neapdrat un nivel ridicat al stirii subiective de bine. In acest context s-a conturat o
noud problematicd, si anume: posibilitatea cd judecitile de valoare prin intermediul carora se evalueaza
satisfactia de viata si raportul dintre emotiile pozitive si negative diferd de la individ la individ in functie nu
doar de experientele propriu-zise, ci si de aspectele psihologice, cum ar fi: tendinta de a se concentra mai
mult asupra evenimentelor pozitive (optimism) sau, dimpotriva, asupra celor negative (pesimism), particularitati
contextuale in momentul evaludrii stérii subiective de bine, precum si dispozitia afectivd de moment.

Cu alte cuvinte, diferentele interindividuale in perceptia starii subiective de bine se datoreaza si modului
in care oamenii proceseaza informatiile — accesibilitatea informatiilor cu valentd pozitiva, in detrimentul
celor negative, sau viceversa. Mai mult decat atat, interpretarea informatiilor depinde nu doar de salienta sti-
mulilor, ci i de acuratetea cu care sunt interpretate experientele triite (acuratetea fiind strans legata de depa-
sirea unor erori interpretative, determinate de false credinte, prejudeciti si stereotipuri).
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Studiul relatiei dintre starea subiectiva de bine si personalitate a relevat faptul ca extrovertii fara tendinte
nevrotice au niveluri mai ridicate ale starii subiective de bine decat cei cu tendinte nevrotice si introversie [13].
Este cunoscut faptul ca existd o corelatie semnificativa intre extroversie si dominanta experientelor pozitive.
Intrucat starea subiectiva depinde de balanta dintre emotiile pozitive si negative, este firesc si existe o relatie
pozitiva intre extroversie §i starea subiectiva de bine. Validitatea acestei concluzii probate stiintific prin suportul
empiric adus de studiul mentionat mai sus nu certificd ideea ca introvertii vor avea in mod necesar un nivel
mai redus al stérii subiective de bine In comparatie cu extrovertii. Poate doar introvertii cu tendinte nevro-
tice. Explicatia este data de faptul ca starea subiectiva de bine nu este influentatd doar de aspecte dinamico-
energetice ale personalitatii, ci si de variabile contextuale si cognitive.

Exista in literatura de specialitate cercetari care au explorat posibilitatea ca starea subiectivd de bine sa
aiba si un determinant genetic. In acest sens, A.Bouchard et al. (1998) au testat ipoteza conform cireia unii
oameni se nasc cu predispozitia spre fericire, iar altii, dimpotriva, spre nefericire. Au fost comparati gemeni
monozigoti si dizigoti care au fost crescuti separat cu gemeni monozioti si dizigoti care au fost crescuti
impreund. Rezultatele au aratat ca aproximativ 40% din varianta emotionalitatii pozitive si 55% din varianta
celei negative sunt explicate de aspecte genetice. Asadar, genele influenteaza caracteristicile raspunsurilor
emotionale 1n diverse circumstante de viata.

In esenta, starea subiectiva de bine generald este expresia stilului de viata al individului, apreciat in mod
subiectiv de catre acesta si Inteles ca fiind recompensator din punct de vedere psihologic si social; este ferici-
rea pe care indivizii o inteleg prin prisma propriei experiente si o evalueaza ca fiind sau nu optima.

Referinte:

1. Ryan M.R. & Deci E.L. Self-determination theory and the facilitation of intrinsic motivation, social development,
and well-being / American Psychologist, 2000, no.55(1), p.68-78.

2. Deiner E. Subjective well being // Psychological Bulletin, 1984, n0.95, p.542-575.

3. Waterman A.S., Schwartz S.J. & Conti R. The implications of two conceptions of happiness (hedonic enjoyment
and eudaimonia) for the understanding of intrinsic motivation // Journal of Happiness Studies, 2008, no.9, p.41-79.

4. Deci E.L., Ryan M.R. Hedonia, Eudaimonia, and Well-being: An Introduction // Journal of Happiness Studies,
no.9, p.1-11.

5. Ryan M.R. & Deci E.L. Self-determination theory and the facilitation of intrinsic motivation, social development,
and well-being // American Psychologist, 2000, no.55(1), p.68-78.

6. Ryff C.D. Happiness is everything, or is it? Explorations on the meaning of psychological wellbeing // Journal of
Personality and Social Psychology, 1989a, no.57, p.1069-1081.

7. Ryff C.D. & Singer B.H. Know thyself and become what you are: A eudaimonic approach to psychological well-
being // Journal of Happiness Studies, 2008, no.9, p.13-39.

8. Ryan M.R. & Deci E.L. Self-determination theory and the facilitation of intrinsic motivation, social development,
and well-being // American Psychologist, 2000, no.55(1), p.68-78.

9. Deci E.L., Ryan M.R. Hedonia, Eudaimonia, and Well-being: An Introduction // Journal of Happiness Studies, no.9,
p.1-11.

10. Ryan M.R. & Deci E.L. Self-determination theory and the facilitation of intrinsic motivation, social development,
and well-being // American Psychologist, 2000, no.55(1), p.68-78.

11. Deiner E. Subjective well being // Psychological Bulletin, 1984, n0.95, p.542-575.

12. Ryff C.D. & Singer B.H. Know thyself and become what you are: A eudaimonic approach to psychological well-
being // Journal of Happiness Studies, 2008, no.9, p.13-39.

13. Ibidem.

Prezentat la 10.06.2012

118



