
ಸಕಾರಾತ್ಮ ಕ ಮನೋವಿಜ್ಞಾ ನ 

Positive psychology 

ಇಂದಿರಾ ಜೈಪ್ರ ಕಾಶ್ 

 

ಮನೋವಿಜ್ಞಾ ನದ ಹೊಸ ಶಾಖೆ-ಸಕಾರಾತ್ಮ ಕ ಮನೋವಿಜ್ಞಾ ನ. ಬೇರೆ ಶಾಖೆಗಳು 

ಮನೋರೋಗ, ಸಾಮಾಜಿಕ ಘರ್ಷಣೆ, ಕಾರ್ಮಷಕರ ಅತೃಪಿ್ತ  ಎಂದು ಸಮಸೆ್ಯ ಗಳಿಗೆ ಗಮನ 

ಕೊಟ್ಟ ರೆ, ಈ ಶಾಖೆ ಸಾಮಾನೆ  ಜನರ ಸಂತೃಪಿ್ತ  ಮತಿ್ತ  ಸಂತ್ತಷ್ಟಟ  ಹೆಚಿ್ಚ ಸುವ ಪ್ರ ಯತ್ನ  

ಮಾಡುತಿ್ದೆ. ಇದು ವೆ ಕಿ್ತಗಳ ಮತಿ್ತ  ಸಮುದಾಯದ ಅಭೆ್ಯ ದಯಕೆ್ಕ  ಕಾರಣಗಳನ್ನನ  

ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕವಾಗಿ ಅಭೆ್ ಸಿಸುವ ಶಾಖೆ. ಮನೋವಿಜ್ಞಾ ನದ ಸಿದಾದ ಂತ್, ಸಂಶೋಧನೆ ಮತಿ್ತ  

ಚ್ಚಕ್ತತ್ಸಾ  ವಿಧಾನಗಳನ್ನನ  ಮಾನವನ ಸಕಾರಾತ್ಮ ಕ, ಸೃಜನಾತ್ಮ ಕ, ಸಮಾಯೋಜಕ ಮತಿ್ತ  

ಭಾವನಾತ್ಮ ಕವಾಗಿ ಸಂತೃಪಿ್ವಾದ ವತ್ಷನೆಯನ್ನನ  ಅರ್ಷಮಾಡಿಕೊಳಳ ಲು 
ಉಪ್ಯೋಗಿಸುತಿ್ದೆ. 1998ರಲಿ್ಲ  ಮಾರ್ಟಷನ್ ಸ್ಯಲ್ಲಗ್‌ಮೆಾ ನ್ ಇದನ್ನನ  ಹುಟ್ಟಟ ಹಾಕ್ತದ 

ಎಂದಿದದ ರೂ ಅವನ ಸಹೊೋದೆ್ ೋಗಿಗಳಾದ ಸಿಕ್ಕಜ ಂತ್‌ ರ್ಮಹಾಲೆ್ಲ ೋ ಮತಿ್ತ  ರೇ ಫೌಲರ್‌ಗಳ 
ಹೆಸರೂ ಕೇಳಿಬರುತಿ್ದೆ. 1950ರ ದಶಕದಲಿ್ೋ ಮೆಾ ಸಿ್ೋ, ರೋರ್‌ಾ ್, ಫ್ರ ಂ ಮುಂತ್ಸದವರು 

ಇಂತ್ಹ ಸಕಾರಾತ್ಮ ಕ ವಾದ ಮಂಡಿಸಿದದ ರು. ಮಾನವತ್ಸ ವಾದ ಬೆಳೆದಿದೆದ ೋ ಈ ತ್ತ್ವ ದ ಮೇಲ್. 

ಸ್ಯಲ್ಲಗ್‌ಮೆಾ ನ್ ಮನೋವಿಜ್ಞಾ ನ ಮನೋರೋಗದ ಬಗೆೆಯೇ ಗಮನ ಕೇಂದಿರ ೋಕರಿಸಿದೆ. ಇತ್ರ 

ಉದೆಧ ೋಶಗಳಾದ ಜನರ ಜಿೋವನವನ್ನನ  ಸಾರ್ಷಕಗೊಳಿಸುವುದು ಮತಿ್ತ  ಉತಿ್ಮ ಪ್ರ Àತಿಭೆಯನ್ನನ  

ಗುರುತಿಸಿ ಪೋಷ್ಟಸುವುದನ್ನನ  ಮರೆತಿದೆ ಎಂದು ಮೆಾ ಸಿ್ೋನ ತ್ತ್ವ ಗಳನ್ನನ  ನೆನೆಪ್ತಸಿ 
ಸಕಾರಾತ್ಮ ಕ ವಿರ್ಯಗಳ ಅಧೆ ಯನಕೆ್ಕ  ಕರೆನಿೋಡಿದ. ಇವನ ಅನೇಕ ಕೃತಿಗಳಲಿ್ಂದು ‘ದಿ 

ಅಥಂರ್ಟಕ್ ಹೆಾ ಪ್ತನೆಸ್’.  

ಸಕಾರಾತ್ಮ ಕ ಮನೋವಿಜ್ಞಾ ನದಲಿ್ಲ  ಮೂರು ಮುಖೆ್  ವಿರ್ಯಗಳಿವೆ. 1) ಸಕಾರಾತ್ಮ ಕ 
ಸಂವೇಗಗಳು-ವೆ ಕಿ್ತಗೆ ಹಂದಿನ ಜಿೋವನದ ಬಗೆೆ  ತೃಪಿ್ತ , ವತ್ಷಮಾನದಲಿ್ಲ  ಸಂತೋರ್ ಮತಿ್ತ  

ಭ್ವಿರ್ೆ ದ ಬಗೆೆ  ಆಶಾಭಾವ. 2) ಸಕಾರಾತ್ಮ ಕ ವೆ ಕಿ್ತಗುಣಗಳು- ವೆ ಕಿ್ತ ತ್ನನ  ಸಾಮರೆ್ ಷ ಮತಿ್ತ  

ಗುಣಗಳಿಗೆ ಒತಿ್ತಕೊಡುವುದು. 3) ಸಕಾರಾತ್ಮ ಕ ಸಮುದಾಯ- ಒಂದು 

ಜನಸಮುದಾಯವನ್ನನ  ಉತಿ್ಮಗೊಳಿಸುವುದು. ಸಂತೋರ್, ಆಶಾವಾದ, ಪ್ರ ವಧಷಮಾನತೆ, 

ಅಭೆ್ಯ ದಯ, ಉತಿ್ಮ ಜಿೋವನ, ಅರ್ಷಪೂಣಷ ಅಸಿಿತ್ವ  ಮುಂತ್ಸದ ನೈದಾನಿಕ ಕ್ಕಷ ೋತ್ರ ದಲಿ್ಲ  

ಮರೆತ್ತ ಹೊೋಗಿದದ ಂತ್ಹ ಸಂಕಲಪ ನೆಗಳು ಈ ಶಾಖೆಯಂದ ಮರುಕಳಿಸಿವೆ. ಸಿಟ ೋಫನ್ ಕಿ್ಕ öÊನ್, 

ರಿಚರ್ಡಷ ಡೇವಿರ್ಡ್‌ಸನ್ ಮುಂತ್ಸದವರು ಸಂತೋರ್ದ ನರಜೈವಿಕ ಸಹಸಂಬಂಧಿಗಳನ್ನನ  
ಶೋಧಿಸಿದಾದ ರೆ. 2009 ರಲಿ್ಲ  ಪ್ರ ರ್ಮ ಸಕಾರಾತ್ಮ ಕ ಮನೋವಿಜ್ಞಾ ನದ ವಿಶವ  ಕಾಂಗೆರ ಸ್ 

ಫಿಲಡೆಲಫಿಯಾದಲಿ್ಲ  ನಡೆಯತ್ತ.  



ಸಂತೋರ್ದ ಬಗೆೆ  ಅನೇಕ ಅಧೆ ಯನಗಳು ನಡೆದಿವೆ. ಇವುಗಳಿಂದ ಹೊರಬಿದದ  ತಿೋಮಾಷನ 

ಸಾವಷಕಾಲ್ಲಕ ಸತೆ್ ವಲಿದಿರಬಹುದು. ಆದರೆ ಸಾವ ರಸೆ ಕರವಾಗಿದುದ  ಅವುಗಳ À ಸಾಮಾನೆ  

ಸಾರಾಂಶ ಹೋಗಿದೆ: ವಯಸಿಾ ನ ಜೊತೆ ಸಂತೋರ್ವೂ (40-ರಿಂದ 50ವರ್ಷಗಳನ್ನನ  ಹೊರತ್ತ 

ಪ್ಡಿಸಿ) ಹೆಚಿ್ಚ ತಿ್ದೆ; ಪುರುರ್ರು ಹೆಚಿ್ಚ  ಸಂತೋರ್ವಾಗಿರುತಿ್ಸರೆ; ಸಮುದಾಯದ ಆರ್ಥಷಕ 

ಪ್ರ ಗತಿ ಸಂತೋರ್ವನ್ನನ  ಹೆಚಿ್ಚ ಸುತಿ್ದೆ. ಶ್ರ ೋಮಂತಿಕ್ಕ ಜಿೋವನದಲಿ್ಲ  ತೃಪಿ್ತ  ಹೆಚಿ್ಚ ಸಿದರೂ 

ಹಣದಿಂದ ಸಂತೋರ್ ಹೆಚಿ್ಚ ತಿ್ದೆ ಎನನ ಲಾಗುವುದಿಲಿ . ಕೇವಲ ಬುದಿಧ ಶಕಿ್ತಗಿಂತ್ ಸಾಮಾಜಿಕ 

ಕೌಶಲಗಳು, ಕಲ್ಲಯುವ ಕುತೂಹಲ ಹೆಚಿ್ಚ  ಸಂತೋರ್ ನಿೋಡುತಿ್ವೆ. ವಿವಾಹತ್ರು ಹೆಚಿ್ಚ  

ಸಂತೋಷ್ಟಗಳು. ಭಾವನಾತ್ಮ ಕವಾಗಿ ಸಿಿ ರವಾಗಿರುವ ಬಹಷಮುಖಿಗಳು ಹೆಚಿ್ಚ  

ಸಂತೋರ್ವಾಗಿರುತಿ್ಸರೆ. ಧೃಡ ಮತಿ್ತ  ಆರೋಗೆ ಕರ ಸಾಮಾಜಿಕ ಸಂಬಂಧಗಳು, ಧಾರ್ಮಷಕ 

ಚಟ್ಟವರ್ಟಕ್ಕ, ಮತಿ್ತ  ಕ್ಕಲವು ಸಾಂಸೆ ೃತಿಕ ಕಾರಕಗಳು ಸಂತೋರ್ ಹೆಚಿ್ಚ ಸುತಿ್ವೆ.  

ಅರಿಸಾಟ ಟ್ಲನ ‘ಕಲೆಾ ಣಕರ ಜಿೋವನ(ಗುರ್ಡ್‌ಲೈಫ್)’ ಸಂಕಲಪ ನೆಯನ್ನನ  ಸಂಶೋಧಿಸಿ ಉತಿ್ಮ 

ಜಿೋವನಕೆ್ಕ  ಸಕಾರಾತ್ಮ ಕ ಭಾವನೆ, ಕಾಯಷತ್ತ್ಪ ರತೆ, ಸಂಬಂಧಗಳು, ಸಾರ್ಷಕತೆ ಮತಿ್ತ  

ಅರ್ಷಪೂಣಷತೆ ಎಂದು ಐದು ಕಾರಕಗಳು ಗುರುತಿಸಲಪ ರ್ಟಟ ವೆ. ಸವ ಸಫಲತೆ (ಒಂದು 

ಕಾಯಷವನ್ನನ  ಮಾಡಬಹುದೆಂಬ ವಿಶಾವ ಸ); ವೈಯುಕಿ್ತಕ ಸಮರ್ಷತೆ(ಕಾಯಷವನ್ನನ  

ಯೋಜಿಸಿ ಅನ್ನಷ್ಠಾ ನಗೊಳಿಸುವ ಶಕಿ್ತ ); ಪ್ರ ವಹಸುವಿಕ್ಕ-ಫಿ್ೋ (ಮಾಡುತಿಿರುವ ಕ್ಕಲಸದಲಿ್ಲ  

ತ್ಲಿ್ಲೋನತೆಯಂದ, ತ್ನನ ನೆನ ೋ ಮರೆಯುವುದು); ಮತಿ್ತ  ಲಕೆ್ಷ್ ಪೂಣಷತೆ (ಈ ಕ್ಷ್ಣದ ಅನ್ನಭ್ವದ 

ಪ್ರ ತಿಯಂದು ವಿವರಕೆ್ಕ  ಗಮನ ನಿೋಡಿ ವತ್ಷಮಾನದಲಿ್ಲ  ನೆಲ್ಯೂರುವುದು) ಇವು 

ಸಕಾರಾತ್ಮ ಕ ವೆ ಕಿ್ತಗಳ ಲಕ್ಷ್ಣ. ಈ ಕ್ಕಷ ೋತ್ರ ದಲಿ್ಲ  ಅನೇಕ ಹೊಸರಿೋತಿಯ ಅಧೆ ಯನಗಳು 

ನಡೆದಿವೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ- ಕಲ್ಲತ್ ಅಸಹಾಯಕತೆ ಎನ್ನನ ವ ಸಂಕಲಪ ನೆಗೆ ವಿರುದಧ ವಾಗಿ ಕಲ್ಲತ್ 

ಆಶಾವಾದ; ರೋಗಗಳ ವಗಿೋಷಕರಣಕೆ್ಕ  ವಿರುದಧ ವಾಗಿ ಕ್ತರ ಸ್ಟ ೋಫರ ಪ್ತೋಟ್ರ್‌ಸನ್್‌ನ ಜೊತೆ 

ಸ್ಯಲ್ಲಗ್‌ಮನ್ ಸಿದಧ ಪ್ಡಿಸಿದ À ನೈತಿಕ ಬಲ ಮತಿ್ತ  ಗುಣಗಳ ಪ್ರ್ಟಟ ; ಜಿಗುಪ್ಸಾ ಗೆ ವಿರುದಧ ವಾದ 

ಉತೆ್ರ್ಷ (ನೈತಿಕವಾಗಿ ವತಿಷಸಿ ಒಳೆಳ ಯ ಕ್ಕಲಸಮಾಡುವ ಇಚೆ್ಛ ); ಬೌದಿಧ ಕ, ಅಂತ್ರವೆ ಕಿ್ತೋಯ 

ಮತಿ್ತ  ಸಂಯಮ (ಟಂಪ್ರೆನ್ಾ ) ಎಂದು ಮೂರು ವಿಧದ ಶಕಿ್ತ-ಇವೇ ಮುಂತ್ಸದವು. ಈ 

ಶಾಖೆಯ ಅನವ ಯಕತೆ ವೆ ಕಿ್ತ  ಮತಿ್ತ  ಸಂಸಿ್ಯ ಗಳ ಸಾಮರೆ್ ಷ ಗುರುತಿಸಿ ಸುಸಿಿತಿ ಹೆಚಿ್ಚ ಸುವುದು. 

ಅರೋಗೆ ದಿಂದಿರುವ ಸಾಮಾನೆ  ಜನರ ಪ್ರ ತಿಭೆಯನ್ನನ  ಹೆಚಿ್ಚ ಸಲು ಪ್ರಾಮಶಷಕರು, ಶ್ಕ್ಷ್ಕರು, 

ತ್ರಬೇತಿದಾರರು ಈ ಶಾಖೆಯ ಜ್ಞಾ ನ ಬಳಸುತಿ್ಸರೆ. ಇವರ ಮೂಲ ಘೋರ್ಣೆ- ‘ದೇಶದ 

ಒಟ್ಟಟ  ಉತ್ಪ ನನ ಕೆ್ತ ಂತ್ ರಾಷ್ಟಟ ೋಯ ಒಟ್ಟಟ  ಸಂತೋರ್ ಹೆಚಿ್ಚ  ಪ್ರ ಸಿುತ್’. ಇಂದಿನ ದಿನಗಳಲಿ್ಲ  

ಈ ಶಾಖೆ ಹೆಚಿ್ಚ  ಜನಪ್ತರ ಯತೆ ಪ್ಡೆಯುತಿಿದೆ.  ಉತಿ್ಮ ಜಿೋವನಶೈಲ್ಲಯ ಹುಡುಕಾಟ್ದಲಿ್ಲರುವ 

ಜನರು ತ್ಮಮ  ಜಿೋವನದ ಗುಣಮಟ್ಟ  ಹೆಚಿ್ಚ ಸಿಕೊಳಳ ಲು ತ್ಜ್ಞರ ಸಹಾಯ ಪ್ಡೆಯುತಿ್ಸರೆ. 

ಸಮಾಲ್ೋಚನೆ ಮುಂತ್ಸದವು ಕೇವಲ ಸಮಸೆ್ಯ  ಇದಾದ ಗ ಮಾತ್ರ ವಲಿ . ಸರಿ ಇರುವುದನ್ನನ  

ಇನ್ನನ  ಉತಿ್ಮಗೊಳಿಸಿಕೊಳಳ ಲು ಸಕಾರಾತ್ಮ ಕ ವಿಧಾನಗಳನ್ನನ  ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳಳ ಬೇಕು 
ಎನ್ನನ ವ ಮನೋಭಾವ ಹೆಚಿ್ಚ ತಿಿದೆ.   



 


