Emocje i procesy emocjonalne

Istota procesow emocjonalnych

Fundamentalnym Zrédtem wszelkich emocji oraz uczu¢ jest
obiektywnie istniejgca rzeczywistosc¢. Cztowiek,
odzwierciedlajgc w swoim umy$le otaczajacy go Swiat, nie
pozostaje wobec niego obojetny — ustosunkowuje sie do niego.
Cieszy sie, martwi, kocha, smuci, gniewa lub cierpi. Wasnie
to przezywanie stosunku do otoczenia, jak rowniez do samego
siebie, nazywamy emocjami i uczuciami.

Procesy emocjonalne peinig funkcje regulatoréw relacji
zachodzagcych miedzy cztowiekiem a jego otoczeniem. 0 ile
dzieki procesom orientacyjnym (poznawczym) jedynie
odzwierciedlamy otaczajacy nas Swiat, budujgc jego obraz, o
tyle ustosunkowujgc sie do niego, nadajemy mu specyficzne
zabarwienie emocjonalne.

Cechy proceséw emocjonalnych

Kazdy proces emocjonalny charakteryzuje sie trzema
specyficznymi cechami. Sg nimi: znak emocji, intensywnos¢
procesu oraz tres¢ emocji.

1. Znak emocji

Osoby, przedmioty i zjawiska, ktore przyczyniajag sie do
zaspokojenia potrzeb cztowieka, wywotujg emocje 1 uczucia
dodatnie. Emocje te pojawiajg sie w sytuacjach, gdy jednostka
osigga zamierzony cel, a takze w momentach optymalnej
rownowagi miedzy organizmem a Srodowiskiem. Cztowiek z natury
dazy do przezywania uczu¢ pozytywnych i wykazuje tendencje do
zblizania sie do bodzcéw, ktore te emocje wywotuja.

Z kolei emocje ujemne powstajg wtedy, gdy procesy regulacyjne
ulegajg zaktdéceniom. Wszystko, co utrudnia lub uniemozliwia
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zaspokojenie potrzeb jednostki, wzbudza emocje i wuczucia
negatywne. Sa one wywotlywane réwniez przez sytuacje
zagrozenia. Warto jednak zauwazy¢, ze nie zawsze powodujg one
dezorganizacje zachowania. Przeciwnie - moga utatwiad
mobilizacje organizmu i stymulowad zachowania obronne (na
przyktad gniew moze prowokowa¢ do ataku, a lek do ucieczki).

Cztowiek niekiedy nie potrafi zabezpieczy¢ sie przed
przezywaniem emocji ujemnych. Co ciekawe, w réznych okresach
zycia te same przedmioty, zjawiska czy zachowania innych ludzi
mogg by¢ subiektywnie odbierane raz jako pozytywne, a innym
razem jako negatywne, stajgc sie przyczyng skrajnie odmiennych
stanéw emocjonalnych.

2. Intensywnos$¢ emocji

Sita przezywania emocji wynika z okreslonego poziomu
pobudzenia o$rodkowego ukt*adu nerwowego, zwanego aktywacjg.
Mozna méwi¢ o pewnym kontinuum aktywacji: od skrajnego
podniecenia emocjonalnego (ktérego przejawami mogg by¢ napad
wsciektos$ci, panika czy ekstaza) az do zupeitnego braku
podniecenia (stan $pigczki czy gteboki sen).

Wysoki lub niski poziom aktywacji nie zawsze uzewnetrznia sie
w widocznym zachowaniu. Wzrost podniecenia moze prowadzi¢ do
wzmozonej ruchliwosci, ale moze takze wywotywac¢ stan pozornej
obojetnosci i spokoju, podczas gdy postronny obserwator nie
zauwaza wewnetrznego niepokoju ani napiecia miesniowego.

3. Tres¢ emocji

W toku nabywania doswiadczenia indywidualnego jednostka uczy
sie Swiadomego odzwierciedlania przezy¢ emocjonalnych. Uczy
sie kojarzy¢ okreslone sygnaty z uruchomieniem konkretnych
mechanizméw regulacyjnych, a tym samym rodznicowal emocje w
aspekcie tresciowym. Niektdre bodzZzce, %*gczace sie z
okreslonymi potrzebami, wywotujg specyficzne stany. Na
przyktad bodzce chemiczne zwigzane ze zmiang poziomu cukru we
krwi powodujg emocje gtodu. Podobnie wraz z rozwojem



dodwiadczenia cztowiek uczy sie usSwiadamiad sobie procesy
emocjonalne wywotane specyficznie ludzkimi potrzebami, takimi
jak potrzeba mitosci, szacunku, wtadzy czy sukcesu.

Procesy te wptywajg w zasadniczy sposob na aktywnos¢ cztowieka
— czasami mobilizujg do dziatania, innym razem je utrudniajg.
Badania wykazaty, ze zmiany zachodzgace pod wptywem emocji
obejmujg funkcjonowanie catego organizmu.

Podtoze neurofizjologiczne procesoéw
emocjonalnych

Trzewiowa teoria emocji

Juz w XIX wieku zaobserwowano wspdétwystepowanie zmian
fizjologicznych i przezy¢ emocjonalnych. Dwaj uczeni, William
James 1 Carl Lange, stworzyli tak zwang trzewiowg teorie
emocji. Sgdzili oni, ze zmiany fizjologiczne sg pierwotne w
stosunku do przezy¢ psychicznych. Ich zdaniem emocje powstajg
pod wptywem zmian fizjologicznych wywotanych przez bodZce.
Sformutowali oni pozornie paradoksalne twierdzenie: ,nie
dlatego ptaczemy, ze jestesmy smutni, lecz jestesmy smutni, bo
ptaczemy”. Wedtug tej koncepcji pierwotne sa zmiany w
narzgdach, a wtérne — ich uswiadomienie sobie, czyli przezycie
emocji.

Teoria Jamesa i Langego wyrosta na gruncie psychologii
introspekcyjnej. Dla jej twdércéw uswiadomienie sobie zmian
organicznych roéwnato sie przezywaniu emocji. Koncepcja ta
zostata jednak skrytykowana przez Waltera Cannona. Stusznie
zauwazyt on, ze te same zmiany organiczne wystepujg przy
przezywaniu emocji o zupeinie roéznej tresci, a zmiany wywotane
sztucznie (eksperymentalnie) wcale nie prowadzg do powstania
stanéw emocjonalnych.

Wzgorzowa teoria emocji

Cannon zwrdcit uwage na doniosta role nizszych pieter mézgqu w



powstawaniu reakcji emocjonalnych. Wspdélnie z Philipem Bardem
opracowat wzgérzowa teorie uczu¢. Przypisano w niej
najwazniejsza role osSrodkom podkorowym mieszczacym sie w pniu
mézgu, a zwtaszcza we wzgorzu.

Wedtug tej teorii pobudzenie wywotane w receptorze przez
bodziec przenosi sie do wzgdérza, gdzie nabiera ,%*adunku
emocjonalnego”. Jest to mozliwe, poniewaz we wzgdrzu mieszcza
sie specyficzne wzorce pobudzenia. Jego aktywnos$¢ jest na co
dzien hamowana przez kore mézgowg. W momencie, gdy pobudzenie
nabiera charakteru emocjonalnego, informacja zostaje
przeniesiona do kory, ktdéra przestaje wywieraé¢ hamujgcy wptyw
na wzgdérze. Wowczas od wzgdérza biegng impulsy dwiema drogami:
jedna do narzaddéw wykonawczych (naczynia krwionosne, mies$nie),
a druga do odpowiednich osrodkéw w korze mézgowej.

Dla petnego przezycia emocjonalnego konieczne sg zatem zaréwno
zmiany w korze, jak i zmiany naczyniowo-miesniowe, przy czym
role aktywizujgcag speitnia wzgdrze. Wiele elementdéw tej teorii
znalazto potwierdzenie we wspdtczesnych badaniach
neurofizjologicznych.

Poglady wspdtczesne

Obecnie uwaza sie, ze réznym treSciowo emocjom odpowiadaja
rozne obszary regulujgce zachowania. Regulacja ta dokonuje sie
przez os$rodki utozone hierarchicznie na réznych pietrach
mézgu. Dla wystgpienia petnego procesu emocjonalnego konieczne
jest pobudzenie wszystkich tych pieter.

Koncepcja Jerzego Konorskiego

Zdaniem polskiego neurofizjologa Jerzego Konorskiego, emocje
rézne pod wzgledem tresci powstajg w odrebnych strukturach
uformowanych hierarchicznie. Posiadajg one czes¢ pobudzajaca
(odpowiedzialng za wuruchomienie danej reakcji) 1
antagonistyczng cze$¢ hamujagca (odpowiedzialng za jej
zniesienie lub przyttumienie). Stwierdzono takze, ze znak
emocji zalezy od pobudzenia odrebnych organizacji mézgowych. W



uktadzie limbicznym i podwzgdrzu istniejg obszary, ktdrych
draznienie jest Zrd6dtem odczué¢ pozytywnych (,o0srodki
nagrody”), oraz inne, ktérych draznienie wywotuje emocje
negatywne (,0$rodki kary”).

Intensywnos$¢ emocji zalezy rowniez od stopnia aktywacji ukktadu
siatkowatego, ktdéry dziata jak regulator doptywu energii.
Wielkos$¢ tej energii zalezy od stopnia jego pobudzenia. Rola
kory mézgowej jest tu bardzo ztozona: odgrywa ona role
mechanizmu utatwiajgcego powstanie reakcji, warunkuje jej
precyzje 1 organizacje oraz stanowi magazyn wyuczonych
sposobdOw zachowania. Cztowiek, jako jedyny przedstawiciel
istot zywych, przezywa specyficzne rodzaje emocji, ktdrych
wytagcznym Zzrodtem jest kora mézgowa.

Emocje pierwotne 1 emocje posSrednie
(uczucia)

Procesy emocjonalne zwierzat i cztowieka przebiegaja na
podobnym podtozu biologicznym, a ich mechanizm
neurofizjologiczny jest w duzej mierze wspolny. Istnieja
jednak miedzy nimi zasadnicze rdéznice.

Emocje u zwierzat (Emocje pierwotne)

Emocje zwierzat powstajg pod wptywem bodzcédw bezposrednich i
wigzg sie $cisle z zaspokojeniem potrzeb biologicznych (gtdd,
pragnienie, tlen, sen, poped seksualny). Istniejg one tak
dtugo, jak dtugo w polu zachowania obecny jest przedmiot Llub
sytuacja, ktdéra je wywotata. Zaspokojenie potrzeby rodzi
emocje pozytywng, a niemoznos¢ jej zaspokojenia — negatywng.

Te stany nazywamy emocjami pierwotnymi. Ich <cechg
charakterystyczng jest brak Swiadomo$ci - zwierze nie
uswiadamia sobie swoich emocji ani ich zwigzku z sytuacja. Sa
one aktywizowane gtdwnie przez osrodki podkorowe, ktére z
kolei pobudzajg kore i narzady wykonawcze. Z doswiadczen Barda
wynika, ze zwierzeta laboratoryjne pozbawione kory mézgowej



wykazujg wyrazny spadek wrazliwo$ci na bodZce emocjonalne (np.
trzeba uzy¢ bardzo silnych bodzcéw bdélowych, by uzyskac objaw
niezadowolenia). Jesli jednak usunie sie zwierzeciu
odpowiednie osrodki podkorowe, nastepuje wzmozenie reakcji,
cho¢ staje sie ona mato precyzyjna.

Emocje u ludzi (Emocje posSrednie — uczucia)

Réznica u ludzi wigze sie ze wzrastajgca rolg kory mézgowej w
procesach regulacyjnych, co umozliwito powstanie Swiadomosci.
Dzieki niej emocje cztowieka majg charakter spoteczny, cechuje
je poznawcza tresc¢ oraz intencjonalnos¢. Cztowiek reaguje nie
tylko na zjawiska, ale tez na mysl o nich. Rozumie relacje
miedzy sytuacjg a swoim przezyciem.

Te specyficznie ludzkie emocje nazywamy emocjami poSrednimi
bgdZz uczuciami. Sg one aktywizowane gtdéwnie przez kore
mézgowg, CO wigze sie z posiadaniem indywidualnego
dosSwiadczenia (zakodowanego w potgczeniach korowych). Pod
wptywem bodZzca nastepuje ocena — jest to pierwsze ogniwo
procesu uczuciowego. Dopiero w zaleznosci od tej oceny
pobudzenie trafia do osrodkdéw podkorowych i narzadow
wykonawczych.

Uczucia stanowig wiec ,wyzsze pietro” procesow emocjonalnych.
Reakcje uczuciowe powstajg w oparciu o bodZce o zabarwieniu
spotecznym. Mate dziecko, majgce ubogie doswiadczenie, doznaje
gtéwnie emocji pierwotnych. Dopiero z czasem, uczgc sie
nazywaé przezycia wtasne i cudze, zaczyna uswiadamiac sobie
procesy emocjonalne — nie tylko cierpi, ale wie, ze cierpi.
Potrafi uja¢ to w stowa i wtgczy¢ w system wiedzy o sobie.

Panowanie nad emocjami

0 dojrzatosci jednostki Swiadczy nie tylko bogactwo zycia
uczuciowego, ale takze umiejetnos$¢ panowania nad emocjami.
Przyktadem moze by¢ matka zaskoczona przez burze — mimo leku
nie okazuje przerazenia przy dzieciach, 1lecz wykonuje
czynnos$ci zabezpieczajace. Uczucia dorostych, w



przeciwienstwie do uczu¢ dziecka, odznaczajg sie duzg
trwatoscig i sg wyrazem Swiadomego stosunku do Swiata.

Ograniczenia w uSwiadamianiu proceséw emocjonalnych

Nawet dojrzaty cztowiek niekiedy nie usSwiadamia sobie wtasnych
standéw lub nie potrafi potgczy¢ ich z przyczyna. Zygmunt Freud
i jego kontynuatorzy zwracali uwage, ze czesto nie
uswiadamiamy sobie emocji z wczesnego dziecinstwa, ktdre tkwig
w podswiadomosci i wptywaja na zachowanie. Inni psychologowie
wskazujg, ze wypieramy te przezycia, ktdére tgczg sie z karami.

Wedtug Janusza Reykowskiego znieksztatcenia orientacji w
zjawiskach emocjonalnych mogg przybieraé¢ formy:

a) Niezdawania sobie sprawy z wystgpienia emocji (np.
niezauwazanie wtasnego niepokoju).

b) Fatszywej kategoryzacji (np. okreslanie urazy jako
,moralnego oburzenia”).

c) Nieprawidtowego okreslania Zrdédta emocji (np. gniew na
kogo$ przypisujemy jego zachowaniu, podczas gdy wynika on z
naszego poczucia lekcewazenia).

d) Btednego okreslania zwigzku miedzy emocjg a postepowaniem
(np. karanie dziecka rzekomo ,dla jego dobra”, a w
rzeczywistosci dla okazania przewagi).

Zrédta proceséw emocjonalnych

Warunkowanie emocji

Dla matego dziecka Zrdédtem emocji sg stany organiczne
wynikajgce =z zaspokojenia 1lub niezaspokojenia potrzeb
biologicznych. To, co zaktédca homeostaze, rodzi emocje
negatywne; to, co jg przywraca — pozytywne. Szczegdlnie silne
sg bodZce bdlowe.

Zgodnie z zasada warunkowania, jesli emocjom towarzyszg bodzce



obojetne, po czasie same nabierajg one tadunku emocjonalnego.
Jesli dziecko skojarzy biaty fartuch pielegniarki z bdlem
zastrzyku, bedzie reagowa¢ lekiem na widok osdéb ubranych na
biato. Reakcje te, powstate we wczesnych stadiach rozwoju
(ontogenezy), sg bardzo trwate.

Ocena stowna

Zrédtem przezyé moga sta¢ sie takze stowa, bedace no$nikami
emocji. Pochwata wywotuje stan pozytywny, nagana — przykry.
Reakcje te moga by¢ wywotywane przez bodZzce, ktdére nie nabyty
zdolnosci wywotywania emocji drogg prostego warunkowania, lecz
poprzez znaczenie nadane im przez jezyk i kulture.

Ekspresja proceséw emocjonalnych

Nieodtgcznym sktadnikiem emocji sg ruchy wyrazowe (ekspresja).
Pojawiajg sie one w mimice (twarz), pantomimice (ciato) oraz w
zmianach zachowania. Sg one uzaleznione od norm kulturowych —
zachowan tych uczymy sie w miare dorastania, dlatego u dzieci
sg one bardziej widoczne niz u dorostych. Istniejg tez rdéznice
kulturowe: mieszkancy Potudnia okazujg emocje wyrazisciej niz
powSciggliwi mieszkancy Wschodu.

Rodzaje ekspresji:

= Mimiczna: Rados$ci towarzyszy usmiech. W smutku
gtowa zwisa, pojawiajg sie poziome zmarszczki na
czole. W gniewie czoto marszczy sie pionowo, brwi
idg w gore, usta sie zaciskaja. Strach to
znieruchomienie, ,zaokraglenie” oczu i rozchylenie
ust.

= Pantomimiczna: Gesty i postawa cia*a zdradzaja stan
emocjonalny.

= Wokalizacja: Gtos moze drzed, a jego natezenie wzrastac
lub malec.









Wptyw przezy¢é emocjonalnych na procesy
poznawcze 1 dziatanie

Emocje a percepcja Swiata

Emocje nadajg procesom poznawczym swoliste zabarwienie. W
stanie rados$ci Swiat wydaje sie piekny i dobry; w smutku —
ponury i wrogi. Silne emocje moga powodowalC tzw. zwezenie pola
spostrzegania (np. cztowiek w euforii lub rozpaczy moze nie
zauwazy¢ nadjezdzajgcego samochodu, a lekliwe dziecko w
zwyktych przedmiotach widzi zagrozenie).

Emocje a uczenie sie



Stany dodatnie (nagroda) przyspieszajg uczenie sie. Lek przed
karg moze dezorganizowaC ten proces — im silniejsza kara, tym
wiekszy jej dezorganizujacy wptyw.

Wptyw na sprawnos¢ dziatania
Nie ma jednoznacznej reguty, ale przyjmuje sie, ze:

1. Dezorganizacja: Emocje o bardzo silnym natezeniu
(zaréwno rozpacz, jak 1 wielka rados$é¢) zazwyczaj
dezorganizujg dziatanie.

2. Mobilizacja: Emocje o Srednim natezeniu (np. lek, gniew)
mogg dziat*ad¢ mobilizujgco. Nawet porazka po
wczes$niejszym sukcesie moze stymulowad¢ do poprawy
wyniku.

Tres¢ emocji réwniez ma znaczenie — gniew czesto mobilizuje,
smutek prowadzi do biernosci. Kierunek dziatania wyznacza
zasada dagzenia do Zrddetr emocji dodatnich i unikania Zroéde%
przykrosci.

Rodzaje procesdow emocjonalnych
Biegunowos¢, propulsja i repulsja

Uczucia majg charakter biegunowy (dodatnie vs ujemne). Cechuje
je:
» Propulsywnosc¢: Dgzenie do zZro6dta bodZzca (emocje

dodatnie).

= Repulsywnosc: Oddalanie sie od bodZzca (emocje ujemne).

W Swiecie zwierzat jest to regutg, ale cztowiek potrafi
dziata¢ wbrew tym mechanizmom. Moze rezygnowaé z przyjemnosci
lub dazy¢ w kierunku zagrozenia w imie wyzszych racji (czyny
bohaterskie, poswiecenie).



Uczucia steniczne 1 asteniczne
Podziat ze wzgledu na wptyw na aktywnosc:

=Uczucia steniczne (czynne): Podwyzszaja poziom
aktywacji, mobilizujg do dziatania (np. gniew, ale tez
lek przed egzaminem motywujacy do nauki).

= Uczucia asteniczne (bierne): Obnizajag aktywnos¢,
prowadzg do biernos$ci (np. smutek, przygnebienie, ale
tez btogie zadowolenie).To samo uczucie moze by¢
steniczne lub asteniczne w zalezno$ci od sytuacji (lek
moze mobilizowa¢ lub paralizowad).

Podziat ze wzgledu na site i trwatosc:

a) Nastroje: Stany nieskierowane na konkretny przedmiot,
niezbyt silne, ale difugotrwate. Nadaja zabarwienie wszystkim
innym przezyciom (np. w smutnym nastroju nie dostrzegamy
piekna pogody).

b) Afekty: Procesy silne i krdétkotrwate (np. wybuch gniewu).
Cechujg sie utrata panowania nad soba, ,zasSlepieniem” i
gwattownymi czynami, ktdrych potem sie zatuje.

c) Namietnos$ci: Uczucia bardzo silne i jednoczes$nie
dtugotrwate. Mogag podporzadkowac sobie cata aktywnos¢
cztowieka, prowadzgc do zawezenia pola SwiadomoSci i czasem do
zachowan szkodliwych.

Trwatos¢ uczué¢ rosnie z wiekiem i dosSwiadczeniem. Uczucia
dorostych sg bardziej stabilne niz chwilowe emocje (np. ztos¢
w dusznym autobusie mija po wyjsciu, ale mitos$¢ do bliskiej
osoby trwa).

Klasyfikacja uczué¢ wyzszych (ludzkich)

Wraz z rozwojem dziecko uczy sie wartosSciowania S$wiata.
Uczucia wyzsze, charakterystyczne tylko dla cztowieka,
dzielimy na:



1. Uczucia spoteczno-moralne: Wynikaja ze stosunku do ludzi
i norm. Ich Zrdédtem s3 kontakty, ideaty i wspétpraca.
To, co stuzy spoteczeAstwu, jest odbierane jako moralne.
Podstawg jest wuczucie braterstwa, zyczliwosc 1
akceptacja, co umozliwia przyjazn i mitos¢.

2. Uczucia poznawcze: Zwigzane z zadzg wiedzy, ciekawoscig
i1 sukcesem intelektualnym (np. rozwigzanie zadania,
odkrycie). Mogg by¢ tez negatywne (rozczarowanie,
zniechecenie przy porazce).

3. Uczucia praksyczne: Zwigzane z wykonywaniem czynnosSci i
pracg zawodowg. Zalezg od tresci pracy i umiejetnosci
jej organizacji. Dobra organizacja i ciekawe zadanie
rodzg uczucia pozytywne; nuda i chaos — negatywne.

4. Uczucia estetyczne: Odzwierciedlajg stosunek do piekna
(w sztuce, naturze, przedmiotach codziennych).

Rola uczu¢ w zyciu 1 ich kontrola
Racjonalizacja i dojrzatosc¢

Uczucia wptywajag na zachowanie, ale nie powinny nim wytgcznie
kierowac¢. Znajomos¢ wtasnych emocji pozwala na Swiadome
sterowanie sobg. W sytuacjach zagrozenia wielkich wartosci
konieczne jest podporzadkowanie uczué¢ racjom rozumowym
(racjonalizacja).

Dojrzatos¢ emocjonalna nie powstaje samorzutnie — osiggamy ja
w toku zycia spotecznego. Oznacza ona umiejetnos¢ Swiadomego
kierowania zachowaniem, przystosowania sie, znania swoje]j
wartosci (bez przeceniania jej) oraz zdolnos¢ do znoszenia
porazek i podejmowania konstruktywnych dziatan mimo trudnosci.

Mozliwosci modyfikacji

Potoczny poglad, ze emocje zawsze motywujag, jest tylko
czesciowo stuszny, gdyz silne emocje ostabiajg kontrole. Mimo



to cztowiek dorosty ma mozliwo$¢ kontrolowania ekspresji w
sposéb akceptowany spotecznie.

Wspétczesna cywilizacja zapewnia wzgledne bezpieczenstwo, co
sprzyja kontroli, jednak w sytuacjach ekstremalnych
(katastrofy) mechanizmy te mogg zawodzic¢. Mimo to cztowiek
moze modyfikowa¢ swoje nastawienie emocjonalne poprzez
doswiadczenie i wychowanie (np. to, co znane, przestaje by¢
grozne; pod wptywem autorytetdéw uczymy sie postaw
altruistycznych). W przypadku zaburzedn emocjonalnych
modyfikacja ta jest trudna i czesto wymaga ditugotrwatej
terapii.

Jesli potrzebujesz pomocy w napisaniu referatu czy innej
pracy, to polecamy serwis pisanie prac - prace pisane na
(prawie) kazdy temat



https://pisanieprac.edu.pl/

