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Wyobraz sobie, ze idac dzi$ na uczelnie spotkate$ na swojej drodze osobe, ktoéra prowadzi na smyczy
duzego, groznie wygladajacego psa. Przechodzien z psem byli jeszcze relatywnie daleko, gdy pies
zaczat gtosno szczekac i wyrywac sie w Twoim kierunku. Co sie stato w Twoim Ciele? Co poczuta(e)s?
Co pomyslata(e)s?

Z pewnoscig w Twoim organizmie zaszty zmiany na poziomie fizjologicznym, szybko pojawitaby sie

jakas emocja, ktéra najprawdopodobniej bytaby pochodng strachu lub bytby to sam czysty strach.

Klasyczne psychologiczne teorie powstawania emocji

Wedtug pracujacych w 1890 roku nad swoimi teoriami osobno w Stanach Zjednoczonych Williama
Jamesa oraz w Danii Carla Langego, bodziec wywotujgcy [reakcje — Sz.Cz.] (jakim bytoby zachowanie
psa) powoduje w Twoim organizmie pobudzenie i jednoczesénie sktania organizm do dziatania. Dzieje
sie to, wediug autordéw, przy wykorzystaniu autonomicznego uktadu nerwowego, w zwigzku z czym

o teorii tej (dzi$ uznaje sie jg za jedna teorie Jamesa-Langego) mowi sie teoria obwodowa. Dopiero

w kolejnym kroku pobudzenie i dziatanie jest spostrzegane przez jednostke. Wowczas interpretuje ona
to dziatanie. Po wyjasnieniu sobie swojego pobudzenia i dziatania w ostatnim kroku nastepuje
doznanie emocjonalne.

W ramach tej teorii, szczekanie psa ktérego widzisz przed sobg automatycznie wywotato by w Tobie
pobudzenie i jaka$ reakcje. Dostrzegtszy to pobudzenie i swojg reakcje behawioralng to szybko

doszedtby$ do wniosku, ze doéwiadczasz emocji strachu.

Prawie czterdziesci lat pdzniej, fizjologowie Walter Cannon (1927) i Philip Bard niezaleznie od siebie
odrzucajg koncepcje obwodowa dowodzac, ze emocje powstajg wczesniej, niz wynikatoby to

z sekwencji dziatan organizmu jaka proponowali James i Lange. Przytaczajg ponadto przyktady badan
w ktérych okazuje sie ze zwierzeta, ktérym przerwano potaczenia trzewi z obwodowym uktadem
nerwowym tez przezywajg emocje. W koncepcji Cannona-Barda zaktada sie, ze bodziec wywotujgcy
doprowadza w pierwszej kolejnosci aktywacji kory mézgowej i przetwarzania impulsu w kilu o$rodkach
mébzgowych. Dopiero one rdéwnolegle wysytajg sygnaty do organizmu powodujac jednoczesnie
pobudzenie fizjologiczne, dziatanie organizmu i doznanie emocjonalne. Ze wzgledu na kluczowa role
osrodkowego uktadu nerwowego (OUN), koncepcje te nazywa sie teorig osrodkows.

Tym razem wyjasnienie tego co spowodowato szczekanie psa prowadzonego przed Tobg bytoby takie,
ze hatas zaktywowat biyskawicznie Twdj modzg. Uruchomione tam procesy przetwarzania bodzca

szybko spowodowatyby pobudzenie organizmu, dziatanie i doznanie emocji.

W najmtodszej z klasycznych koncepcji powstawania emocji wprowadza sie w stosunku do koncepcji
centralistycznej element oceny poznawczej, jako kluczowego etapu tworzenia sie emocji. Nazywa sie
ja teorig oceny poznawczej. W ramach niej, Stanley Schachter i Richard Lazarus (znéw pracujac

niezaleznie) zaktadaja, ze bodziec wywotujgacy uruchamia nasz moézg, ktéry wysyta sygnaty do catego
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organizmu, ale jednoczesnie zachodzi proces oceny poznawczej sytuacji - bodzca wywotujacego nasza
reakcje i dopiero w kontekscie tej oceny okreslamy wewnetrzne pobudzenie i reakcje organizmu. Jak
podkresla Lazarus (1984), doswiadczenie emocjonalne nie moze by¢ rozumiane wytgcznie

w kategoriach tego, co dzieje sie w osobie lub w jej mdzgu, ale wynika z zachodzacych interakcji

z otoczeniem, ktoére podlegajg ocenie.

W ramach tej teorii, szczekanie psa spowodowato by u nas jednoczesnie pobudzenie fizjologiczne

i uruchomitoby proces oceny sytuacji. Szybko uznalibysmy, ze pies jest dla nas zagrozeniem i w tym
kierunku interpretowalibysmy sygnaty z ciata. Po takiej obrobce poznawczej doznaliby$Smy w ostatnim
etapie tego procesu emocji strachu. Gdybysmy w wyniku oceny poznawczej sytuacji doszli do wniosku,
ze to jest znany nam pies sgsiada, ktéry nas lubi (przynajmniej byto tak do tej pory), to w takim
kontekscie inaczej zinterpretowaliby$smy sygnaty ptynace z naszego organizmu i doznalibysmy emocji

mitego zaskoczenia lub innej nie negatywnej emodji.

Wspolczesne koncepcje powstawania emocji

W ostatnich latach w psychologii badacze dobrze udokumentowali powstawanie emocji z perspektywy

mechanizmdw biologicznych, psychologicznych i spotecznych.

Jesli chodzi o wyjasnienia biologiczne, to wracajac na chwile do filogenezy wiemy, ze mamy trzy czesci
mozgu w réznym stopniu zaawansowane w rozwoju i regulujgce procesy o roznym stopniu ztozonosci.
MacLean (1990) - tworca pojecia ukfad limbiczny, o ktérym byta mowa juz wczesniej, wyprowadza
ciekawg teze, ze naszymi emocjami zawiadujg rozne czesci moézgu w zaleznosci od stopnia
~Sskomplikowania” i ,abstrakcyjnosci” danej emocji. Autor zaktada istniej trzech systemdéw w mozgu
ktore w rozwoju gatunku powstawaty w roznych okresach, ale starsze struktury rozwijaty sie
rownolegle z rozwojem struktur mtodszych dzieki czemu sg ze sobg potaczone. Najstarsza czescig jest
u ludzi i kregowcdw w ogdle mdzg gadzi. Sktada sie na niego prazkowie, ta cze$¢ podwzgorza, ktéra
faczy rdzen kregowy w mozgiem. Drugg nowszg czesciag mozgu jest mdzg limbiczny - paleossaczy,
czyli obecny juz u pierwotnych ssakéw. Sg to struktury podkorowe takie jak ciata migdatowate.
Najmtodszg czesciag jest kora nowa, wystepujaca u wspodtczesnych ssakow.

Mézg gadzi odpowiedzialny jest u jednostek za kontrolowanie emocji wystepujacych w procesach
podtrzymujacych zycie na poziomie biologicznym. Wywotuje proste i czytelne emocje towarzyszace
sytuacjom ataku, ucieczki, obrony swojego terytorium, polowania czy zaspokajania gtodu i pragnienia.
Te emocje to miedzy innymi strach w obliczu konfrontacji z nagtym zrédtem zagrozenia, zaciekawienie

lub wstret wobec nowych bodzcéw. Mdzg paleossaczy (limbiczny) odpowiedzialny jest za emocje

wyzszego rzedu wynikajace z trybu zycia, gdzie otacza sie intensywng opieka mtode potomstwo,
a takze z interakcji spotecznych. Emocje tu wystepujace to te towarzyszace poczuciu wiezi z innymi,

przyjazni, mitosci, ale takze towarzyszace ambiwalentnej postawie wobec obiektdw. Mdzg neossaczy

(kora nowa) odpowiedzialny jest z kolei za emocje najwyzszego rzedu, bedace kompilacja emodji
podstawowych. Emocje te powstajg w wyniku oceny poznawczej jakich$ obiektéw, czesto tak
abstrakcyjnych jak nardd, sprawiedliwos$¢ czy psychologia.
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Jesli chodzi o psychologiczne mechanizmy wzbudzania emocji, to obecnie najczesciej opisywang
w literaturze przedmiotu jest koncepcja oceny pierwotnej i wtérnej Lazarusa (1991). Jak pamietamy,
autor jest zwolennikiem teorii oceny poznawczej jako wyjasnienia procesu dochodzenia do doznania
emocjonalnego jednostki. W tej teorii emocja jest nastepstwem specyficznej orientacji cztowieka
w otoczeniu, jego stosunku do dokonujacych sie zmian. Jednostka szacuje na ile dane zdarzenie jest
wazne w kontekscie celéw, jakie ma przed soba. Lazarus zaktada, ze ta ocena przebiega w dwdch

etapach. Na poczatku cztowiek dokonuje oceny pierwotnej. W ramach niej w pierwszej kolejnosci

odpowiada sobie na pytanie czy zdarzenie w ogdle jest zwigzane z realizacjg celdw. Jesli odpowiedz
brzmi ,nie”, to emocja nie zostanie wywotana. Jesli jednak odpowiedZz brzmi ,tak”, to w drugiej
kolejnosci w ocenie pierwotnej jednostka musi okresli¢, czy zdarzenie to zwieksza czy zmniejsza
szanse zrealizowania danego celu. W zaleznosci od tego pojawig sie emocje pozytywne lub negatywne.
Cel, ktory jest brany pod uwage moze by¢ bardzo konkretny odnoszacy sie do ,tu i teraz”, jak na
przyktad skonczenie czym predzej modutu kursu, ale tez nieuswiadomiony przez jednostke, jak na
przyktad potrzeba bycia postrzeganym jako osoba mita i zyczliwa dla innych. Po takiej ocenie
pierwotnej nastepuje ocena wtdérna, w ramach ktdrej jednostka musi zdecydowac sie co robi¢. Musi
odpowiedzie¢ sobie na kilka pytan, ktore pomoga jej wykorzystaé ocenianie zdarzenie (w przypadku,
gdy po ocenie pierwotnej pojawity sie emocje pozytywne) lub poradzi¢ sobie ze zdarzeniem

(w przypadku, gdy po ocenie pierwotnej pojawity sie emocje negatywne). Te pytania dotyczy¢ beda
posiadanych zasobow i umiejetnosci oraz mozliwosci drzemigcych poza jednostka w czynnikach
$srodowiskowych (innych podmiotach i samej sytuacji). Oprocz zastanowienia sie nad tym, jak sie
zachowac¢ w danej sytuacji (zdarzeniu) jednostka musi tez zastanowi¢ sie, jakie bedq emocjonalne
konsekwencje tego zachowania i jak poradzi¢ sobie z tymi emocjami. Wszystkie te sekwencje dziatania

jednostki, sg wedtug Lazarusa jednolitym ciggtym procesem.

W przypadku spotecznych mechanizmdéw powstawania emocji, chciatbym zwréci¢ Twojg uwage na
koncepcje zwiazane z zarazeniem sie emocjami (Hartfield, Cacioppo, Rapson, 1992). Zarazanie sie,
jest prostym nasladowaniem motoryki i mimiki innych oséb. Dzieci robig to spontanicznie, a z wiekiem
robimy to coraz bardziej Swiadomie, myslac na przyktad, ze w danej sytuacji bedzie to wskazane. To
nasladowanie odbywa sie nie bez przyczyny. Hatfield i wspotpracownicy (1992) zaktadaja, ze jest to
motywowane uzyskaniem zgodnos$ci emocjonalnej. Reakcja nasladowcza staje sie dla jednostki
zrodtem wnioskowania, w jakim stanie afektywnym sama sie znajduje.
Przygladajac sie blizej rozwojowi tej zdolnosci o ontogenezie czyli rozwoju osobnicznym, Hoffman
(2006) proponuje wyodrebnié cztery stadia umiejetnosci uczenia sie emocji od innych. W ramach tego
zaktada istnienie nastepujacych pozioméw uczuc i zachowan ukierunkowanych na inne osoby:
e Poziom empatycznego dyskomfortu:
Nim dziecko uzyska poczucie fizycznej odrebnosci od otaczajacej go rzeczywistosci, w sytuacji
kontaktu z kim$ kto wyraza emocje negatywne, doswiadcza ono uogdlnionego i rozproszonego
dyskomfortu. Dzieje sie to dzieki prostym mechanizmom warunkowania (wyuczenia sie)

i sktonnosci do nasladowania innych obiektow spotecznych.
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e Poziom egocentrycznej empatii:
Dziecko w tym stadium potrafi juz wyodrebni¢ siebie z otoczenia, ale nie potrafi w petni
rozrozni¢ wiasnych i cudzych standw wewnetrznych. Obcujac w kims, kto jest w dyskomforcie,
dziecko przezywa jednoczes$nie dyskomfort i wspodiczucie dla tej innej osoby. Skupione jest
jednak na sobie i sprawia jej trudnos$¢ reagowanie na osobe przezywajacg dyskomfort.

e Poziom empatii sytuacyjnej:
Miedzy drugim a trzecim rokiem zycia, dziecko uczy sie juz, ze emocje przezywane przez nie
sq nhiezalezne i czasem zupetnie rézne od tych przezywanych przez inne osoby. Nabywajac
zdolno$¢ do poznawczego przyjmowania perspektywy drugiej osoby, dzieci potrafig
zareagowac emocjami na wiadomos$c¢ o stanach emocjonalnych innej osoby, nawet gdy nie jest
ona fizycznie obecna. Sytuacja musi jednak dotyczy¢ konkretnej emocji i konkretnego
(znanego dziecku) cztowieka.

e Poziom empatii uogdlnionej:
W poczatkowym okresie dorastania, dziecko jest w stanie odczu¢ negatywne emocje na wiesc
o cierpieniu wystepujacym u innych, dos¢ abstrakcyjnych postaci (poza polem bezposredniego
kontaktu dziecka) takich jak wiezniowie polityczni na innym kontynencie czy dzieci cierpigce
gtéd w rejonach sSwiata dotknietych kataklizmem. Dorastajgca mioda osoba potrafi by
odczuwacé empatie nie musi mysle¢ o konkretnym cztowieku i konkretnej sytuacji (za Strelau,
Dolinski, 2008, str. 524).

Podsumowujac rozwazania o powstawaniu emocji, chciatbym zaprezentowac integrujaca rézne
podejscia teorie Carolla Izarda (1993) - wspdtautora prezentowanej na poczatku definicji emocji.
Zakfada on, ze emocje odgrywajq kluczowa role w ewolucji cztowieka i w zwigzku z tym wytaniaty sie
w tak wielu réznych sytuacjach, ze musi istnie¢ wiecej niz jeden mechanizm ich generowania. Sadzi on
na przyktad, ze mechanizmy odwotujace sie do oceny poznawczej i nadawaniu znaczenia bodzcowi

(w tym catemu zdarzeniu), odnosza sie tylko do czesci emocji jakich doznajemy. W wielu momentach
proces postawiania emocji jest w duzo wiekszym stopniu zautomatyzowany. Zrédtem emocji u Izarda
jest zawsze przetwarzanie informacji, ale moze ono wediug niego ogranicza¢ sie do detekcji wzorcéw
percepcyjnych i neurochemicznych aktywizujacych reakcje do ktdrych sktonnos$c¢ odziedziczyliSmy.
Izard w rozwazaniach swych dowodzi, ze mechanizmy te to cztery w miare autonomiczne systemy.
Utozone sg one hierarchicznie, bo powstaja w réznych momentach rozwoju jednostki. System
neuronalny jest podstawowy - pierwotny i zawsze bioracy udziat w powstawianiu emocji, z nim
przychodzimy na $wiat. System sensomotoryczny wyodrebnia sie jako pierwszy po narodzinach
dziecka. Odpowiedzialny jest za stosunkowo proste reakcje. System afektywny - inaczej nazywany
motywacyjnym, powstaje jako kolejny, a system poznawczy moze powsta¢ dopiero gdy dziecko ma
odpowiednie umiejetnosci rozumienia, przewidywania i poréwnywania. Uzywanie kazdego wyzszego

systemu jest mozliwe dopiero po petnym wyodrebnieniu sie systeméw nizszego rzedu.

System neuronalny. W przypadku odczuwania kazdej emocji, majg miejsce w organizmie jakie$
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procesy neuronalne (w postaci impulséw nerwowych) zwigzane z aktywacjg réznych osrodkow uktadu
nerwowego. W zwigzku z tym uruchamia on pozostate systemy/procesy. W czesci przypadkdw procesy
neuronalne wzbudzajg emocje bez posrednictwa innych systemoéw. Dzieje sie tak gdy zachowujemy sie
w sposdb instrumentalny, gdy na przyktad uruchamiane sa reakcje ataku lub ucieczki.

System sensomotoryczny. Gdy emocje uruchamiane za pomoca tego systemu to objawiajq sie jako

w duzej mierze niekontrolowane reakcje, takie jak ekspresje mimiczne, wyglad sylwetki lub napiecie
miesniowe. Co ciekawe, swobodne uzywanie miesni ktére na co dzien sg aktywne podczas
przezywania jakich$ (negatywnych lub pozytywnych) emocji, moze powodowaé wywotanie tych
emocji, a przynajmniej zwiekszy¢ prawdopodobienstwo ich wystgpienia. W klasycznym w tej dziedzinie
eksperymencie Fritza Stracka (Strack, Martin i Stepper, 1988), poproszono osoby badane o czytanie
dowcipdw i ocenie na ile byty one $mieszne. Manipulacja eksperymentalna polegata na tym, ze czes¢
0sOb badanych przez okres czytania miata za zadanie trzymac otéwek miedzy zebami, cze$¢ miata
trzymac otdwek jedynie wargami przy zaci$nietych zebach, a cze$¢ w ogodle nie musiata meczyc sie
otéwkiem. Zgodnie z oczekiwaniami, najbardziej (te same) dowcipy wydawaty sie Smieszne ludziom

z grupy trzymajacych otdwek w zebach. W kazdej z pierwszych dwdch grup oséb badanych
zaktywizowano inne partie miesnie twarzy - w pierwszej miesnie uzywane podczas wyrazania emocji
pozytywnych, a w drugiej emocji negatywnych. W trzeciej grupie nie aktywizowano dodatkowo
zadnych miesni. Sytuacja ta wptyneta na efekt jaki zaczeli mimowolnie odczuwac. Jesli masz w poblizu
otdbwek lub dtugopis sprawdz na sobie samej/samym jak sie czujesz majac napiete rézne miesnie
twarzy. W typowym (nie wywotywanym uczestnictwem w eksperymencie) procesie uzywania systemu
sensomotorycznego, jakiej reakcje neuronalne uruchamiajg nasze miesnie, ktére wzmacniaja doznanie
emocji i na zasadzie dodatniego sprzezenia zwrotnego zwiekszajg site reakcji na poziomie
neuronalnym. Mozna przypusci¢, ze analogicznie przebiega proces wygasania emocji: miesnie sie
rozluzniaja i pod wptywem tego sygnatu emocja sie zmniejsza, w wyniku czego miesnie sie jeszcze
bardziej rozluzniaja.

System afektywny (motywacyjny). Uzywane tu zamiennie okres$lenia afektywny i motywacyjny wynika

z tego, ze w tym systemie obserwujemy, jak jakie$ stany emocjonalne wywotanie na poziomie
procesdw neuronalnych prowadza nas do powstania silnych emocji pchajacych nas do dziatania.
Najlepiej zostato to zaobserwowane na przykitadzie smutku i ztosci. Jezeli odczuwamy smutek,
przygnebienie lub inne negatywne emocje towarzyszace postrzeganiu sytuacji w jakiej sie znajdujemy
jako niekorzystnej — czesto jako sytuacji bez wyjscia, to predzej czy pdzniej nasz smutek przerodzi sie
w zto$¢, ktora silnie aktywizuje nas do jakiego$ (najczesciej agresywnego) zachowania.

Z ewolucyjnego punktu widzenia ttumaczy sie to przystosowawczg funkcjg napaddéw ztosci - popychajg
one jednostke do dziatan, ktére moga by¢ ryzykowne, ale moga by¢ szansg na wyjscie z jakiejs
sytuacji, ktéra mogta by¢ dla jednostki niebezpieczna.

System poznawczy. Jak wiemy z autopsji, uruchomione w nas emocje (nawet jeszcze stabe i trudne do

zaklasyfikowania) pobudzajg w specyficzny sposdb procesy poznawcze takie jak wydobywanie
z pamieci, myslenie, formutowania sagdéw. Nie podlega dyskusji w psychologii, ze emocje wptywaja na

procesy poznawcze z wzajemnoscig - to wspomnienie lub mysli moga wywota¢ w nas okreslone,
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czesto bardzo silne emocje. Nico Frija w swym modelu podkreéla jednak, ze - inaczej jak sadzono
powszechnie zwigzek wzbudzenie emocji - procesy poznawcze nie sg jedynym ani najwazniejszym
elementem w tworzeniu doznania emocjonalnego. Frida podkresla, ze aby wzbudzone na poziomie
neuronalnym emocje (a raczej dos¢ pierwotne reakcje) wptynety na system poznawczy, to musi by¢

ten proces wspomagany uzyciem systemu sensomotorycznego i motywacyjnego (afektywnego).
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