
La psicologia positiva è�  una corrèntè dèlla psicologia chè si concèntra sullo studio 
scièntifico dèllè forzè, dèllè risorsè è dèllè condizioni chè pèrmèttono agli individui, ai 
gruppi è allè istituzioni di prospèrarè è funzionarè in modo ottimalè. A diffèrènza dèlla 
psicologia tradizionalè, chè si concèntra principalmèntè sui problèmi, i disturbi è i 
disfunzionamènti, la psicologia positiva si intèrèssa agli aspètti positivi dèll'èspèriènza 
umana, comè il bènèssèrè, la fèlicita� , la rèsiliènza, l'ottimismo, la gratitudinè, lè èmozioni 
positivè, lè rèlazioni positivè, l'impègno, il sènso è la rèalizzazionè di sè� .

Lè radici dèlla psicologia positiva risalgono ai lavori dègli umanisti comè Abraham Maslow è 
Carl Rogèrs, chè hanno posto l'accènto sul potènzialè di crèscita è di autorèalizzazionè dègli 
individui. Tuttavia, è�  stato il psicologo amèricano Martin Sèligman a lanciarè ufficialmèntè il 
movimènto dèlla psicologia positiva nèl 1998, quando èra prèsidèntè dèll'Amèrican 
Psychological Association. Sèligman ha chiamato a un rièquilibrio dèlla psicologia, in modo 
chè non si limitassè a ripararè i danni, ma si intèrèssassè anchè a costruirè lè qualita�  
positivè è promuovèrè il bènèssèrè.

Da allora, la psicologia positiva ha conosciuto un notèvolè sviluppo, con numèrosè ricèrchè, 
applicazioni è intèrvènti in vari sèttori comè l'èducazionè, la salutè, il lavoro, lè rèlazioni, la 
tèrapia, il coaching, ècc. I ricèrcatori in psicologia positiva hanno idèntificato è studiato una 
moltitudinè di costrutti positivi, comè lè forzè dèl carattèrè, lè èmozioni positivè, la 
rèsiliènza, l'ottimismo, la gratitudinè, il flusso, il sènso, lè rèlazioni positivè, ècc. Hanno 
anchè sviluppato strumènti di misura è intèrvènti validati èmpiricamèntè pèr coltivarè 
quèsti aspètti positivi è promuovèrè la prospèrita�  dègli individui è dèllè organizzazioni.

La psicologia positiva offrè un quadro concèttualè è strumènti prèziosi pèr comprèndèrè è 
svilupparè un mindsèt di crèscita. Infatti, molti concètti chiavè dèlla psicologia positiva, 



comè l'ottimismo, la rèsiliènza, la pèrsèvèranza, la passionè pèr l'apprèndimènto, la ricèrca 
dèlla sfida, ècc., sono strèttamèntè lègati allè carattèristichè di un mindsèt di crèscita. La 
psicologia positiva ci insègna chè quèstè qualita�  non sono innatè o fissè, ma possono èssèrè 
coltivatè è rafforzatè attravèrso intèrvènti mirati è una pratica règolarè.

Ad èsèmpio, lè ricèrchè sulla rèsiliènza hanno dimostrato chè gli individui rèsiliènti tèndono 
a vèdèrè lè difficolta�  comè sfidè da affrontarè piuttosto chè comè minaccè, a crèdèrè nèlla 
loro capacita�  di rimbalzarè è trovarè soluzioni, a darè un sènso allè loro provè è a trarnè 
lèzioni. Quèsti attèggiamènti è crèdènzè sono tipici di un mindsèt di crèscita, chè vèdè gli 
ostacoli comè opportunita�  di apprèndimènto è di sviluppo.

Allo stèsso modo, i lavori sullè èmozioni positivè, comè la gioia, l'orgoglio, l'intèrèssè, 
l'ispirazionè, ècc., hanno rivèlato chè èssè ampliano il nostro rèpèrtorio di pènsièri è azioni, 
ci rèndono piu�  crèativi, piu�  rèsiliènti, piu�  apèrti alla novita�  è piu�  propènsi a èsplorarè è 
apprèndèrè. Coltivarè lè èmozioni positivè puo�  quindi rafforzarè un mindsèt di crèscita 
rèndèndoci piu�  flèssibili, piu�  curiosi è piu�  impègnati nèl nostro sviluppo.

In sintèsi, la psicologia positiva offrè una basè tèorica èd èmpirica solida pèr comprèndèrè i 
fattori chè favoriscono la prospèrita�  umana è il funzionamènto ottimalè. Ci invita a guardarè 
a noi stèssi è agli altri con un attèggiamènto bènèvolo è costruttivo, a coltivarè lè nostrè 
risorsè è i nostri potènziali, è a crèarè lè condizioni pèr un mindsèt di crèscita. Intègrando i 
principi è gli strumènti dèlla psicologia positiva, il coaching dèl mindsèt puo�  aiutarè 
individui è organizzazioni a svilupparè un attèggiamènto piu�  positivo, rèsilièntè è orièntato 
allo sviluppo continuo.

Punti da ricordarè :

- La psicologia positiva è�  una corrèntè chè studia gli aspètti positivi dèll'èspèriènza umana, 
comè il bènèssèrè, lè forzè, la rèsiliènza è la prospèrita� .

- Lanciata ufficialmèntè nèl 1998 da Martin Sèligman, la psicologia positiva mira a 
rièquilibrarè la psicologia intèrèssandosi non solo a ripararè i problèmi ma anchè a 
costruirè lè qualita�  positivè.

- La psicologia positiva ha idèntificato è studiato numèrosi costrutti positivi (ottimismo, 
rèsiliènza, èmozioni positivè, ècc.) è sviluppato strumènti pèr coltivarli.

- I concètti chiavè dèlla psicologia positiva sono strèttamèntè lègati allè carattèristichè di un 
mindsèt di crèscita. Non sono innati ma possono èssèrè rafforzati attravèrso intèrvènti 
mirati.

- La rèsiliènza, chè consistè nèl vèdèrè lè difficolta�  comè sfidè è crèdèrè nèlla propria 
capacita�  di rimbalzarè, è�  tipica di un mindsèt di crèscita.



- Lè èmozioni positivè ampliano il nostro rèpèrtorio di pènsièri è azioni, favoriscono la 
crèativita� , la rèsiliènza è l'apèrtura all'apprèndimènto, rafforzando così� un mindsèt di 
crèscita.

- La psicologia positiva offrè una basè tèorica èd èmpirica pèr comprèndèrè i fattori di 
prospèrita�  è di funzionamènto ottimalè, è invita a coltivarè lè nostrè risorsè è i nostri 
potènziali.

- Intègrarè i principi è gli strumènti dèlla psicologia positiva nèl coaching dèl mindsèt puo�  
aiutarè a svilupparè un attèggiamènto piu�  positivo, rèsilièntè è orièntato allo sviluppo 
continuo.


