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Въведение 
Аналитичното поле, в което става възможно да се постави въпроса за 

позитивните психологични интервенции, до голяма степен е очертано от дебата 
за позитивността. Критичните анализи  върху позитивните и негативните 
измерения в оптималното функциониране на личността формират разбиране, в 
което добрия живот е тематизиран чрез щастието, или субективното 
благополучие. 

Поставянето на щастието в основата на повечето от концепциите 
оформящи полето на позитивната психология не пропуска да тематизира онези 
механизми, на равнището на интервенции чрез които може да се променя. Така 
интервенциите се разкриват чрез възможността да породят предвидими и 
описуеми следствия върху щастието. 

Позитивната психология се опитва да осмисли и  условията, които 
очертават ефективността на позитивните интервенции, границите на 
приложимост и трайност, чрез което се удостоверява техния вътрешен 
потенциал. 

Настоящото изследване обсъжда проблемите свързани с приложенията 
на позитивните психологични интервенции и условията, които определят 
ефективността чрез емпирична удостоверимост. 

 
Определение на позитивни психологични интервенции 

Следвайки анализите на (Schueller & Parks, 2014; Bolier et al., 2013; 
Layous & Lyubomirsky, 2014) позитивна психологическа интервенция се 
определя, ако удовлетворява  следните критерии: 

-да е насочена към усилване на позитивността, което е условие за   
справяне с негативните събития и настроения, които биха могли да се 
преживеят  (Seligman et al. (2006); 

-да е с дълговременни ефекти; 
-да е основана на концепции развити в полето на позитивната 

психология; 
-да е  емпирично потвърдена.  
Изискването за емпирична удостоверимост на ефектите от дейностите, 

които конституират съдържанието на позитивните психологически 



интервенции    е прието като критерии за разграничаване от всекидневните 
употреби на различните дейности, насочени  към усилване  на позитивността 
(Parks  & Biswas ‐ Diener, 2013). 

 
Позитивни психологически интервенции 
В проекта развит от позитивната психология са обособени различни 

категории позитивни психологически интервенции, приложими в клинични и 
неклинични популации за повишаване на щастието. Един от подтиците за 
развитието на позитивните интервенции е свързан с  отговора на въпроса: 
Възможно ли е да се променят равнищата на щастие, като се отчетата 
генетичните и контекстуални влияния. Емпиричното изследване на 
(Lyubomirsky et al., 2005) отбелязва, че това е възможно като подчертава 
значението на различните дейности. Разбира се това не отстранява съмнението, 
че адаптацията към дейностите с които се извлича щастието, може да отслаби 
силата на въздействията, което предпоставя и завръщане към първоначалните 
равнища на щастие (Стаматов, 2018). Емпиричните изследвания откриват, че 
преодоляването на хедонистичната адаптация е с различна темпоралност, която 
се определя от персоналните особености (Boyce & Wood, 2011). По-късните  
изследвания на  (Sheldon & Lyubomirsky, 2012 и Parks, Della Porta, Pierce, Zilca, 
& Lyubomirsky, 2012) отбелязват значението на темпоралните промени, и 
очаквания  относно продължителността на преживяването на позитивните 
емоции като условия за ограничаване или поне за забавяне на адаптацията. По 
този  начин се появява необходимостта от изясняване на възможностите за 
ограничаване на силата на въздействие на различните дейности, което загатва и 
за потенциални трудности. Емпиричните и теоретичните изследвания 
обособяват следните групи позитивни интервенции: наслада, благодарност, 
доброта, емпатия, оптимизъм, силни страни, смисъл.  

 
 Емпирична валидност на ефективността на позитивните 
психологични интервенции 
  Каква е ефективността на отделните интервенции в съдържателен 
контекст? 
 Емпиричните изследвания отбелязват  позитивни връзки между 
дейностите  свързани с насладата ( извличане на преживявания от сетивния 



досег с богатството на обектите и  повторението на определени дейности, 
насочени към креативно създаване на различни обекти) и позитивните емоции и 
благосъстояниие (Schueller & Parks, 2014). Към тези дейности може да се отнесе 
и използването на активно-конструктивния отговор на позитивните 
преживявания, който също удължава насладата  (Gable, Reis, Impett и Asher, 
2004).  

Емпиричните изследвания отбелязват позитивни връзки между 
дейностите свързани с благодарността и благополучието. Дейностите, които 
извличат благодарност - писане на благодарствени писма, водене на 
благодарствени дневници благодарствени посещения са с позитивни влияния 
върху извличане на позитивни емоции, благополучие, отслабване на 
депресивните състояния, подобряване на отношенията (Lyubomirsky, 
Dickerhoof, Boehm, & Sheldon, 2011; Стаматов, Сарийска, 2015). 

Емпиричните изследвания откриват също реципрочни отношения между 
различните актове на доброта и щастието.  Ангажирането с просоциални  
дейности  влияе върху щастието. (Aknin, Dunn, & Norton, 2012). Различните 
изрази на доброта, независимо от размера, усилват щастието и потвърждават 
идеята че грижата за другите, може да подобри благополучието. 

Влиянията на емпатията върху благополучието се откриват чрез 
връзките с отношенията, които са конститутивни за щастието, алтруизма и  
позитивните емоции 
 (Peterson, 2006; Стаматов, 2001). Съществуват емпирични изследвания, които 
откриват връзки между афективнити и когнитивните изрази на емпатия и 
щастието. Изследванията на (Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek, & Finkel, 2008) 
отбелязват влиянията на медитацията върху  позитивните емоции,  отношения и 
отслабване на  депресивните симптоми и неудовлетвореността. Заставането  на 
чуждата гледна точка преодолява разривите между аз и другия и открива 
възможност за по-дълбоко преживяване на другия, което усилва отношенията и  
близостта /Стаматов/. Освен това емпатията влияе и върху прошката,  което 
също е с позитивни ефекти върху отношенията и благополучието  (Сарийска, 
2014). 

Изследванията откриват връзки между оптимизма и благополучието. 
Ефекти от оптимизма предизвикани от съсредоточаването върху позитивните 
аспекти на случващото се, са емпирично потвърдени. Дейността предложена от 
(King, 2001) „как виждам себе си в бъдещето по-най-добрия начин“ е със силни 
влияния върху благополучието. Активността Обобщение на живота“, 



предложена  от Seligman et al. (2006), която е насочена към предизвикване на 
размисли върху разривите в ежедневния живот и идеалния живот, отразен в 
краткото описание на живот също е с позитивни влияния. По късно 
Lyubomirsky (2008) предлага версия на тези дейности, чрез  които се 
преодоляват първоначалните ограничения, свързани с  неповторяемостта и 
отново се потвърждават позитивните ефекти. 

Проектът за силните страни обхваща дейности насочени към 
разпознаване и използване на самите силни страни, което води до повишаване 
на щастието и отслабване на депресивните симптоми  (Parks & Biswas ‐ Diener, 
2013; Seligman et al. 2005). 

Самото разпознаване не е спонтанен акт,а представлява целенасочено 
проведено диагностично обследване, при което се спазват основните постулати 
за водене на първично интервю(Кръстева-Иванова М.2020) извеждащо на 
преден план силните страни. 

Това, което поставя под въпрос ефективността на тези дейности е 
разбирането върху възможността за развитие на силните страни (Biswas ‐ 
Diener, Kashdan & Minhas, 2011), както и уместността при тяхната употреба в 
различните ситуации (Стаматов, 2020). 

Критическите анализи подхванати още от екзистенциалната психология 
очертават връзката между щастие, удовлетворение от живота и смисъл 
(прегледите на Steger, Kashdan, & Oishi, 2008). Съществуват различни дейности 
като: избор на значима цел (Biswas ‐ Diener, Kashdan & Minhas, 2011), създаване 
на наративи на собствения живот (McAdams, et al., 2001), отбелязване на 
позитивни събития произлезли от негативни събития  (Folkman & Moskowitz, 
2000), които са с позитивни влияния върху щастието и самоопределянето. 

 
Приложения на позитивните психологически интервенции 
Позитивните психологични интервенции са с приложения в клиничната 

и неклиничната област. В клиничната област могат да се използват за 
ограничаване на риска от развитие на психични разстройства или като 
съпътстващи интервенции в терапевтичния процес (Lyubomirsky & Layous, 
2013; Layous & Lyubomirsky, 2014), с което непряко влияят и върху щастието. В 
неклиничната област могат да се използват за усилване на щастието и 
развитието на способностите и оптималното функциониране. 
 
 
 



Предизвикателства 
 Въпреки емпиричната подкрепа, съществуват условия, които могат да 
ограничат  ефективността на тези интервенции. Откриването на тези 
проблематични зони, очертава и границите на ефективното използване и 
отстраняването на когнитивните изкривявания свързани с разбирането за 
универсалната приложимост независимо от контекста и персоналните 
особености. В практиката проблемните зони  са свързани или с прояви на 
незрялост на индивида, или с прояви на промени на поведението в континуума 
адаптация-дезадаптация(Кръстева-Иванова М.2020) 
 Биха могли да се посочат няколко групи условия, които потенциално 
отслабват тяхното влияние. Ефективността на интервенциите се определя не 
само от съдържанието, но и от отношението към самата интервенция, от 
преживяването на нейната ценност и значимост, и от съгласуваността с опита 
на индивида.  Изборът  на интервенции зависи от равнищата на щастие, на 
потребностите, предпочитанията към отделните дейности, което релативизира 
ефективността при тяхното използване (Sergeant & Mongrain, 2011; Senf & Liau, 
2013; Parks et al., 2012). Проучването на (Layous & Lyubomirsky, 2014) отбеляза 
влиянията на конструкти като култура и възраст върху ефективността на 
интервенциите.   
Проучването на  Sheldon et al. (2010) открива, че отношението към щастието 
изразено в приписаната ценност, влияе върху мотивацията за ангажиране с  
дейности за неговото поддържане. Parks  & Szanto (2013) също установяват, че 
индивидите, които ценят щастието, се опитват да се възползват повече от 
предлаганите дейности за неговото повишаване. Разочарованията от опитите за 
постигане на щастие  както и незнанието, какво може да допринесе за щастието 
също  отслабват ефективността на отделните интервенции. В контекста на тези 
емпирични изследвания, това означава да се осъзнае, че ефективността на 
позитивните интервенции се конституира чрез единството на обективни и 
субективни влияния. 
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