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Martin Sellgman

Penulls Authenltic Happiness dan Pendi Psikolog
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“Jika harus memimpin orang lain, bekerja dengan orang lain,
atau mengenal orang lain, Anda harus membaca buku int”
—Jonathan Haidt, Penulis The Happiness Hyphothesis

Menciptakan
Kebahagiaan Sempurna
dengan Psikologi Positif






Apakah Kesejahteraan Ity?

dan keterhibatan berperan pada kesejahteraan. (2) Keduanya dikejar
oleh banyak orang demi unsur-unsur itu sendiri, dan bukannya untuk
memperoleh unsur lainnya (saya ingin pijat punggung meskipun tak
ada maknanva. tak memben prestasi, dan tak ada hubungan apa-apa)
(3) Keduanya diukur secara terpisah dari unsur lainnya. (Nyatanya,
ada mdustn rumahan mibhk para ilmuwan yang mengukur semua
vaniabel kesejahteraan subjektif itu.)

Hubungan positif. Saat dimintai penjelasan mengenai psikologi positif
dalam dua kata atau kurang, Christopher Peterson—yang merupakan
salah satu perintis psikologi positif—menjawab, “Orang lain.”

Sesuatu yang positif itu jarang sekali berdiri sendiri. Kapan terakhir
kali Anda tertawa terpingkal-pingkal? Terakhir kali Anda merasakan
kebahagiaan yang tak bisa dijelaskan? Terakhir kali Anda merasakan
makna dan tujuan yang mendalam? Terakhir kali Anda merasa sangat
bangga terhadap prestasi Anda? Tanpa perlu mengetahui secara
terperinci titik-titik penting hidup Anda, saya tahu bentuk dari semua
itu: semuanya terjadi di sekitar orang lain.”

Orang lain adalah obat penawar terbaik bagi kekecewaan hidup dan
yang paling bisa diandalkan. Karena itulah saya memberi komentar
pedas terhadap pernyataan Sartre “Persetan dengan orang lain”. Te-
man saya Stephen Post,” profesor Kemanusiaan Medis di Stony
Brook, bercerita tentang ibunya. Saat dia masih remaja, dan ibunya
melihat bahwa dia sedang tak bersemangat, ibunya biasa berkata,
“Stephen, kau tampak kesal. Bagaimana kalau kamu pergi membantwu
seseorang?” Secara empins, maksim ibunya Post telah teruj, dan ka-
o 'm ilmuwan telah menemukan bahwa melakukan kebatkan akan

nenghasilk peningkatan kesejahteraan sementara yang paling diper-
| t'np tindakan yang kami uji.”’






“Buku ini akan membantu Anda hidup makrmur”

Martin Seligman termasuk seorang ilmuwan yang konservatif Tulisannya
memiliki daya tarik karena didasarkan pada ilmu pengetahuan yang hati
hati: tes statistik, angket tervalidasi, tindakan yang diteliti secara cermat,
dan sampel yang representatif dalam jumlah besar. Dibandingkan psiko-
logi populer dan buku-buku pengembangan diri, tulisan Seligman lebih
bisa dipercaya karena berlandasan ilmu pengetahuan.

Pemikiran Seligman tentang tujuan psikologi telah berubah sejak di-
terbitkannya buku Authentic Happiness, dan—yang lebih baik lagi—psi-
kologi itu sendiri juga terus berubah. la telah menghabiskan sebagian be-
sar hidupnya untuk mengamalkan tujuan mulia psikologi, yakni mengura-
ngi penderitaan dan menghilangkan kondisi-kondisi yang merusak dalam
kehidupan.

Psikologi positif membuat orang lebih bahagia. Mengajarkan psiko-
logi positif, meneliti psikologi positif, mempraktikkan psikologi positif
sebagai pelatih atau terapis, memberi tindakan psikologi positif kepada
siswa kelas sepuluh dikelas, mengasuh anak kecil dengan psikologi positif,
dan sekadar membaca tentang psikologi positif, semua itu membuat
orang lebih bahagia. Sedangkan isinya—kebahagiaan, hidup yang meng-
alirdan terus bergerak, makna hidup, cinta, rasa terima kasih, prestasi, per-
tumbuhan, hubungan yang lebih baik—akan membentuk kemakmuran
manusia.

Dengan mengetahui bahwa Anda bisa memiliki lebih dari semua itu
sungguh bisa mengubah hidup. Memandang sekilas visi masa depan
manusia makmur akan mengubah kehidupan. Maka buku ini akan me-
ninzl;atkan kesejahteraan Anda—dan akan membantu Anda untuk hidup
makmur.

“Buku ini ditulis dengan gaya jelas dan tuntas yang merupakan ciri khas
. Seligman dan merepresentasikan tonggak psikologi positif
- —AaronT. Beck, M.D,, pendiri Terapi Kognitif
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