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Positiivinen psykologia hylätään toisinaan pelkkänä onnellisena puheena. Sitä käyttävät terapeutit ovat kuitenkin sitä mieltä, että heidän käyttämänsä tekniikat tarjoavat kaivattua vastapainoa psykiatrian perinteiselle keskittymiselle psyykkiseen kipuun ja patologiaan.
“Positiivinen psykologia” on laaja termi, joka viittaa useisiin tekniikoihin, joissa ihmisiä rohkaistaan tunnistamaan ja kehittämään omia positiivisia emootioitaan, kokemuksiaan ja luonteenpiirteitään. Positiivinen psykologia rakentuu monessakin mielessä humanistisen psykologian perusperiaatteiden varaan. Esimerkiksi Carl Rogersin asiakaskeskeinen terapia perustui teoriaan, jonka mukaan ihmiset pystyvät parantamaan elämäänsä ilmaisemalla aidosti omaa itseään. Abraham Maslowkin tunnisti itseään toteuttavien ihmisten piirteitä, jotka ovat samanlaisia kuin joissakin positiivisen psykologian interventioissa tunnistettavat ja käytettävät luonteenvahvuudet.

Vaikka positiivinen psykologia kehitettiinkin alunperin keinoksi edistää terveiden ihmisten hyvinvointia ja optimaalista toimintakykyä, sen tekniikoita markkinoidaan nykyisin myös täydentämään perinteisempiä terapiamuotoja. Esimerkiksi Pennsylvanian yliopiston psykologi Martin E. P. Seligman, joka on tunnettu positiivisen psykologian puolestapuhuja, on kuvannut sen ydinfilosofiaa eräänlaisena ”kehitä vahvuuksiasi” -lähestymistapana, joka voi laajentaa perinteisemmän psykoterapian ”korjaa se, mikä on pielessä” -lähestymistapaa.

Toinen tämän alueen edelläkävijä, Harvardin yliopiston psykiatri George E. Vaillant, näkee positiivisen psykologian keinona rohkaista potilaita keskittymään positiivisiin emootioihin ja rakentamaan vahvuuksiaan, täydentäen näin negatiivisiin emootioihin, kuten vihaan ja suruun keskittyvää psykoterapiaa. Puhuessaan äskettäin positiivisesta psykologiasta, Vaillant mainitsi esimerkin psykiatrien ja kliinisten psykologien käyttämästä psykiatrian perusoppikirjasta. Hänen mukaansa tämä oppikirja sisältää karkeasti arvioiden miljoona riviä tekstiä, joista tuhansia rivejä on omistettu ahdistukselle sekä masennukselle ja sadat rivit käsittelevät terroria, häpeää, syyllisyyttä ja pelkoa. Vain viidellä oppikirjan rivillä käsitellään toivoa ja vain yhdellä rivillä mainitaan ilokin. Myötätuntoa ja rakkautta ei mainita lainkaan.

Vastustaakseen tätä perinteistä keskittymistä patologiaan, Seligman on yhdessä erään toisen psykologin, Christopher Petersonin kanssa formalisoinut positiivisen psykologian opinkappaleet kirjassaan Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classification (CSV), jonka he laativat vastapainoksi mielenterveyden häiriöiden tautiluokitukselle (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, Fourth Edition eli DSM-IV). Aivan kuten DSM-IV:ssäkin luokitellaan monenlaisia psykiatrisia häiriöitä, myös CSV:ssä kuvataan yksityiskohtaisesti ja luokitellaan useita vahvuuksia, jotka mahdollistavat ihmisten kukoistuksen. Kirjassa on tunnistettu 24 luonteenvahvuutta, kuten uteliaisuus ja innostuneisuus, järjestettynä kuuden hyveen, kuten viisauden ja rohkeuden perusteella.
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Psykologi Carol Kauffman, joka on Harvardin yliopiston McLean-sairaalan Coaching and Positive Psychology Initiativen johtaja, käsitteli hiljattain neljää tekniikkaa, joilla positiivisen psykologian
periaatteita voidaan integroida perinteisempiin yksilö- tai ryhmäterapiamuotoihin.

Siirrä huomio negatiivisesta positiiviseen. Useimmilla ihmisillä on taipumus takertua negatiivisiin tapahtumiin tai emootioihin ja jättää positiiviset huomiotta, mihin terapia voi suorastaan rohkaista. Huomio voidaan kääntää käyttämällä tekniikoita, joilla pyritään siirtämään huomio elämän myönteisempiin asioihin. Esimerkiksi joka ilta voi kuvitella mielessään taskulampun, jonka valossa voi tarkastella päivän tapahtumia, ajatellen sitä, mikä meni hyvin. Toinen keino on laatia lista tekemistään asioista sen sijaan, että kirjoittaisi vain muistiin, mitä pitäisi tehdä.

Kehitä vahvuuden kieli. Terapeutit ja potilaat puhuvat usein kivusta, konfliktista ja vihasta. Nämä kaikki ovat keskeisiä elämän näkökulmia, mutta myönteisemmistä asioista ja henkilökohtaisista
vahvuuksista puhuminen tai edes niiden tunnistaminen voikin olla jo vaikeampaa. Kauffman ja muutkin positiivisen psykologian harjoittajat käyttävät usein vahvuusvalmennusta neuvoessaan asiakkaitaan. Aivan kuten urheilijakin harjoittaa lihaksiaan tullakseen vahvemmaksi,
teorian mukaan vahvuuksiaan säännöllisesti käyttävät ihmiset selviävät paremmin elämässään. Henkisten taitojen vahvistamiseksi Kauffman suosittelee ihmisiä tunnistamaan yhden huippuvahvuutensa ja käyttämään sitä sitten ainakin kerran päivässä.

Tasapainota positiivinen ja negatiivinen. On tärkeää myös tunnistaa ja vaalia itselle ja muille positiivista, jotta voisi saada negatiivisen tasapainoon. Esimerkiksi yritysjohtajat saattavat
sekoittaa kehun kritiikkiin arvioidessaan alaisiaan ruokkiakseen heidän kasvuaan. Rakenna toivoa vaalivia strategioita. Toivoa vaalivien tapojen löytäminen voi lisätä kykyä selvitä vastoinkäymisestä ja voittaa haasteita. Yksi keino toivon viljelemiseksi on ongelman mittakaavan pienentäminen, esimerkiksi pilkkomalla se yksitellen ratkottaviksi osiksi. Toinen tapa on tunnistaa taitoja ja coping-mekanismeja, joiden ansiosta voisi olla mahdollista selvitä tietystä haasteesta ja tarjota
keino niiden kehittämiseksi.
• Positiivinen psykologia keskittyy positiivisiin emootioihin ja henkilökohtaisiin vahvuuksiin

• Se pikemminkin täydentää kuin korvaa perinteistä psykoterapiaa

• Positiivista psykologiaa käyttävien interventioiden tuloksellisuutta
arvioivat tutkimukset ovat suurimmaksi osaksi olleet pieniä ja
lyhytaikaisia
