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WPROWADZENIE: EMOCJE I STRES
W PSYCHOLOGII — DWIE DROGI

P omimo wzajemnego powigzania, problematyka emocji
i problematyka stresu rozwijaly sie w psychologii raczej
niezaleznymi drogami, co wiecej - przebieg tych drég byt cal-
kiem r6zny. Zainteresowanie badaczy emocjami ujawnito sie
juz w drugiej potowie XIX wieku, krétko po oficjalnych poczat-
kach naukowej psychologii. William James napisal artykut
What is an emotion? w roku 1884, proponujac, oryginalne i tro-
che niezgodne z intuicyjnym, rozumienie emocji, ktére jednak
byto na tyle znaczace, ze jego myslenie kontynuowali w dru-
giej potowie XX wieku Schachter, Barrett czy Damasio. Byta
to czysto ,psychologiczna” teoria emocji, a to, Ze tezy Jamesa,
przez sporg grupe uczonych, nadal sa uwazane za aktualne,
Swiadczy o jego znakomito$ci jako uczonego. Co charakte-
rystyczne, zjawisko emocji zainteresowalo réwniez biologa
Karola Darwina, ktéry opublikowat prace The expression of
the emotions in man and animals w roku 1872. Zapoczatkowat
tym podejmowanie problematyki emocji przez przedstawicieli
nauk biologicznych, kontynuowane pézniej przez Cannona,
MacLeana, LeDoux czy Pankseppa. Z poczatkiem XX wieku,
w miare tego, jak w psychologii akademickiej zaczynata domi-
nowac orientacja behawiorystyczna, problematyka emocji zo-
stala w praktyce porzucona przez psychologéw. Skinner napisat
wprost: ,wiemy wszyscy, ze emocje sa bezuzyteczne i zle dla
naszego spokoju umystu i naszego ci$nienia krwi” (Skinner,
1948, s. 92). Powr6t zainteresowania psychologéw emocjami
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WPROWADZENIE

nastapit dopiero w latach szesc¢dziesiatych XX wieku, kiedy
pojawila sie praca Magdy Arnold Emotions and Personality.
Od tego czasu problematyka emocji jest na state obecna w psy-
chologii, chociaz tak dluga przerwa negatywnie wplyneta na
jej rozwdj.

Problematyka stresu miala w psychologii wiecej szczescia.
Wprowadzona do nauk biologicznych, a z nich do psychologii,
przez Hansa Selye’a stata sie¢ wéréd psychologéw bardzo popu-
larna. Oryginalna teoria stresu Selye’ego pojawila sie wprawdzie
w obszarze fizjologii, ale sam jej autor nie stronit od rozwazan
natury psychologicznej. Najlepszym tego dowodem moze by¢
jedna z jego ostatnich prac, Stress without distress, ktorej tytut
zostal niezbyt fortunnie przettumaczony na jezyk polski jako
Stres okietznany (Selye, 1977). Opierajac sie na swojej koncepcji
stresu, jako niespecyficznej reakcji obronnej organizmu, pode;j-
mowal kwestie takie, jak praca i czas wolny, cel zycia, lek przed
nagana. Za pierwsza psychologiczna monografie dotyczaca
stresu mozna uznac prace Grinkera i Spiegela o stresie bojo-
wym (Grinker i Spiegel, 1945), w ktdrej autorzy skoncentrowali
si¢ jednak na znaczacych z punktu widzenia klinicznego pro-
blemach, takich jak czynniki odpowiedzialne za pojawianie
si¢ u pilotéw zaburzen zachowania czy stosowane przez nich
sposoby radzenia sobie z nimi. Pierwsza w petni kompletna,
psychologiczna koncepcja stresu zostata sformutowana przez
Richarda Lazarusa w pracy Psychological stress and the coping
process (Lazarus, 1966). Jednak od potowy XX stulecia proble-
matyka stresu jest caly czas obecna w psychologii i, troche
niezaleznie, w fizjologii, gdzie dominuja badania z udzialem
zwierzat.

Niniejsza praca nie byla stworzona z zamiarem zaprezento-
wania wszechstronnej i wyczerpujacej monografii na temat
stresu i emocji. Podejmuje w niej zagadnienia wybrane ze
wzgledu na kilka kryteriéw. Po pierwsze, chcialem sig przyjrzec
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EMOCJE 1 STRES W PSYCHOLOGII - DWIE DROGI

naturze emocji i stresu: czym sa i co stanowi o ich istocie.
W tym kontekscie przedstawiam gtéwne obszary kontrowersji
wsrod badaczy, ktérzy zaproponowali swoje rozumienie tych
zjawisk czy proceséw. Odnosze wrazenie, ze na co dzien, wéréd
psychologéw zajmujacych sie badaniami naukowymi, swiado-
mos¢ istoty tych kontrowersji nie jest powszechna. Po drugie,
przedstawitem konsekwencje, jakie - moim zdaniem - wiaza si¢
z przyjmowaniem niektérych tez dotyczacych emocji i stresu.
Po trzecie, zaproponowatem pewne kryteria stanowiace pod-
stawe weryfikacji konstruktéw teoretycznych pojawiajacych sie
w psychologii zdrowia. Po czwarte, i najwazniejsze, zapropono-
watem integracje teorii emocji i stresu, taki spos6b rozumienia
tych proceséw, ktéry wyraznie okresla relacje pomiedzy nimi.
Do tej pory, zazwyczaj teorie emocji raczej nie odnosity sie wy-
raznie do kwestii stresu, i vice versa, chociaz pewnym wyjatkiem
od tej reguly jest propozycja teoretyczna Lazarusa (Lazarus
i Folkman, 1984; Lazarus, 1999).

W swoich rozwazaniach duzo uwagi poswigcam fizjolo-
gicznym mechanizmom emocji i stresu, gtéwnie mézgowym,
ale nie dlatego, ze uwazam za mozliwe czy pozadane sprowa-
dzenie tych proceséw do poziomu zjawisk fizykochemicznych.
Procesy mézgowe sa niewatpliwie baza, podstawa emocji czy
stresu, jak wyrazita to Barrett (2011), emocje i poznanie prze-
biegaja w mézgu, ale to nie oznacza, ze sg z procesami mozgo-
wymi tozsame. Dlatego tez czesto uzywam okreslenia procesy
psychiczne czy umystowe. Co wiecej, wydaje sie, ze nie zro-
zumiemy w pelni istoty proceséw afektywnych, dopéki nie
uwzglednimy ich umystowego wymiaru. Druga kwestia wigze
sie z pytaniem, na ile mozna uogélnia¢ wyniki badanh prowa-
dzonych z udzialem zwierzat, ktére w obszarze emocji i stresu
sa szczegblnie liczne. Majac $wiadomos$¢ zwiazanych z tym
ograniczen 1 widzac ryzyko bezkrytycznego formulowania
wnioskéw na temat emocji czy stresu u cztowieka wylacznie
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na podstawie wynikéw badan zwierzat, chcialbym zwrécic
uwage na to, co postuluje wielu badaczy, szczegélnie tych beda-
cych blizej nauk biologicznych. Ot6z w naszym mézgu, glebie;j,
w obszarach podkorowych, mozemy znalez¢ bardzo podobne,
takze w sensie funkcjonalnym, struktury do tych, ktére wyste-
puja u ssakow. Ich aktywno$¢, w interakcji z obszarami kory
nowej, stanowi troche ,,ukryta” baze naszych emocji czy stresu.
Dlatego tez wspétczesni badacze, tacy jak chocby LeDoux czy
Panksepp, formutuja wnioski dotyczace emocji u cztowieka, ba-
zujac na wynikach badan z udzialem zwierzat. W tym momen-
cie chcialbym podkresli¢, ze méwiac o takiej bazie, nie sugeruje
identycznosci tych proceséw u cztowieka i zwierzat. Jednoczes-
nie, przyjmujac w pelni stanowisko Fransa de Walla (2016), uwa-
zam, ze mozna méwi¢ o emocjach, uczuciach i $wiadomosci
takze u zwierzat, nie rezerwujac kwestii istnienia tych proceséw
wytacznie dla gatunku ludzkiego. Nie oznacza to, ze sa one
identyczne, ale nawet jezeli o wiele prostsze, to w jakiej$ formie
istnieja u naszych ,braci mniejszych”.

Jest jeszcze jedna rzecz wymagajaca krétkiego komentarza.
W mojej pracy odwotuje sie, szczegblnie w przypadku stresu,
do pozycji opublikowanych wiele lat wczesniej. Echa polemiki
Selye’ego z Masonem juz dawno ucichty, jednak nierozstrzyg-
niety problem istoty stresu pozostal. Chciatbym zaproponowaé
w tej kwestii jakie$ rozwiazanie, wracajac do sprawy niepodej-
mowanej we wspolczesnej literaturze, chociaz w moim odczu-
ciu waznej. Szczegélnie w przypadku prac psychologicznych
nie ma powszechnej Swiadomosci znaczenia tej polemiki, bar-
dziej Swiadomi tego sg autorzy prac z obszaru nauk biologicz-
nych. Co wiecej, odnosze wrazenie, ze autorzy najczesciej
wspdtczesnie publikowanych prac dotyczacych stresu mniej-
szo$ciowego, kulturowego czy cyberstresu, przyjmuja, ze stres
jako taki zostal juz dobrze i jednoznacznie zdefiniowany, cho¢
moim zdaniem tak nie jest.
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Wprawdzie ksigzka niniejsza moze by¢ uzyteczna dla kaz-
dego, kogo interesuje kwestia emocji i stresu, jednak jest ad-
resowana przede wszystkim do os6b prowadzacych badania
naukowe w obszarze psychologii. Spelni swoja role, jezeli
w jaki$ spos6b zainspiruje myslenie o emocjach i stresie oraz
badania w tym obszarze. Wobec obfitosci bardzo szczegéto-
wych prac empirycznych proponuje, dla réwnowagi, troche
ogdlniejszych rozwazan.






Ro0zDz1AL. 1: DWA KRYTERIA

ezeli przyjrzec sie blizej propozycjom teoretycznym z sze-

roko rozumianego obszaru stresu i emocji, to mozna méwic

o dwéch podejsciach, ktére nazywam: indukcyjnym i de-
dukcyjnym. Po raz pierwszy zaproponowalem taki podziat
w przypadku klasyfikacji podejs¢ do problemu radzenia sobie
ze stresem (Losiak, 2008), ale moim zdaniem ma on szersze
zastosowanie. W przypadku podejscia nazwanego indukcyj-
nym punktem wyjscia dla tworzenia poje¢ wyjasniajacych za-
chowanie sgq dane empiryczne, w przypadku dedukcyjnego -
teoria, przyjety w do$¢ aprioryczny sposéb system pojec. Przyj-
rzyjmy si¢ temu blizej.

Istnieje do$¢ duza zgodnos¢ co do tego, ze pojecie stresu,
tak jak jest ono uzywane we wspélczesnej wiedzy, wprowa-
dzit Hans Selye (1956). Warto podkresli¢, ze prowadzac swoje
badania, Selye nie szukal stresu, ale go znalazt. Wstrzykujac
szczurom wyciag z tozyska, szukal nowego hormonu, jako
ze w tamtym czasie zidentyfikowano juz kilka hormonéw, ale
wsrdéd badaczy byto powszechne przekonanie, ze sa jeszcze
inne. Idea badan byla dos$¢ prosta. Jezeli wstrzykniemy zwie-
rzeciu wyciag z tkanki bogatej w hormony i zaobserwujemy
w organizmie zmiany, ktérych nie mozna przypisac do tej pory
odkrytym hormonom, to znaczy, ze za owe zmiany odpowie-
dzialny jest jaki§ inny hormon. Pierwsze wyniki byly bardzo
obiecujace, Selye zaobserwowal zmiany w nadnerczach, gra-
sicy 1 zotadku, ktérych nie mozna byto wiazac z do tej pory od-
krytymi hormonami. Niestety, ku wielkiemu rozczarowaniu
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Rozpziar 1

badacza, kolejne préby pokazaly, ze takie same zmiany wywo-
tuja zastrzyki z innych substancji, nawet nie organicznych.
A zatem, nie wykazal istnienia nowego hormonu. Selye spoj-
rzal jednak na swoje wyniki z innej perspektywy, dokonat ich
reinterpretacji. Uznal, Ze zaobserwowane zmiany sa przejawami
niespecyficznej reakcji o charakterze obronno-adaptacyjnym.
Jego pierwsze doniesienie na ten temat, krétka notatka w czaso-
pismie ,Nature”, stwierdzalo, Ze organizmy reaguja na poziomie
fizjologicznym w taki sam spos6b na rézne szkodliwe czynniki,
stad uzyte okreslenie ,niespecyficzna reakcja”. Pézniej, rozwija-
jac swoja idee, zaproponowal okreslenie ,stres”, rozumiejac
go jako stan, ktéry przejawia sie w tej niespecyficznej reakcji.
Bardzo wazne, szczegélnie dla psychologii, byly jego dalsze ba-
dania, w ktérych pokazal, ze taka niespecyficzna reakcja pojawia
si¢ réwniez w odpowiedzi na czynniki psychologiczne, zagro-
zenie, przymusowe skrepowanie ruchéw czy rozbieznos¢ infor-
macji. Z fizjologii pojecie stresu trafilo do psychologii, takze
za sprawa samego Selye’ego (1977). W dalszej czesci tej pracy
powrdce jeszcze do jego odkrycia i twierdzen, teraz chciatbym
sie skoncentrowac na sposobie tworzenia pojecia stresu i teorii
stresu. Jest to moim zdaniem bardzo dobra ilustracja podejscia
indukcyjnego, w ktérym punktem wyjscia sa dane empiryczne
i na ich podstawie Selye stworzyt teoretyczne pojecie stresu.
Warto podkresli¢, ze méwimy tutaj o punkcie wyjscia w two-
rzeniu poje¢ teoretycznych, poniewaz pdzniej istnienie i wia-
Sciwodci wyjasniajace juz sformutowanych konstruktéw byly
oczywiscie weryfikowane w kolejnych badaniach empirycznych.

Innym przykladem podejscia indukcyjnego moga by¢ ba-
dania zespolu Lazarusa, ktérych celem byto zidentyfikowa-
nie podstawowych form radzenia sobie ze stresem (Folkman
i Lazarus, 1988). Punktem wyjscia byt dla niego zestaw zacho-
wan, majacych charakter radzenia sobie ze stresem, ktére
zostaly opisane w formie pozycji kwestionariusza. Uzyto go



DWA KRYTERIA

w badaniach, w ktérych osoby wskazywaly zachowania, pod-
jete przez nie w okreslonej, trudnej sytuacji. Stosujac eksplo-
racyjng analize czynnikowaq, Lazarus zidentyfikowal grupy
wspétwystepujacych zachowan i uznat, ze s one przejawami
okreslonych strategii radzenia sobie ze stresem. Procedura
identyfikowania tych strategii opierala sie wylacznie na da-
nych empirycznych, w momencie rozpoczecia badan nie wia-
domo bylo, ile i jakie strategie zostana wyodrebnione, co moim
zdaniem jest przyktadem podejscia nazwanego przeze mnie
indukcyjnym.

W przypadku podejscia, ktére okreslam jako dedukcyjne,
proces tworzenia poje¢ wyglada odwrotnie: punktem wyjscia
jest przyjeta, mniej lub bardziej arbitralnie, definicja, ktéra
nastepnie stosuje sie¢ dla wyjasnienia danych empirycznych.
Zdolnos¢ do wytlumaczenia danego zachowania staje sig
kryterium ich trafno$ci. Takie podejscie jest typowe w przy-
padku teorii psychologicznych stresu czy emocji. Trzeba tu
zaznaczyC, ze w procesie tworzenia takich poje¢ duza role
odgrywaja, jak mozna przypuszczad, obserwacje empiryczne,
chociaz nie sa one przeprowadzane w sposéb systematyczny.
Obok tego, jak przypuszczam, caly czas wazna role odgrywa
introspekcja samego badacza, chociaz mam $wiadomos¢ spe-
kulacyjnego charakteru mojej konkluzji. Czasami inspiracja
dla tworzenia pojec¢ teoretycznych sa teorie z innego obszaru
badan albo majace bardziej ogdlny charakter. Dobrym przy-
ktadem moze by¢ tu strukturalno-fenomenologiczna teoria
stresu zaproponowana przez Aptera (1991). Wykorzystatl on,
pochodzace z badan nad percepcja, pojecie figur odwra-
calnych, ktére, w zaleznoSci od proceséw przetwarzania da-
nych sensorycznych, moga by¢ podstawa r6znych spostrzezen.
W przypadku stresu Apter postulowat istnienie analogicz-
nej odwracalno$ci w sposobie ujmowania doswiadczenia mo-
tywacyjnego, i tak na przyktad szybka jazda samochodem,
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ujmowana z perspektywy relaksu, jest Zrédtem dyskomfortu
zwiazanego ze stresem, a ujmowana z perspektywy duzego za-
potrzebowania na stymulacje - nie. Dodajmy, ze Apter postu-
lowat istnienie dwoch rodzajéw stresu: jeden wynikajacy z tak
opisanej rozbieznosci pomiedzy oczekiwaniami a do§wiadcze-
niem i drugi zwiazany z wysitkiem redukowania tej rozbiezno-
$ci. Charakterystyczne jest, ze - jak mozna przypuszczac -
teoria wyjasniajaca percepcje figur odwracalnych powstata
w sposob okreslony przeze mnie jako indukcyjny, natomiast
wykorzystanie jej w teorii stresu przez Aptera miato charakter
dedukcyjny.

Uznana i bardzo popularna wéréd psychologéw teoria
stresu, zaproponowana przez Lazarusa (Lazarus i Folkman,
1984), to réwniez dobry przyklad podejscia dedukcyjnego.
W tym przypadku Lazarus przyjat ogélne ramy podejscia
systemowego w definiowaniu stresu, proponujac teze, ze jest
on szczegblnym rodzajem relacji podmiot-otoczenie, dla ktorej
charakterystyczne jest ocenianie jej przez podmiot jako zagra-
zajacej. Systemowe ujecie stresu ma swoje zalety, ale jedno-
cze$nie takie rozumienie stresu ma tak ogdlny charakter, ze
trudno go weryfikowaé na drodze empirycznej. Sam Lazarus
przyznawal, ze przyjmujac takie stanowisko, nie mozna trak-
towac stresu jako zmiennej w badaniach empirycznych (Laza-
rus, 1999).

W propozycjach klasyfikacji form radzenia sobie ze stre-
sem dobrymi przykladami podejscia dedukcyjnego moga by¢
teoria proces6w ego Haan (1977) czy propozycja Holahana,
Moosa i Schaefera (1996). Punktem wyjscia dla Haan byto roz-
r6znienie podstawowych proceséw ego oraz trybéw funkcjono-
wania, natomiast dla drugiej, wspomnianej grupy badaczy -
rozréznienie kierunku i metody dziatania. W obu przypadkach
wynikajaca z tak przyjetych kryteriow klasyfikacja byta nastep-
nie weryfikowana empirycznie, a doktadniej rzecz ujmujac,
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badania mialy potwierdzi¢ wystepowanie w ten sposéb wyod-
rebnionych rodzajéw dziatania.

Nie uwazam, aby ktéres z opisanych przeze mnie podejsé
w tworzeniu pojec teorii stresu bylo trafniejsze od drugiego,
tym bardziej ze w obu przypadkach mamy do czynienia z jakas
forma weryfikacji empirycznej. Moim zdaniem przyczyna
stabos$ci niektérych propozyciji jest sposéb, w jaki sa one wery-
fikowane empirycznie, a doktadniej, poleganie wylacznie na
danych samoopisowych. W ten spos6b badania w obszarze
stresu czy emocji staja sie¢ wylacznie badaniami §wiadomosci.
To, co ludzie méwia o swoich odczuciach czy zachowaniach,
to jedno, a to, jakie zachowania podejmuja, to troche co innego.
Wazna jest réwniez kwestia perspektywy czasowej. Jezeli lu-
dzie relacjonuja swoje odczucia ,tu i teraz” albo zachowa-
nia w konkretnej sytuacji, ktérej doswiadczyli lub, co byloby
lepiej, ktérej aktualnie dos§wiadczaja, wiarygodnos¢ i wartosé
takich wypowiedzi jest wieksza, kiedy natomiast mamy do czy-
nienia z retrospekcja lub uogélniona wiedza na temat swo-
jego zachowania, znieksztalcenia sq znaczne. Nie zbudujemy
rzetelnej wiedzy psychologicznej na podstawie stosowania
wylacznie kwestionariuszy samoopisowych, chociaz pokusa,
aby tak czyni¢, jest duza ze wzgledu na tatwos¢ ich stosowania
i mate koszty.

Jest jeszcze inny problem zwiazany ze stosowaniem na-
rzedzi samoopisowych. Nawet jezeli ograniczymy sie do bada-
nia konkretnych sytuacji ,tu i teraz”, to pojawia sie trudnosé
zwiazana ze sposobem dzialania naszej Swiadomosci. Dowodza
tego badania i oparte na nich twierdzenia Gazzanigi (2013),
przede wszystkim te, w ktérych uczestniczyli pacjenci z prze-
cietym spoidlem wielkim. Zgodnie z jego rozumieniem, nasza
Swiadomos¢ jest, méwiac ogdlnie, interpretatorem post hoc
decyzji i reakcji uruchamianych przez nasz mézg w sposéb nie-
Swiadomy. W konsekwencji mamy do czynienia ze Zr6dlem
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podstawowej stabosci metod samoopisowych. Pisze on: ,Kiedy
prébujemy wyjasnia¢ swoje dzialania, za kazdym razem for-
mutujemy wyjasnienia po fakcie - wykorzystujemy obserwa-
cje post hoc, nie majac dostepu do proceséw nieswiadomych”
(Gazzaniga, 2013, s. 71). Nawet jezeli weZmiemy pod uwage,
ze mOwi on o wyjasnianiu przez nas naszych zachowan, a nie
o relacjonowaniu zachowan, to jednak jego obserwacje wyraz-
nie wskazuja na to, ze procesy odpowiedzialne za nasze zacho-
wanie i ich §wiadoma reprezentacja to dwie rézne rzeczy.
Formutujac to w sposéb bardziej powsciagliwy - nie sa one
w pelni tozsame. Dodajmy, ze bardzo czesto pozycje kwestiona-
riuszy zawieraja stwierdzenia dotyczace wyjasniania zachowan,
a nie ich relacjonowania. Stosowanie czasami bardzo wyrafino-
wanych, ztozonych metod analizy danych, ktére sq wytacznie
kodowanymi odpowiedziami w kwestionariuszu samoopiso-
wym, nic moim zdaniem nie pomaga, jezeli mamy do czynienia
z bledem juz ,na wejsciu”. Psychologowie, ktérzy ograniczaja sie
do metod samoopisowych, sa jedynie bazujacymi na introspek-
cji badaczami $wiadomodci, a ich propozycje wyjasniania zacho-
wania ludzi trzeba traktowac z duza doza sceptycyzmu.

Moim zdaniem pojecia wyjasniajace w teoriach stresu
i emocji, a zapewne réwniez w innych obszarach, powinny by¢
tworzone przy uwzglednieniu dwoch kryteriow majacych bar-
dziej formalny charakter. Okre$lam je jako kryterium mézgowe
i kryterium behawioralne. Kryteria te mozna inaczej okresli¢
jako postulaty, ktére musza by¢ spelnione przy tworzeniu
poje¢ wyjasniajacych zachowanie, warunki, ktére jednoczes-
nie narzucaja pewne formalne ograniczenia. To, co nazywam
kryterium mézgowym, to postulat, aby tworzone przez psycho-
logéw pojecia wyjasniajace zachowanie nie byty sprzeczne
z nasza wiedza o funkcjonowaniu mézgu. Swiadomie uzytem
okreslenia braku sprzecznodci, a nie zgodnosci, bo chcialbym
unikna¢ ryzyka zbytniego redukcjonizmu w wyjasnieniach
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psychologicznych. Nie chodzi mi bowiem o to, aby sposéb funk-
cjonowania mézgu byt jedyna podstawa do tworzenia pojeé
wyjas$niajacych zachowanie, a o to, aby nie tworzy¢ poje¢, kla-
syfikacji czy teorii pozostajacych w wyraznej sprzecznosci
z tym, o czym méwia wyniki badan mézgu. Zdaje sobie oczy-
wiscie sprawe, ze dynamicznie rozwijajaca sie wiedza o tym,
jak funkcjonuje nasz mézg, moze stworzy¢ w niedalekiej przy-
sztosci konieczno$¢ rewizji pojeé psychologicznych, ale taka
jest chyba natura odkry¢ naukowych. Nie chcialbym réwniez
sugerowac jednostronnego procesu inspirowania. Uwazam, ze
dla badaczy mézgu bardzo cenne sa obserwacje zachowania,
z natury swojej bardziej cato$ciowe, oraz inspiracje pochodzace
od psychologicznych poje¢ wyjasniajacych zachowanie. Nie-
mniej zaryzykowalbym teze, ze badacze mézgu w wigkszym
stopniu stosuja kryterium ,psychologiczne” niz psychologowie
kryterium ,mézgowe”.

Przyblizajac ide¢ kryterium moézgowego, chciatbym postu-
zy¢ sie konkretnym przyktadem emocji leku, chociaz dotyczy
on kwestii o podstawowym znaczeniu dla psychologéw klinicz-
nych, psychologéw zdrowia czy badaczy zajmujacych sie emo-
cjami. Spodziewam si¢ tym samym, ze moze to wzbudzi¢ wiele
emocji u klinicystéw, ktérzy o leku moéwia bardzo czesto, ale
réwnie czgsto w sposéb bardzo niekonsekwentny i nieupo-
rzadkowany na poziomie pojeciowym - mozna powiedzie(,
ze nie wyobrazajq sobie psychologii bez odwotywania sie do
tej emocji. W Swietle posiadanej przeze mnie wiedzy, tak jak
Selye’ego mozna uznac za ojca chrzestnego stresu, tak Freuda
mozna uznac za ojca chrzestnego leku. W procesie wyjasniania
zaburzen zachowania Freud uzywat pojecia Angst, co w jego
pracach w jezyku angielskim bylo ttumaczone jako anxiety,
a nie fear, czyli strach. Zapewne z tego powodu w psychologii
klinicznej, nie tylko psychodynamicznej, rozpowszechnito sie
uzycie pojecia lek, a emocja strachu pozostata raczej w uzyciu
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dla wyjasniania reakcji zwierzat. W efekcie pojawito sie w psy-
chologii wiele, mniej lub bardziej przekonujacych, préb roz-
réznienia leku i strachu. Najbardziej popularnym kryterium
rozrézniajacym bylo wystepowanie lub brak wyraznego czyn-
nika wyzwalajacego, gdzie strach byt uznawany za reakcje na
konkretne zagrozenie, a lek - na nieokreslone. Podobne byto
kryterium natury czynnika zagrazajacego, konkretnego, czesto
fizycznego, w przypadku strachu i symbolicznego w przy-
padku leku, na przykiad zagrozenie dla Ja. Inne to kryterium
czasowe - zagrozenie aktualnie wystgpujace - strach, zagroze-
nie antycypowane - lek. Mam poczucie, chociaz jego charakter
jest bardzo spekulatywny, Ze najpierw zaczely na dobre funk-
cjonowa¢ dwa terminy: lek i strach, a nastepnie, majac Swiado-
mos$¢ ich pokrewienistwa, psychologowie zaczeli tworzyé
propozycje ich rozréznienia. Jednak czy rzeczywiscie mamy
do czynienia z dwoma psychologicznymi ,bytami”? Czy rze-
czywidcie sa to dwie rézne emocje, rézne procesy czy stany?

Kryterium obecnosci lub braku czynnika wyzwalajacego
prowadzi nas do btednej konkluzji, zgodnie z ktéra stan afek-
tywny moze nie mie¢ przyczyny, podczas gdy zawsze jakas jest,
chociaz moze ona mie¢ charakter wewnetrzny, ktérego Zr6d-
tem jest zaburzenie proceséw mozgowych majace charakter
niezahamowanego procesu pobudzenia pewnych obszaréw.
LeDoux (2015) uwaza, ze w przypadku strachu czy leku za taki
stan odpowiedzialne jest zaburzenie dziatajacego hamujaco
moézgowego systemu regulacji emocji. Pojawiajacy sie niespo-
dziewanie i bez wyraznych przyczyn atak paniki, obserwowany
u 0s6b cierpigcych z powodu takiej formy zaburzen lekowych,
jest prawdopodobnie dobra ilustracja tego zjawiska. Wiadomo
réwniez, ze napad ostrego leku/strachu mozna wywota¢ $rod-
kami farmakologicznymi. Problem pojawia sie réwniez w przy-
padku drugiego kryterium - natury czynnika wyzwalajacego.
Przeciez realne, fizyczne zagrozenie, na przyklad spotkanie
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drapieznika na pustkowiu, stanowi jednoczes$nie zagrozenie
w wymiarze egzystencjalnym, dla naszego Ja i dla naszego ist-
nienia. Podobnie jest w przypadku trzeciego kryterium - cza-
sowego. Reakcja na spotkanie z groZznym drapieznikiem jest
zazwyczaj okreslana jako strach, bo zgodnie z tym kryterium
nie mamy do czynienia z antycypowanym, tylko realnym za-
grozeniem, chociaz istota pojecia zagrozenia jest antycypacja
czego$ ztego, uciekamy przed groZznym zwierzeciem, bo bie-
rzemy pod uwage, co zlego si¢ wydarzy, jezeli tego nie zrobimy:.
Oczywiscie mozna powiedzieé, ze w przypadku leku przewi-
dujemy, ze wydarzy si¢ co$ zlego w dalszej perspektywie cza-
sowej, a w przypadku strachu - w krétkiej, ale wtedy utkniemy
na problemie wytyczenia granicy czasu, ktéry wigzemy z wy-
stapieniem czynnika zagrazajacego zwigzanego ze strachem
albo z lekiem. Jest jeszcze ogélniejsza kwestia zwigzana z pro-
ponowanymi kryteriami rozréznienia leku i strachu. Moim
zdaniem watpliwe jest postulowanie istnienia dwéch réznych
stanéw emocjonalnych tylko na podstawie réznic w czynni-
kach wyzwalajacych. Nawet jezeli mamy do czynienia z rdz-
nymi okolicznodciami pojawiania si¢ tych stanéw, nie oznacza
to, ze stany te sa rézne. Wszystko wskazuje, ze nie sa, szczegdl-
nie jezeli weZmiemy pod uwage wyniki badan badaczy mézgu,
przede wszystkim zespotu prowadzonego przez LeDoux (2000,
2015), czyli, inaczej méwiac, zastosujemy proponowane przeze
mnie kryterium mézgowe. Problem jest jednak bardziej zto-
zony i warto przyjrzec sie temu blizej.

Przyznaje, ze LeDoux uzywa obu terminéw, méwi o leku
io strachu (LeDoux, 2015). Jednak, po pierwsze, uzywa tych ter-
minéw raczej zamiennie, czym, jak mi sie zdaje, czyni uklon
w strong kryterium psychologicznego, po drugie zas, pokazuje
bardzo wyraznie, jak wiele laczy te dwa stany afektywne na po-
ziomie proceséw moézgowych. By blizej wyjasni¢ te mechanizmy,
trzeba zacza¢ od wyraZznego rozrdznienia tego, co nazywa on
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moézgowymi obwodami przetrwania, i tego, co nazywa do-
$wiadczanym $wiadomie stanem emocjonalnym. W kontekscie
moézgowego podloza emocji strachu, a takze w duzej mierze
leku, méwi o obronnym obwodzie przetrwania, catkowicie nie-
$wiadomie dzialajacym systemie neuronalnym, w ktérym cen-
tralna role odgrywa cialo migdatowate i ktérego funkeja jest
wykrywanie zagrozenia oraz organizowanie reakcji obronne;.
Aktywacja obronnego obwodu przetrwania powoduje w bez-
posredniej konsekwencji uruchomienie obronnego stanu mo-
tywacyjnego, ktérego czescia sa reakcje obronne, na przyktad
znieruchomienie. Stany emocjonalne, zgodnie z mysleniem
LeDoux $wiadome, powstaja niejako réwnolegle do aktywacji
obronnego obwodu przetrwania i stanu motywacyjnego, po-
niewaz te procesy mézgowe dostarczaja neuronalnych elemen-
téw, ktére po poznawczej interpretacji prowadza do pojawienia
si¢ strachu jako uczucia. W ten spos6b LeDoux unika stabosci
obu zasadniczych sposobéw wyjasniania powstawania reakcji
strachu, zdroworozsadkowej Darwinowskiej, zgodnie z ktéra
emocje to stany umystu kontrolujace reakcje emocjonalne,
i behawiorystycznej koncepcji stanu centralnego, wedtug kt6-
rej strach jest stanem fizjologicznym kontrolujacym obronna
reakcje. Nie wyklucza bowiem, z jednej strony, istnienia nie-
$wiadomych mechanizméw kontrolujacych reakcje emocjo-
nalne, a z drugiej, istnienia §wiadomie odczuwanych emocji
czy uczud.

W kwestii rozréznienia strachu i leku, ktére dla LeDoux
sa Swiadomymi stanami uczuciowymi, jego stanowisko jest na-
stepujace. Po pierwsze, na bardziej podstawowym poziomie
w przypadku obu stanéw zaangazowany pozostaje ten sam
obronny obwéd przetrwania. Dla precyzji dodajmy, ze w pew-
nych szczegélnych okolicznosciach LeDoux dopuszcza mozli-
wos¢ pojawiania sig leku, kiedy nie nastepuje aktywacja obwodu
przetrwania. Na przyklad kiedy osoba prowadzi rozwazania
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na temat sensu wtasnego zycia czy nieuchronnos$ci $mierci,
a takie mysli niekoniecznie aktywuja systemy obronne, sa przy-
ktadami czego$, co nazywa on ,czysta forma leku poznaw-
czego”. Jednoczesnie dodaje, ze jezeli tylko takie kontemplacje
staja sie zagrazajace, aktywuja obwody obronne, prowadzac do
napiecia ciala i pobudzenia fizjologicznego. Mam w tym mo-
mencie watpliwos$ci, czy w przypadku kontemplacji niezawie-
rajacych elementu zagrozenia mozna méwic o leku. Z drugiej
strony, jezeli myslimy o do§wiadczeniu $mierci, odnoszac to
w jakikolwiek sposéb do siebie, to odczucie zagrozenia musi
sie pojawié. Po drugie, réznice pomiedzy strachem i lekiem
wystepuja zdaniem LeDoux wylacznie na poziomie korowych
proceséw interpretacyjnych, czyli prawdopodobnie wiaza sie
z tredcia przezy¢. Natomiast w obu przypadkach te r6zne ko-
rowe procesy sa aktywne réwnolegle z tym samym obronnym
obwodem przetrwania. Przy zastosowaniu kryterium mézgo-
wego rodzi sie pewien dylemat. Powstaje bowiem pytanie, czy
te, subtelne w swojej istocie, réznice na poziomie proceséw ko-
rowych sa wystarczajace, by wprowadzac rozréznienie emocji
strachu i leku. Moim zdaniem - nie albo, przyjmujac bardziej
ostrozne stanowisko, niekoniecznie. Wydaje mi sig, zZe nasze
wyjasnianie zachowania nie bedzie zubozone czy nietrafne,
jezeli przyjmiemy znak réwnosci pomiedzy emocjami strachu
i leku. R6znice pomiedzy omawianymi stanami wiaza si¢ bar-
dziej z tym, jak $wiadomie interpretujemy swoje doswiadcze-
nia, obejmujac doznania z naszego ciala zwiazane z aktywacja
obronnego stanu motywacyjnego, jak réwniez zewnetrzne
bodZce oraz przechowywane w pamieci znaczenie seman-
tyczne tych bodZcéw i dotyczacych ich wspomnien. Natomiast
istota i wieksza cze$¢ proceséw prowadzacych do emocji stra-
chu ileku jest ta sama.

Drugie, nie mniej wazne, kryterium w procesie tworzenia
poje¢ w teoriach stresu i emocji ma charakter behawioralny.
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Chodzi mi o to, by pojecia te ujawniaty sie w jaki$ spos6b w za-
chowaniu, ktére ze swej natury jest obserwowalne. Bardzo
wiele, jezeli nie wigkszos$¢, pojec funkcjonujacych w teoriach
spelnia to kryterium. Zawsze bowiem, gdy majac do czynienia
z okreslonym zachowaniem, tworzymy pojecia, ktére maja
go wyjasni¢, postulowane kryterium jest spelnione. W taki spo-
s6b Selye (1956) stworzyt pojecie stresu, a Lazarus (Folkman
i Lazarus, 1988) podstawowaq klasyfikacje form radzenia sobie
ze stresem, ukierunkowanych na problem albo na emocje, by
uzy¢ tylko tych dwoch, najbardziej oczywistych, przykitadoéw.
Niestety nieco inaczej byto w przypadku wielu teorii emocji,
dla ktorych punktem wyjscia staty sie, funkcjonujace w jezyku
potocznym, stowa opisujace emocje. Najwyrazniejszym przy-
ktadem moga by¢ tu ujecia emocji proponowane w ramach
konstruktywizmu spotecznego (Averill, 1980; Shweder, 1999).
Podobnie jest w przypadku poznawczych uje¢ emocji, na przy-
ktad sformutowanej przez Lazarusa (1991) koncepcji podstawo-
wego tematu relacyjnego, wyznaczajacego poszczegélne stany
emocjonalne. Postuluje on, Ze sposéb, w jaki interpretujemy
nasze do$wiadczenia, decyduje o tym, jakich emocji do§wiad-
czamy, na przyklad kiedy uznajemy, ze ztamaliSmy moralny
zakaz, do§wiadczamy poczucia winy, a kiedy uznajemy, ze
nie udala si¢ nam realizacja osobistego ideatu - emocji wstydu
(Lazarus, 1991). Zatem sposéb, albo inaczej méwiac, tresc ro-
zumowania decyduje o tym, jakich emocji do$wiadczamy,
w tym przyktadzie: poczucia winy lub wstydu. Lazarus nie
przedstawit jednak zadnych argumentéw Swiadczacych o tym,
ze poczucie winy i wstyd ujawniaja sie w rézny sposéb w zacho-
waniu, czy to na poziomie ekspresji mimicznej, czy dzialania.
Co wiecej, mozna podejrzewad, ze wstyd i poczucie winy ujaw-
niaja sie w bardzo podobnych zachowaniach o charakterze
wycofania. Podobnie jest z proponowanym przez Lazarusa roz-
r6znieniem leku i strachu: w przypadku pierwszego ocenianie
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relacji w kategoriach zagrozenia egzystencjalnego, w przypadku
drugiego - konkretnego, fizycznego. Pomijajac juz kwestie tego,
ze w obu przypadkach jest mowa o zagrozeniu, to zastosowa-
nie kryterium behawioralnego kwestionuje rozréznienie tych
dwéch stanéw. Mozemy by¢ unieruchomieni zaréwno stra-
chem, jak i lekiem, na przyktad kiedy ,paralizuje” nas obecnos¢
weza albo kiedy lek egzaminacyjny uniemozliwia wykonywanie
zadania. Kazdy wykladowca spotkal sie z sytuacja, kiedy stu-
dent pod wpltywem leku (strachu?) nie moze sobie nic przy-
pomnie¢. Dla mnie taki ,poznawczy paraliz” jest przejawem
tego samego sposobu zachowania zwigzanego ze strachem,
czyli szeroko rozumianego znieruchomienia.

Kryterium behawioralne moze polega¢ na ujawnianiu sie
proponowanych poje¢ na poziomie ekspresji mimicznej albo
dzialania. W przypadku tego pierwszego sposobu ujawniania
sig, warto przytoczy¢ rozréznienie podstawowych stanéw emo-
cjonalnych na podstawie unikalnych wzorcéw ekspresji mimicz-
nej zaproponowane przez Ekmana (1993). Lista emocji jest
w jego przypadku krétsza niz proponowana przez Lazarusa
i nie ma tam na przyktad leku czy poczucia winy. Trzeba tu
doda¢, ze Ekman nie ograniczal sie w swojej klasyfikacji emo-
cji do szesciu stanéw wyodrebnionych na podstawie ekspres;ji
mimicznej i uwazal, ze jezeli przyjac wiecej kryteriéw wyodreb-
niania emocji, uwzgledniajac automatycznos¢ proceséw oceny,
odrebno$¢ pojawiania sie¢ w rozwoju, obecno$¢ u innych na-
czelnych czy specyficzne mysli i subiektywne do$wiadczenie,
ich lista bedzie dtuzsza i obejmie takze dume, wstyd czy po-
czucie winy (Ekman, 1999). Wydaje mi sie jednak, ze przyjecie
tylko dwéch kryteriéw, mézgowego i behawioralnego, o ktérych
zreszta Ekman wspominal, jest wystarczajace i daje pewniejsze
podstawy. Klasyfikacja emocji oparta na kryterium unikalnej
ekspresji mimicznej, ktéra jest powiazana ze specyfikq proce-
sow mézgowych (Ekman, 1999), jest moim zdaniem bardziej
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wiarygodna niz ta oparta na kryterium proceséw oceny poznaw-
czej, co oczywiscie nie wyklucza mozliwosci, ze kiedys$ badania
procesow mézgowych doprowadza do rozszerzenia tej listy.
Wprawdzie mojej propozycji kryterium mézgowego mozna
by postawi¢ zarzut redukcjonizmu, to jednak wiaczenie kryte-
rium behawioralnego uwalnia go od takiego zarzutu. Chcialbym
by¢ dobrze zrozumiany. Zdaje sobie sprawe, ze opieranie sie
w tworzeniu pojec wyjasniajacych zachowanie wylacznie na spo-
sobie funkcjonowania mézgu moze nas ograniczac, troche jak
w powiedzeniu, ze kto$ widzi drzewa, a nie widzi lasu. Dlatego
tez potrzebne jest uwzglednienie kryterium behawioralnego,
ktére uwazam za réwnie wazne. Méwiac o kryterium behawio-
ralnym, rozumiem go szeroko, nie tyle w kategoriach zestawu
pojedynczych ruchéw, ile w kategoriach catosciowych aktéw za-
chowania, ucieczki, znieruchomienia, zblizania sie czy opieki.
Zarowno kryterium mézgowe, jak i behawioralne gwarantuja
zachowanie ekonomiki myslenia. Nie mnézmy poje¢ wyjasnia-
jacych zachowanie na podstawie kryterium Swiadomosciowego,
tre$ci naszych mysli czy wypowiedzi. Nie ma to moim zdaniem
wigkszego uzasadnienia. Jednocze$nie zdaje sobie sprawe, ze
przyjmowanie kazdego z tych kryteriow wiaze sie z pewnymi
trudno$ciami wynikajacymi z natury danych, z jakimi mamy
do czynienia. Ze wzgledu na swoja specyfike dane o funkcjono-
waniu mézgu nie sa tak jednoznaczne i pewne, jakby sie moglo
wydawac. LeDoux (2015) zwrdcil na przyklad uwage na ograni-
czenia we wnioskowaniu na podstawie metody stymulaciji elek-
trycznej czy watpliwosci dotyczace powszechnie znanej teorii
uktadu limbicznego. Mozna sig spodziewaé, ze w miare dalszego
postepu badan nad mézgiem powstanie koniecznos¢ weryfikacji
naszych twierdzen opartych na kryterium mézgowym. Jednak
stosowanie tego kryterium narzuca nam pewna dyscypline
w mysleniu i to jest jego podstawowq zaleta. Z kolei zachowa-
nie, wprawdzie dostepne naszej bezposredniej obserwacji, jest
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czasami trudne do uchwycenia albo bardzo zmienne, co moze
stanowi¢ Zrédlo trudnosci w stosowaniu tego kryterium. Jed-
noczesnie kryterium behawioralne ma, w przeciwienstwie do
mozgowego, charakter czysto psychologiczny, co stwarza moz-
liwo$¢ spojrzenia z dwéch réznych perspektyw i stwarza moim
zdaniem wiekszq szanse na trafno$¢ naszych wyjasnien.

Przyktadem zaniechania kryterium behawioralnego w two-
rzeniu poje¢ wyjasniajacych zachowanie sa wedlug mnie takie
prace, w ktérych na podstawie danych samoopisowych, pocho-
dzacych z narzedzi kwestionariuszowych, tworzy sie, czasami
z odwotaniem do bardzo wyrafinowanych analiz matematycz-
nych, pojecia majace wyjasnic zachowanie i koriczy sie prace em-
piryczna na tym etapie, oglaszajac odkrycie. Tymczasem moimi
zdaniem mogliby$my o czyms takim moéwic po zweryfikowaniu
naszego konstruktu poprzez obserwacje realnych zachowan. Na
przyktad dysponujac narzedziem kwestionariuszowym, maja-
cym umozliwi¢ identyfikacje osoby antyspotecznej, powinniSmy
sprawdzié, czy tak zdiagnozowane na podstawie tego kwestio-
nariusza osoby zachowuja sie w okre$lony sposéb w realnych
sytuacjach, na przykltad oszukujac w negocjacjach z innymi.

W dalszych rozwazaniach dotyczacych emocji i stresu bede
si¢ staral konsekwentnie stosowac oba kryteria, mézgowe i be-
hawioralne, co czasami moze prowadzi¢ do doé¢ radykalnych
konsekwencji dla naszego rozumienia tych stanéw. Wydaje mi
sig jednak, ze dzieki temu mamy szanse na uporzadkowanie
mnogosci poje¢ z tego obszaru psychologii i zaproponowa-
nie bardziej usystematyzowanego spojrzenia na problematyke
o duzym znaczeniu, réwniez w wymiarze praktycznym, przede
wszystkim dla psychologii zaburzen, klinicznej i zdrowia.
Wszystkie te dziaty psychologii obejmuja przeciez zagadnienia,
u podstaw ktérych sq emocje i stres, chociaz funkcjonujace
w bardzo réznych kontekstach normy i patologii.
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ytanie o istotg emocji, o to, czym sa, to moim zdaniem pod-

stawowa i najwazniejsza kwestia dla teorii emocji. Od-
powiedzi na nie jest doktadnie tyle, ile teorii emocji - bardzo
wiele. Oczywiscie, na pewnym poziomie ogélnosci, liczbe pro-
ponowanych uje¢ mozna zredukowac do kilku, jezeli weZmiemy
pod uwage ogélny charakter podejscia teoretycznego, na przy-
ktad tak zwane klasyczne i ,nowsze” konstruktywistyczne
stanowisko, chociaz podziat ten obejmuje bardzo szerokie ka-
tegorie, a zaréwno w ramach stanowiska klasycznego, jak i kon-
struktywistycznego klasyfikowane s bardzo zréznicowane
propozycje teoretyczne. Dokonujac analizy poszczegélnych,
teoretycznych uje¢ emocji, Moors (2009) zaproponowata upo-
rzadkowanie oparte na kryterium mechanizmu powstawania
emocji, co w efekcie pozwolito na rozréznienie klasycznej pro-
pozycji Williama Jamesa, czyli zazwyczaj okreslanej w podrecz-
nikach jako teoria Jamesa-Langego, teorii Schachtera, teorii
konstruktywistycznych, teorii oceny poznawczej, teorii sieci
neuronalnych i teorii programoéw atektywnych. Dodajmy, ze po-
mimo réznic wszystkie ujecia konstruktywistyczne kontynuuja,
w ogblnym sensie, myslenie o emocjach zapoczatkowane przez
Jamesa, podjete nastepnie przez Schachtera i p6Zniej przez ,,psy-
chologicznych” konstruktywistéw, takich jak Russell czy Barrett,
a takze, w nieco inny sposéb, przez Damasia. Zaproponowane
przez Moors kryterium sprawito, ze niejako poza klasyfikacja
znalazly sie teorie ewolucyjne, koncentrujace sie na kwestii
funkcji emocji, a nie na mechanizmach ich wywotywania.
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Podobnie jest w przypadku komunikacyjnej teorii emocji (Kelt-
ner i Oatley, 2022).

Biorac pod uwage ztozonosc¢ problemu i bogactwo pomystéw
ich rozwiazania, proponuje, aby pytanie o istote emocji roztozy¢
na kilka, takze podstawowych, ale jednoczesnie nieco réznych,
kwestii. Po pierwsze, relacja emocji do innych zjawisk afektyw-
nych, takich jak nastréj czy afekt. Rozréznienie emocji i nastroju
jest w zasadzie doéc¢ jednoznaczne. Przyjmuje sie, w dos$¢ zgodny
jak na psychologie sposéb, ze nastrdj i emocje r6znia sie mie-
dzy soba, chociaz naleza do grupy stanéw afektywnych. W prze-
ciwienistwie do emocji, nastréj trwa zdecydowanie diuzej, jest
mniej zréznicowany i zazwyczaj nie jest powiazany z konkretna
przyczyna. Inaczej prezentuje sie kwestia afektu i wymaga szer-
szego oméwienia, tym bardziej ze w przypadku niektérych pro-
pozycji teoretycznych afekt jest traktowany jako sktadnik emocji
(por. np. Russell, 2003). Po drugie, niezbedne jest oméwienie
wczynnika” swiadomosci, czyli tego, czym sa uczucia. Po trzecie,
trzeba przyjrzec sie blizej kwestii, jak definiowane sq emo-
cje w ramach poszczegdlnych podejsc. I wreszcie, po czwarte,
nalezy rozstrzygnaé, jak wyglada uporzadkowanie podstawo-
wych rodzajéow stanéw afektywnych, takich jak afekt, emocje
podstawowe czy ztozone. Z ta ostatnia kwestig wiaze sie moz-
liwe rozstrzygniecie sporu, ktéry toczyl sie przede wszystkim
w pierwszej dekadzie XXI wieku, pomiedzy zwolennikami idei
programéw afektywnych i, co za tym idzie, emocji podstawo-
wych a propagatorami ujecia konstruktywistycznego, dla kto-
rych podstawowy jest afekt.

2.1. AFEKT, RDZENNY AFEKT I STANY POKREWNE
Zdaniem Zajonca (1984) afekt jest prostym, pozaswiadomym,
bardzo szybko generowanym stanem afektywnym, o charak-
terze w zasadzie bimodalnym, umozliwiajacym decyzje co do
zblizania lub unikania. To stan, ktéry nie ma tresci, a jedynie
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walencje, warto$¢ pozytywna lub negatywna. Zajonc dekla-
rowal wprost, ze jego koncepcja nie dotyczy takich stanéw, jak
wstyd, zto$¢ czy poczucie winy (Zajonc, 1980). Uwazal, ze tak
rozumiane stany afektywne sa odpowiedzialne za nasze pre-
ferencje, za to, ze co$ lubimy, ze co$ sie nam podoba albo
przeciwnie. W konsekwencji nie mamy $wiadomego wgladu
w prawdziwe Zrédia naszych preferencji, a podawane przez
nas uzasadnienia sa tworzonymi post factum racjonalizacjami.
Warto w tym momencie zwrdci¢ uwage na podobienstwo ta-
kiego sposobu myslenia do tego, ktéry prezentowat wspom-
niany przeze mnie w poprzednim rozdziale Gazzaniga (2013).
Z punktu widzenia przedmiotu naszych rozwazan wazne jest
jednak pytanie, czy opisane przez Zajonca stany mozna uznac
za emocje. Moim zdaniem - nie. To niewatpliwie stany afek-
tywne podobnie jak emocje, sa jednak czyms innym, gtéwnie
ze wzgledu na to, ze nie maja modalnosci, tego, co determi-
nuje tre$¢ stanu emocjonalnego. Wszystko wskazuje zatem na
koniecznos¢ uporzadkowania pojeciowego stanéw afektyw-
nych, ktére umozliwitoby okreélenie, czym rézniq si¢ afekty
opisane przez Zajonca od tradycyjnie ujmowanych stanéw
emocjonalnych. Co istotne, toczony w latach osiemdziesiatych
i dziewiecdziesiatych spér o pierwszenstwo emocji lub po-
znania, ktérego gtéwnymi uczestnikami byli Lazarus i Zajonc,
tak naprawde polegat na nieporozumieniu w kwestii definio-
wania emocji. Obaj uzywali terminu emocje, ale Lazarus
mowit o emocjach jako przezywanych z reguty Swiadomie sta-
nach, obejmujacych ocene poznawcza sytuacji, podczas gdy
Zajonc o prostych, dwuwartoSciowych stanach afektywnych,
generowanych niezaleznie od proceséw poznawczych. Warto
podkresli¢, ze Zajonc méwil o niezaleznosci afektu i poznania,
nie wykluczajac tego, ze mogq one by¢ réwnolegle albo jedno
moze poprzedzaé drugie. Przytaczane w tym sporze argu-
menty, takze empiryczne, wskazuja jedynie na koniecznos¢
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potraktowania prostych stanéw afektywnych i emocji jako réz-
nych zjawisk.

Pod koniec lat dziewieédziesiatych w obszarze stanéw afek-
tywnych pojawilo sig jeszcze jedno pojecie, ktére stwarza pro-
blemy tradycyjnemu ujmowaniu emocji. Antonio Damasio
sformutowal idee markera somatycznego (Damasio, 1999),
wskazujac na jego znaczenie w procesie podejmowania decyzji
zyciowych. Okredlit go jako ,specjalne rodzaje uczué, genero-
wanych na podstawie wtérnych emocji”, ktére ,zostaty pota-
czone w procesie uczenia si¢ z przewidywalnymi przysztymi
skutkami pewnych scenariuszy rozwoju wypadkéw” (Damasio,
1999, s. 201). Uzycie okreslenia ,somatyczny” wskazywatlo,
ze jego istote stanowia odczucia z gtebi naszego ciata. Okresle-
nie ,marker” wiagzato sie z funkcja tego stanu, ktéry albo miat
charakter dzwonka alarmowego, sygnalizujacego perspektywe
niekorzystnych konsekwencji, albo bodzca zachety. Damasio
postulowal, ze marker somatyczny, majacy czesto charakter
krétkiego impulsu, w znaczacy sposéb utatwia dokonywanie
wyboréw i podejmowanie decyzji zyciowych, poprzez sygnali-
zowanie, ze pewna rozwazana opcja moze prowadzi¢ do nega-
tywnych albo pozytywnych konsekwencji. Marker somatyczny,
majacy bez watpienia charakter stanu afektywnego, nie byt
jednak przez Damasia traktowany jako stan emocjonalny, z de-
finicji majacy charakter bardziej ztozony. W tym momencie
pomijam kwestie tego, co Damasio okreéla jako emocje pier-
wotng albo wtérna, dodam tylko, ze pojecie emocji wtérnej
bardziej odpowiada temu, co tradycyjnie rozumiane jest jako
emocja. Charakter markera somatycznego daje podstawe do
tego, aby uznaé go za pewien rodzaj prostego afektu, stanu
niewatpliwie bardziej elementarnego i prostego niz emocja.
Ma on bardzo podobna nature do afektu opisywanego przez
Zajonca, co wiecej - pelni podobna funkcje. Damasio wska-
zywal na znaczenie markera somatycznego w podejmowaniu
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decyzji zyciowych, Zajonc, podobnie, méwit o afekcie w kon-
tekscie preferencji, dokonywania wyboru.

Idea afektu pojawia sie réwniez w teorii emocji zapropono-
wanej przez Russella (2003), a doktadniej jako idea rdzennego
afektu (core affect). Tworzac ramy teorii emocji, Russell, jak
sam przyznaje, poszukiwal elementarnych, ale psychologicz-
nych sktadnikéw, okreslanych przez niego metaforycznie mia-
nem ,klockéw” (building blocks). Pierwszym, bardzo waznym
takim elementem byl wlasnie rdzenny afekt. Russell definio-
wat go jako: ,Stan neurofizjologiczny, ktéry jest Swiadomie do-
stepny w postaci prostego, nierefleksyjnego uczucia, bedacego
integralng mieszaning wartos$ci hedonistycznej (przyjemne -
nieprzyjemne) i pobudzeniowej (senny - zaktywizowany)”
(Russell, 2003, s. 147). Kazdemu tak rozumianemu afektowi
mozna przypisaé punkt w ukladzie dwoch wspétrzednych,
wyznaczonych przez dymensje ,przyjemne - nieprzyjemne”
oraz ,senny - zaktywizowany”. Zdaniem Russella rdzenny
afekt jest stanem uniwersalnym i prostym (w sensie niemoz-
nosci zredukowania na poziomie psychologicznym), majacym
ztozone podtoze biologiczne i wprawdzie jest Swiadomie od-
czuwany, a wiec ma charakter psychiczny, ale nie poznawczy -
nie zawiera w sobie obiektu, ,tresci” poznawczej, tak jak to jest
w przypadku przekonan czy spostrzezen. Co wiecej, do$¢ ory-
ginalnym twierdzeniem Russella jest, ze zawsze jesteSmy w ja-
kim$ stanie rdzennego afektu, natomiast pewne zdarzenia
w $wiecie zewnetrznym moga zmienic ten stan, w sensie prze-
suniecia na obu wymiarach. Na przyktad sukces moze sprawic,
ze zaczniemy odczuwac przyjemnos$¢ i pobudzenie. Rdzenny
afekt jest rowniez modulowany przez wewnetrzne, biologiczne
procesy, cykl dobowy, aktywno$¢ hormonéw, co wyznacza
stan wyjSciowy w momencie wystapienia zdarzen w $wiecie
zewnetrznym. Bardzo charakterystyczny dla myslenia Rus-
sella jest rowniez postulat, zgodnie z ktérym mamy bardzo
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ograniczony Swiadomy dostep do proceséw uruchamiajacych
zmiany rdzennego afektu i raczej odczuwamy zmiane afektu
oraz dokonujemy wtérnego procesu atrybucji, w sensie wyjas-
nienia jego przyczyn. Do kwestii tej wrécimy, omawiajac ro-
zumienie emocji przez Russella. Dodajmy, ze - podobnie jak
Zajonc czy Damasio - widzi on funkcje rdzennego afektu
jako sygnatu wykorzystywanego do formutowania preferenciji
CZy postaw.

Idea afektu pojawila si¢ rowniez wcze$niej w pracy Watsona
i Tellegena (1985), chociaz miata nieco odmienne ,korzenie”.
Przeprowadzone przez nich analizy danych samoopisowych,
gdzie badani opisywali swéj nastréj za pomoca przymiotnikéw,
wskazaly na wyrazne wyodrebnienie dwéch ortogonalnych
czynnikéw - afektu pozytywnego i afektu negatywnego. Zda-
niem tych badaczy, opierajac sie na takich dwéch wymiarach,
mozna uporzadkowac wszystkie stany afektywne. Warto zwro-
ci¢ uwagg, ze w przeciwienstwie do Russella, uzywali oni kate-
gorii pozytywnego i negatywnego afektu, a nie wymiaréw
przyjemnosci i pobudzenia. Trzeba doda¢, ze model Watsona
i Tellegena zawierat faktycznie cztery dymensje, obok pozy-
tywnego i negatywnego afektu, réwniez wymiary przyjemno-
$ciiaktywacji (zaangazowania), tylko te kolejne dwa wymiary
byty zrotowane pod katem 45 stopni wobec pozostatych wy-
miaréw. Co wiecej, istniaty pewne r6znice w podejéciu Russella
oraz Watsona i Tellegena. W przypadku tego pierwszego celem
byto stworzenie kotowego modelu afektu, podczas gdy dwéjka
badaczy chciata wyodrebni¢ czynniki wyjasniajace opisy sta-
néw afektywnych, bez intencji stworzenia modelu kotowego.
Watson i Tellegen (1985) przedstawili mnéstwo danych empi-
rycznych, obejmujacych bardzo wiele raportéw z badan, ktére
stanowily wyrazne potwierdzenie ich tezy, ze wymiary pozy-
tywnego i negatywnego afektu sa podstawowe dla wszystkich
zjawisk afektywnych. Kilkanascie lat p6zniej (Watson, Wiese,
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Vaidya i Tellegen, 1999) podjeli dyskusje z pracami kwestionu-
jacymi ich model czy wykazujacymi istnienie pewnych réznic,
koniczac stwierdzeniem, ze jednak model pozytywnego i nega-
tywnego afektu jest najbardziej podstawowy i ma mocne opar-
cie empiryczne. Niemniej kwestia rozbieznosci pomiedzy
modelem wymiaréw afektu pozytywnego i negatywnego a mo-
delem wymiaréw przyjemnosci i aktywacji jest istotna dla ro-
zumienia afektu. Doceniajac subtelne analizy i wyrafinowane
algorytmy obliczeniowe przedstawione przez Watsona i wsp6t-
pracownikéw, warto zwréci¢ uwage na pewna bardziej podsta-
wowa kwestie. Ot6z bazowali oni na danych samoopisowych,
badali relacje pomiedzy stowami opisujacymi rézne stany emo-
cjonalne, wiec ich analizy mialy de facto charakter seman-
tyczny, badali tez prawidlowosci dotyczace znaczenia stow
opisujacych emocje, a nie emocje jako takie. Prawdopodobne,
Ze na poziomie semantycznym wymiary pozytywnego i nega-
tywnego afektu sg rzeczywiscie podstawowe i porzadkujace.
Jednak to, co porzadkuja, to stowa opisujace emocje, a nie emo-
cje. Wprawdzie Watson i wspélpracownicy (1999) zwrécili
uwagge, ze zaproponowane przez nich wymiary wyraznie odpo-
wiadaja behawioralnym systemom zblizania i unikania, ale to
nie rozstrzyga w caloéci problemu. Mozna si¢ zastanowic, czy
jednak wymiary Russella nie wyjasniaja lepiej istoty zjawisk
afektywnych. Tym bardziej ze wymiar ,przyjemny - nieprzy-
jemny” ma wyrazne odniesienie do mézgowych mechanizméw
zwiazanych z nagroda i kara.

Pomimo réznic w sposobach konceptualizacji afektu, pro-
ponowanych w omawianych powyzej teoriach, mozna znalez¢
rowniez pewne cechy wspdlne, i zaryzykowalbym stwierdze-
nie, ze te ostatnie przewazaja. Po pierwsze, najwazniejsza
i w zasadzie jedyna funkcja afektu to dostarczenie podmiotowi
prostych i szybkich sygnatéw, ktére maja usprawnic funkcjono-
wanie. Po drugie, afekt ma jednoznacznie okreslona walencje,
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jest zawsze albo pozytywny (przyjemnosc), albo negatywny
(przykrosc). I to okresla jego mozliwe zréznicowanie, trudno
mowié¢ o modalnosci, o tresci, tak jak ma to miejsce w przy-
padku emocji. Po trzecie, afekt ma charakter wzglednie krét-
kiego impulsu, chociaz dla Russella takim impulsem bedzie
zmiana rdzennego afektu, przesuniecie wartosci na obu wy-
miarach. W tym kontekscie trzeba zwr6ci¢ uwage, ze jedynie
Russell w wyrazny sposéb przypisuje afektowi warto$¢ na wy-
miarze aktywacji, pozostali autorzy nie méwia o tym wprost,
co wiecej, Damasio sugeruje raczej, ze jego marker somatyczny
jest stabym sygnalem. Wreszcie, po czwarte, co bardzo wazne,
afekt jest traktowany jako co$ bardzo elementarnego, podsta-
wowego w poréwnaniu z emocjami. Dlatego tez, podsumowu-
jac, mozna stwierdzié, zZe nie spos6b pominaé afektu, kiedy
méwimy o catej grupie zjawisk afektywnych. Jednak biorac pod
uwage, ze afekt nie jest utozsamiany z emocjami, kluczowa
sprawg staje sie okreslenie jego relacji do emocji. Sprowadza
sie to do odpowiedzi na pytanie, czy afekt jest prostszym, ale
funkcjonujacym niezaleznie od emocji ,bytem”, czy tez jest ich
komponentem.

2.2. UCZUCIA 1 PROBLEM SWIADOMOSCI

Aspekt swiadomosci w praktyce trudno oddzieli¢ od proceséw
afektywnych, w tym oczywiscie od emocji. Wynika to z tego, ze
zazwyczaj jeste$Smy Swiadomi swoich stanéw emocjonalnych,
odczuwamy je, a Swiadomo$c ta jest do$¢ zgodnie traktowana
przez wiekszo$¢ autoréw jako uczucie (feeling). Jednoczesnie
owo odczuwanie swoich stanéw emocjonalnych traktuje sie
w réznych teoriach jako swego rodzaju ,dodatek”, w tym sensie,
ze zazwyczaj mamy opisany przebieg proceséw emocjonalnych,
a temu towarzyszy stwierdzenie, ze sq one Swiadomie odczu-
wane. Na poziomie rozwazan teoretycznych mozna to stosun-
kowo prosto oddzieli¢, ale w praktyce pojawiaja si¢ trudnosci.
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Po pierwsze dlatego, ze cala wiedza o emocjach bedaca ele-
mentem tak zwanej folk psychology bazuje na tym, co jest
Swiadomie odczuwane. Jak wyraznie zwrécit uwage Russell
(2003), zdroworozsadkowa wiedza potoczna miata duzy wptyw
na formutowanie przez uczonych teorii emocji, co jego zdaniem
nie bylo korzystne. Jako przykiad podaje on pojecia takie jak
strach czy gniew, odpowiadajace emocjom podstawowym, ktére
potem stanowity podstawe poszukiwan badawczych i formuto-
wania teorii, chociaz jego zdaniem, opartym na rozbudowane;j
argumentacji, nie ma czego$ takiego jak emocje podstawowe.
Mozna si¢ z nim zgadza¢ lub nie, ale, ogélnie, trudno zanego-
wac wplyw §wiadomego odczuwania emocji na nasze myslenie
o emocjach. Jest jeszcze druga trudnosé, na poziomie badan
empirycznych, a dokladniej badan aktywnos$ci mézgu za po-
mocg neuroobrazowania. Kiedy rejestrujemy aktywnos¢ roz-
nych obszaréw mézgu u osoby, ktéra do§wiadcza jakiejs emocji,
wywotlanej na przyktad emocjonujacym obrazem, to obserwu-
jemy aktywno$¢ nie tylko obszaréw podkorowych, stanowia-
cych baze emocji, ale réowniez korowych obszaréw zwigzanych
ze Swiadomie odczuwanymi emocjami. Mozemy je oddzielié,
ale zawsze pojawi sie watpliwo$¢, czy procesy korowe byly pod-
tozem $wiadomego odczuwania, czy moze istotnym komponen-
tem emocji.

Kryterium ,$Swiadomos$ciowe” jest, w ogélnym sensie, uzy-
wane w odniesieniu do procesu odczuwania poszczegdlnych
standéw emocjonalnych, chociaz w nieco rézny sposéb (Damasio,
1999; Panksepp, 2005; LeDoux, 2015). Damasio uwaza, ze $wia-
domie odczuwane moga by¢ zar6wno emocje pierwotne, jak
i wtérne. Zalicza do nich uczucia podstawowych emocji uni-
wersalnych, takie jak smutek, zto$¢, lek czy szczescie, uczucia
subtelnych emocji uniwersalnych, takie jak melancholia czy
nie$miato$¢, oraz uczucia tla, quasi-emocjonalne odczucia
stanu wlasnego ciata, niemajace charakteru pozytywnego albo
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negatywnego, ale raczej przyjemnego badZ nieprzyjemnego
uczucia. Warto podkresdli¢, ze dla Damasio uczucia sg bardziej
zwigzane z emocjami okreslonymi przez niego jako wtérne,
chociaz nie wyklucza on mozliwoéci uswiadamiania sobie,
a wiec odczuwania, tych pierwotnych. W swojej innej, péZniej-
szej pracy (Damasio i Carvalho, 2013) zaproponowal wyrazne
rozréznienie pomiedzy emocja, bedaca programem dzialania
(action programme), majacym wazne funkcje z punktu widze-
nia przetrwania i z natury nieSwiadomym, oraz uczuciem, ktére
jest do§wiadczeniem psychicznym, mentalnym (mental experi-
ence) wywolanym przez procesy interoceptywne, rejestrujace
zmiany somatyczne wynikajace z uruchomionego programu
dziatania. Warto zwréci¢ uwage na podobieistwa pomiedzy
tym, co Damasio okresla jako program dziatania, a tym, co dla
LeDoux jest obwodem przetrwania, tyle tylko, ze ten pierwszy
uzywa wobec tego okreslenia ,emocja”, a drugi - nie.
Zdaniem Pankseppa emocje nazwane przez niego podsta-
wowymi sg odczuwane $wiadomie, ale rozréznia on zwiazane
z nimi pierwotne uczucia $wiadome, zakodowane w zarzad-
czych systemach emocjonalnych oraz bardziej wyrafinowane
Swiadome uczucia poznawcze, angazujace pamiec, uwage
i jezyk (Panksepp, 1998). Warto w tym momencie zwrdcic
uwage, ze zdaniem Pankseppa, kazda emocja podstawowa ma
wlasny system zarzadczy, ktéry wykrywa specyficzne bodzce
wyzwalajace, kontroluje reakcje emocjonalne oraz wytwa-
rza uczucia podstawowe, zwiazane ze §wiadomym odczuwa-
niem. Sprawa komplikuje sie jednak troche, poniewaz zdaniem
Pankseppa podstawowe uczucia moga by¢ réwniez nieSwia-
dome, co przeczy zasadniczemu rozumieniu uczucia, na co
zwrécil uwage LeDoux (2015). Dla niego z kolei, emocje sa
z definicji §wiadome, angazujace korowe systemy poznawcze,
natomiast te Swiadome uczucia sa wyzwalane na dwa sposoby:
poprzez przetwarzanie informacji o bodZcu zagrazajacym
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(w przypadku strachu) oraz poprzez informacje zwrotne po-
chodzace od reakcji obronnych (w przypadku strachu jest to
zastygniecie w bezruchu) i dziatan obronnych (unikanie) uru-
chamianych przez obronny stan motywacyjny. LeDoux pisze:
»obronne stany motywacyjne, albo przynajmniej komponenty
tych standéw, sa elementami, ktére wspélnie z innymi czynni-
kami, takimi jak reprezentacje percepcyjne czy wspomnie-
nia, wspottworza Swiadome uczucia” (LeDoux, 2015, s. 101).
Postuluje on idee ,réwnolegtosci” przetwarzania informacji.
Bodziec zagrazajacy jest, po pierwsze, identyfikowany w obron-
nym obwodzie przetrwania, co uruchamia procesy kontro-
lujace reakcje obronna, a wszystko to przebiega w sposéb
nie§wiadomy i automatyczny, jednak réwnolegle bodziec za-
grazajacy jest identyfikowany przez korowe procesy poznaw-
cze, co - w polaczeniu z informacjami zwrotnymi o reakcji
obronnej - tworzy §wiadome odczucie strachu (LeDoux, 2015).
Jego zdaniem, tylko w przypadku tych korowych proceséw
mozemy moéwi¢ o emocjach, czyli stanach z definicji §wiado-
mych, w przeciwieistwie do dzialajacych réwnolegle, w spo-
s6b nieuswiadamiany, obwodéw przetrwania. W konsekwencji
LeDoux uzywa pojecia emocji i uczucia zamiennie. Co istotne,
zgodnie z jego mysleniem zastygniecie w bezruchu wobec po-
jawienia sie czego$ zagrazajacego nie jest uruchamiane emo-
cja strachu, ale catkowicie nie§wiadomymi, automatycznymi
procesami identyfikacji zagrozenia i organizowania reakcji
obronnych przebiegajacymi w obronnym obwodzie przetrwa-
nia, natomiast emocja strachu powstaje niejako réwnolegle
do tych proceséw. Takie rozumienie emocji to alternatywa
dla podejscia Darwina, reprezentowanego zasadniczo takze
przez Pankseppa, ktére w pewnym uproszczeniu mozna opi-
sa¢ stowami: zamieramy w bezruchu, poniewaz odczuwamy
strach. Jest to takze stanowisko alternatywne wobec wielu
popularnych psychologicznych teorii emocji, poznawczych
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(Frijda, 1986; Lazarus, 1991) czy ewolucyjnych (Tooby i Cos-
mides, 2005).

Warto zwrdci¢ uwage, ze propozycja LeDoux, zgodnie
z ktéra emocje to w istocie stany, uczucia §wiadome, bazujace
na procesach korowych, co wigcej, stany, ktoére nie generuja za-
chowant emocjonalnych, takich jak zamieranie w bezruchu
w przypadku zagrozenia, ,detronizuje” emocje, pozbawia je bo-
wiem funkcji motywacyjnej, a funkcje sygnatowa sprowadza
do tego, ze sg one swoistymi sygnatami dla $wiadomosci. Dos¢
powszechne wsréd psychologéw przekonanie, Ze emocje moty-
wuja nas do okreslonego dziatania (por. Frijda, 1986) albo prze-
stawiajq nasz organizm w szczegdlny tryb funkcjonowania
(Tooby i Cosmides, 2005), zostato zakwestionowane. Obie te
funkcje sa zdaniem LeDoux realizowane przez obwody prze-
trwania, procesy nieSwiadome, automatyczne i przebiegajace
na poziomie podkorowym. Innymi stowy, do tego, by organizm
zareagowal adekwatnie na zagrozenie, nie sa konieczne emocje,
wystarczy obronny obwdd przetrwania. Co wiecej, propozycje
LeDoux trudno byloby przymierzy¢ do emocji samo$wiado-
mosciowych, dumy, poczucia winy czy zazdro$ci. Wprawdzie
dopuszcza on mozliwos¢, ze procesy korowe, na przyktad roz-
myslania o $§mierci, moga wzbudza¢ obronny obwdéd przetrwa-
nia, co jest identyfikowane jako lek egzystencjalny, moglibySmy
wigc przyjaé, ze emocije samo$wiadomosciowe wzbudzaja jakis
obwd6d przetrwania, to jednak w niektérych przypadkach
trudno byloby wskaza¢, jaki konkretnie. Wydaje sie, ze jego pro-
pozycja ma zastosowanie w odniesieniu do emocji strachu
i leku, by¢ moze, dzieki dalszym badaniom, da sie ja odnies$¢
do innych emocji podstawowych, ale nie bardzo jest taka moz-
liwo$¢ w przypadku emocji samoswiadomosciowych.

Inng konsekwencjq przyjetego przez LeDoux stanowiska
w kwestii emocji, jako swiadomych uczué zorganizowanych
gtéwnie na poziomie proceséw korowych, jest wykluczenie
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mozliwo$ci wystegpowania emocji u zwierzat, co stoi w sprzecz-
nosci z pogladami Pankseppa czy innych badaczy, ktérzy
podpisali sie pod tak zwang Deklaracja Cambridge. Bardzo
zdecydowana polemika ze stanowiskiem LeDoux, okreslonym
jako antyantropomorfizm, zostala przedstawiona w artykule
Gabriel (2023), w ktérym zwraca sie réwniez uwage, ze zapro-
ponowana przez LeDoux idea korowych proceséw reprezenta-
cji trzeciego poziomu, jako bazy $wiadomych emocji, pomija
znaczenie innych o$rodkéw §r6dmézgowia, na przyktad istoty
szarej okolowodociagowej (PAG), ktére maja znaczenie dla
$wiadomego odczuwania i jazni.

Problem $wiadomosci i emocji podjat réwniez Lieberman
(2019), prezentujac bardzo oryginalne, chociaz odosobnione
stanowisko. Zwrdcit on uwagg, ze problem swiadomosci emocji
byt i jest w wigkszoSci propozycji teoretycznych traktowany
do$¢ marginalnie, podczas gdy de facto marginalny nie jest.
Owo marginalizowanie polega jego zdaniem na traktowaniu
Swiadomosci emocji jako jednego z komponentéw procesu
emocjonalnego, okreslanego zazwyczaj mianem ,doswiadcza-
nia emocji” (emotional experience), obok wielu innych, takich
jak afekt, ocena poznawcza czy ekspresja.

Co wiecej, zazwyczaj nie koncentrowano sig zbytnio na tym
komponencie emocji, czesto go bagatelizujac. Lieberman postu-
luje, ze doswiadczenie emocjonalne nie jest komponentem emo-
cji, ale jest emocja per se. Natomiast tradycyjnie okredlane jako
komponenty emocji, procesy behawioralne, ekspresyjne czy
fizjologiczne sq tylko korelatami emocji. Innymi stowy, zdaniem
Liebermana emocja to jest to, co Swiadomie odczuwamy;, i tylko
to. W konsekwencji, jego zdaniem, badania emocji powinny sie
przede wszystkim koncentrowac na do§wiadczeniu emocji, cho-
ciaz, jak wynika z jego analiz, zaledwie 2,8 % badan dotyczyto
tego zagadnienia, podczas gdy na przyklad ocenie poznawczej
poswiecono 19% prac, a neuronalnym korelatom az 73%. Warto
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dodad, ze analizowal on zawarto$¢ 100 najbardziej cytowanych
artykuléw czasopisma ,Cognition and Emotion”. Konkluzja
Liebermana jest jednak prosta: ,badacze emocji prawie nigdy
nie badaja emocji jako takich” (Lieberman, 2019, s. 26).

Dyskutujac z Liebermanem, trzeba przede wszystkim
zwréci¢ uwage, ze problem przez niego sygnalizowany wynika
z przyjecia okreslonych zalozen, okreslajacych to, czym sa
emocje. Dla niego emocje to wylacznie Swiadome doswiadcze-
nie emocjonalne, podczas gdy dla duzej grupy badaczy - nie.
Niestety tego typu sporu dotyczacego zalozen teorii nie sposéb
rozstrzygna¢ badaniami empirycznymi. Kryterium takim moze
by¢ jedynie warto$¢ danej propozycji z punktu widzenia wy-
jasniania i przewidywania zachowania. A w takim przypadku
propozycja Liebermana nie wydaje si¢ mie¢ jakiejsS wyraz-
nej przewagi wobec innych.

Mozliwe jednak, Ze najbardziej rozsadnym rozwigzaniem
bedzie przyjecie, zgodnie z postulatami wiekszosci teorii, ze
uczucia, $Swiadomos¢ emocji, dos§wiadczenie emocji stanowia in-
tegralna i wazng czes¢ zjawiska, ktore okreslamy mianem emocji,
sa istotnym komponentem procesu emocjonalnego, ale réwno-
czes$nie z innymi skladnikami, takimi jak ekspresja, procesy
mozgowe czy aktywno$¢ uktadu autonomicznego. Wszystko
jest oczywiscie kwestia przyjetych definicji, ale radykalne sta-
nowiska Liebermana czy LeDoux nie wydaja si¢ znaczaco
wzbogacaé naszego rozumienia emocji, co wiecej - w pewnych
aspektach sg sprzeczne z obserwacjami empirycznymi, czego
przykladem moze by¢ pomijanie znaczenia niektérych pod-
korowych struktur w swiadomym doswiadczaniu emocji.

2.3. KONSTRUOWANIE EMOC]JI CZY PROGRAMY AFEKTYWNE?
Spér w kwestii natury emocji, ktéry zdominowatl pierwsza de-
kade obecnego stulecia, dotyczyt podstaw tego, jak rozumiemy
emocje, i toczyl sie pomiedzy zwolennikami idei konstruowania
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emocji (Russell, 2003; Barrett, 2011) a zwolennikami idei pro-
graméw afektywnych (Panksepp, 1998, 2007; Izard, 2007).
Wprawdzie dla uczestnikéw sporu, a przede wszystkim dla Rus-
sella czy Barrett, obie propozycje teoretyczne sie wykluczaja,
ale doktadniejsza analiza wskazuje, ze sprawa nie jest tak jed-
noznaczna. Jednak w celu wyjasnienia tego, trzeba przyjrzec
si¢ dokladniej obu stanowiskom. Istota idei programéw afek-
tywnych jest postulat, ze emocje, doktadniej te podstawowe, na
przyklad gniew, strach czy rados¢, sa pewnymi unikalnymi ca-
tosciami, dobrze okreslonymi i stalymi systemami funkcjonal-
nymi, tworami naturalnymi, majacymi wyodrebnione podloze
mézgowe. Okreslone zdarzenia uruchamiajq staty wzorzec pro-
ceséw, aktywujac odpowiedni system funkcjonalny w mézgu,
czyli czuciowo-ruchowe obwody zarzadzajace, ktére jednoczes-
nie uruchamiaja procesy behawioralne, fizjologiczne, poznaw-
cze i afektywne, sktadajace sig na do§wiadczenie podstawowych
emocji (Panksepp, 2007). Trzeba w tym kontekscie podkredli¢,
ze swoje konkluzje dotyczace istnienia emocji podstawowych
Panksepp opiera na wynikach eksperymentéw wykorzystuja-
cych procedure elektrycznej lub chemicznej stymulacji okre-
Slonych obszaréw w mézgu, ktéra powodowata pojawienie si¢
zachowan $§wiadczacych o doswiadczaniu okreslonych emocii.
Wprawdzie wiekszo$¢ tych badan przeprowadzono z udzialem
zwierzat, ale przytacza on tez mniej liczne obserwacje doty-
czace ludzi, a poza tym przyjmuje istnienie wyraznych analogii
pomiedzy mézgami ssakéw i podkorowymi obszarami u czto-
wieka. Zgodnie z tym rozumowaniem, w procesie ewolucji, roz-
wo6j mézgu u czlowieka polegal z grubsza na tym, ze pojawiaty
sie nowe struktury, takie jak kora nowa, niejako nadbudowane
na juz istniejacych strukturach u ssakéw.

Podobnie poglad na nature emocji ujmuje Izard (2007), dla
ktérego emocje podstawowe, z unikalnymi, uksztaltowanymi
ewolucyjnie wzorcami proceséw mézgowych, maja réwniez
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swoja specyficzna, stalqg komponente uczuciowq oraz szczegblna
ekspresje. Uwaza on, ze tak zdefiniowanych stanéw emocjonal-
nych jest zaledwie kilka, a sa one generowane szybko, auto-
matycznie i w spos6b nieSwiadomy przez ekologicznie istotne
bodzce. Co wiecej i co wazne, emocje podstawowe nie zaleza od
ani nie zawieraja w sobie ztozonych proceséw poznawczych,
ocen, sadzenia czy myslenia.

Warto zwrdci¢ uwagg, ze zwolennicy idei programéw afek-
tywnych postuluja istnienie innych, poza emocjami podstawo-
wymi, stanéw afektywnych, ktére angazuja ztozone procesy
poznawcze, oceniania czy rozumowania. Dla Izarda (2007) sa
to schematy emocji nie bedace tworami naturalnymi, ktére
sa efektami dynamicznej interakcji emocji i poznania, powstaja
na bazie komponenty uczuciowej emocji podstawowych, po-
przez procesy atrybucji i w tym sensie sa konstruowane,
podobnie jak emocje w ujeciu konstruktywistycznym. Czynniki
kulturowe formuja schematy emocji, a naturalnie uksztatto-
wane emocje podstawowe stanowia jedynie ich baze. Podobna
idea pojawia sie u Pankseppa (2007), ktéry postuluje, ze obok
emocji podstawowych sa uczucia wyzsze, zorganizowane na
wyzszych poziomach przodomézgowia i angazujace ztozone
procesy poznawcze.

Co charakterystyczne, zwolennicy konstruktywizmu, Barrett
(2006) czy Russell (2003), nie odnosza si¢ w swoich rozwaza-
niach do idei schematéw emocji czy uczu¢ wyzszych, ale zde-
cydowanie neguja istnienie biologicznie uwarunkowanych
emocji podstawowych. Dla nich to, co Panksepp, Izard czy
wielu innych badaczy okresla jako emocje podstawowe, takie
jak strach, gniew czy rado$¢, to jedynie pojecia funkcjonujace
w naszej kulturze albo elementy wiedzy okreslanej przez nich
mianem folk psychology. Zdaniem Barrett (2006) proces nau-
kowego rozumienia emocji byt ograniczany falszywym zatoze-
niem, zgodnie z ktérym pewne stany emocjonalne, takie jak
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gniew, smutek, strach czy rado$¢, sa nam dane przez nature
i w tym sensie sa tworami naturalnymi. Zatozenie jest falszywe,
poniewaz nie ma wystarczajacego wsparcia w danych empirycz-
nych. Zdaniem badaczki nie ma jednoznacznego potwierdzenia
empirycznego wskazujacego, ze emocje podstawowe stanowia
wiazke obserwowalnych wtasciwosci, charakterystycznych dla
poszczegblnych ich rodzajéw, ani tez, ze nie maja wspélnego
mechanizmu powstawania. Jednoczesnie teorie konstruowa-
nia emocji postuluja istnienie rdzennego afektu (core affect),
zdeterminowanego biologicznie elementarnego stanu afek-
tywnego, wyznaczonego przez dwa aspekty czy wymiary:
hedonistyczny (przyjemne - nieprzyjemne) i pobudzeniowy
(aktywacja - senno$c¢). Mozna zaryzykowac twierdzenie, Ze idea
rdzennego afektu w teoriach konstruktywistycznych stanowi
odpowiednik idei emocji podstawowych w teoriach programéw
afektywnych. Rdzenny afekt to wazny element konstruowania
emocji. Istotng role odgrywaja w tym konstruowaniu procesy
atrybucji, w ktérych odczuciu rdzennego afektu przypisywana
jest okreslona okoliczno$¢ czy zdarzenie. Wprawdzie istniejq
pewne réznice pomiedzy propozycjami Russella i Barrett, zwia-
zane z liczba sktadnikéw konstruowanych jako emocja, ale za-
sadnicza idea jest taka sama. Konstruowanie emocji jest ich
zdaniem procesem kategoryzacji opartym na pojeciach, czyli
stowach w danym jezyku, analogicznym do procesu spostrzega-
nia. To, ze czlowiek stwierdza, ze odczuwa strach, gniew, smu-
tek czy radoéd, jest ich zdaniem analogiczne do stwierdzenia,
ze widzi okreslony obiekt. W tym sensie emocje sg dla nich per-
cepcjami, a nie reakcjami. Zdaniem Barrett (2011, 2006) emocje
to mentalne zdarzenia, ktére sa konstruowane, w mgnieniu oka,
z dwéch bardziej podstawowych psychologicznych proceséw:
psychologicznie i biologicznie podstawowego rdzennego afektu
i ludzkiego systemu pojeciowego dotyczacego emocji (co ludzie
wiedza o emocjach). Emocje nie sg zatem tworami naturalnymi
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w mézgach ssakéw i ludzi i nie warto ich tam szukag, bo to,
CO nazywamy emocja, jest zjawiskiem mentalnym, uczuciem,
niczym, co mozna zidentyfikowac na poziomie biologicznym.
Dodajmy, ze Barrett nie neguje istnienia mézgowego pod-
toza emocji, tak jak innych zjawisk psychicznych, tylko widzi
je raczej we wzorcach aktywnosci proceséw korowych, tak jak
w przypadku percepcji. Nie wyklucza tez udziatu struktur pod-
korowych, tradycyjnie taczonych z emocjami, ale uwaza je ra-
czej za odpowiedzialne za powstawanie rdzennego afektu. Inna
konsekwencja przyjecia takiego stanowiska jest zanegowanie
mozliwo$ci wystgpowania emocji, tozsamych z uczuciami,
u zwierzat, wbrew temu, co twierdzi wielu badaczy zachowa-
nia zwierzat (por. np. de Wall, 2016). Dodajmy, ze Barrett do-
puszcza istnienie pewnej, bardzo ograniczonej formy systemu
pojeciowego zwigzanego z emocjami u niektérych matp czteko-
ksztattnych, na przyktad szympanséw.

W polemice z Pankseppem Barrett (2007) zwraca uwagg,
ze stymulacje okres§lonych obszaréw mézgu nie daja tak jedno-
znacznych efektéw behawioralnych, by mozna bylo méwié
o wzorcach odpowiadajacych emocjom podstawowym, a wnio-
skowanie o emocjach u cztowieka na podstawie badania zwierzat
ma swoje znaczne ograniczenia. Na przyktad bardzo rozbudo-
wana kora nowa u cztowieka ma liczne projekcje do nizszych,
podkorowych obszaréw, ktére nie wystepuja u zwierzat. A to
sprawia, ze mézgowa ,baza” emocji u czlowieka i zwierzat, po-
mimo wielu podobienstw, jest tez bardzo rézna. Co wiecej, nie
ma wyraznej zgodnosci wzorcow ekspresji mimicznej poszcze-
gélnych emocji u cztowieka i nie udaje sie wykazaé specyficz-
nych wzorcéow proceséw mozgowych dla emocji podstawowych,
jezeli wezmie si¢ pod uwage badania fMRI. Jednoczesnie Bar-
rett przeprowadzila analize wynikéw badan dotyczacych funk-
cjonowania specyficznych obszaréw podkorowych i systemoéw
neurotransmiterowych, ktére Panksepp taczy z poszczegélnymi
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emocjami podstawowymi, i stwierdzila, ze dane nie sa tak jed-
noznaczne, jak mozna by oczekiwaé. Zdaniem Barrett r6wnie
duzo mamy danych wskazujacych na istnienie emocji podsta-
wowych, co danych negujacych ich istnienie. Z kolei Panksepp
(2007), podobnie jak Izard (2007), kwestionuje idee podstawo-
wego, rdzennego afektu, wskazujac na liczne dane sugerujace
istnienie wigkszej ilodci, bardziej zr6znicowanych stanéw afek-
tywnych niz postulowany przez konstruktywistéow dwuaspek-
towy afekt. Na przyklad jest wiele, a nie jeden, systemoéw
nagrody i podobnie w przypadku systeméw kary.

W odpowiedzi na krytyke Barrett Panksepp (2007) zwrécit
uwage na kilka istotnych kwestii. Po pierwsze, zakwestionowat
warto$¢ danych pochodzacych z badan fMRI, rejestrujacych ak-
tywno$¢ obszaréw korowych, oraz danych pochodzacych z re-
jestracji aktywnosci autonomicznego uktadu nerwowego, jako
rozstrzygajacych negatywnie o istnieniu emocji podstawowych.
Jego zdaniem dane fMRI w miare dobrze nadaja sie do rejestro-
wania proceséow korowych, przede wszystkim poznawczych,
natomiast nie sa w stanie uchwyci¢ zmian w obszarach podko-
rowych, kluczowych z punktu widzenia emocji podstawowych.
Z kolei aktywnos¢ autonomicznego ukltadu nerwowego jest kon-
trolowana przez mo6zg w taki sposob, ze nie umozIliwia bardziej
subtelnego zréznicowania poszczegélnych emocji. Natomiast
dane uzyskane na podstawie eksperymentalnych procedur
stymulowania o$rodkéw podkorowych u zwierzat i cztowieka,
wskazujace na istnienie emocji podstawowych, sa w tym przy-
padku bardziej wiarygodne, tym bardziej ze maja one przede
wszystkim podloze w obszarach podkorowych.

Po drugie, Panksepp uznaje, ze postulowanie istnienia dwu-
wymiarowego afektu podstawowego nie ma wystarczajacego
potwierdzenia w danych empirycznych, poniewaz obserwuje
sie wiele elementarnych stanéw afektywnych, rézne odmiany
stanéw awersyjnych, majacych rézne podstawy moézgowe,
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i w analogiczny sposob rézne odmiany stanéw zwigzanych z na-
groda. Dlatego tez wyklucza ide¢ dwuwymiarowego rdzennego
afektu, oparta na rozréznieniu pomiedzy ,przyjemnym?” i ,nie-
przyjemnym?”, gdyz takie rozréznienie jest uproszczeniem.
Badacz sugerowal nawet, ze wynika ono z przyjecia pewnych
pojeciowych kategorii, tworzacych wymiar ,pozytywne - nega-
tywne”. Tym samym sformutowal zarzut pod adresem idei
rdzennego afektu, ktéry méwit o tym, ze wynika ona z przyjecia
zalozen folk psychology i stosowania pojec¢ jezykowych, a ktéry
to zarzut byl stosowany przez konstruktywistéw wobec idei
emocji podstawowych. Warto zwrécic¢ tez uwagg, ze Panksepp,
podobnie jak Izard, przyznaje, ze tezy konstruktywistéw do-
brze nadaja si¢ do wyjasnienia niektérych, bardziej ztozonych
stanéw emocjonalnych.

Ten toczacy sie w pierwszej dekadzie naszego stulecia spor
konstruktywistéw z natywistami w kwestii natury emocji nie
znalazl jeszcze bardziej definitywnego rozstrzygniecia. Barrett
(2007) okredlila te sytuacje jako dylemat braku potwierdzenia
(disconfirmation dilemma), twierdzac, ze dla kazdego badania
potwierdzajacego idee emocji podstawowych mozna znalezé
inne badanie, ktére jej nie potwierdza. Uwaza nawet, ze tych
drugich jest wiecej, co uzasadnia przyjecie stanowiska kon-
struktywistycznego. Bezsporne wydaje sie, ze w ludzkich uczu-
ciach istotng role odgrywaja zlozone, poznawcze mechanizmy
atrybucji i kategoryzacji, ale to nie wyklucza istnienia bardziej
elementarnych zjawisk afektywnych. Czy jest to dwuwymia-
rowy rdzenny afekt? Biorac pod uwage argumenty Pankseppa
(2007), ktory wskazuje na duzo wieksze zréznicowanie elemen-
tarnych stanéw afektywnych, raczej nie. Czy sa to emocje pod-
stawowe? W tym przypadku krytyczne argumenty Barrett nie
sa do korica rozstrzygajace, podczas gdy ,twarde” dane przy-
taczane przez Pankseppa, pochodzace z obserwacji konsekwen-
cji zlokalizowanej stymulacji osrodkéw podkorowych, takze
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u ludzi, mozna uzna¢ za bardziej wiarygodne. Obserwacje
moézgowych mechanizméw emocji u zwierzat nie upowazniaja
by¢ moze do tak daleko idacych wnioskéw, jakie proponuje
Panksepp, ré6znice w budowie, a co za tym idzie w polaczeniach
poszczegblnych obszaréw mézgu czlowieka i ssakéw, sa tak
znaczne, ze nie mozna wykluczy¢ jakosciowych réznic w funk-
cjonowaniu proceséw afektywnych, natomiast wyrazne ana-
logie oczywiscie istniejq. Polemizujac z ideami starozytnych,
Platona czy Arystotelesa, mozna powiedzie¢, ze emocje czlo-
wieka sa zwierzece tylko do pewnego stopnia.

W tym miejscu trzeba wyraZznie zaznaczy¢, ze wsréd bada-
czy mdézgu nie ma zgodnosci w kwestii mézgowych podstaw
proceséw emocjonalnych, a doktadniej emocji podstawowych.
Barrett (2017; Lindquist i Barrett, 2012) uwaza, Zze emocje sa
stanami mentalnymi konstruowanymi z bardziej elementar-
nych operacji psychologicznych, ktérych mézgowa podstawa
sa wewnetrzne sieci polaczen nerwowych w mézgu. Co wiecej,
operacje te sa zaangazowane réwniez w innych procesach,
niemajacych charakteru afektywnego. Zgodnie z tym stano-
wiskiem, nazywanym konstruktywistycznym, nie ma uzasad-
nienia taczenie okreslonych obszaréw mézgu z okres§lonymi
emocjami, poniewaz emocje sa efektem aktywnosci konkret-
nych sieci potaczen, a nie struktur mézgowych, co wiecej, owe
sieci neuronalne niekoniecznie musza by¢ state, moga dziata¢
w spos6b elastyczny, zgodnie z regulami prawdopodobienstwa
(Lindquist i Barret, 2012). Wprawdzie takie wewnetrzne sieci
obejmuja, wedlug Barret (2011), obszary korowe i podkorowe,
to procesy korowe odgrywajq w nich niewatpliwie dominujaca
role, tym bardziej Ze zgodnie z jej zdaniem kontekst sytuacyjny
odgrywa wazna role w konstruowaniu stanéw emocjonalnych.
Przyjecie takiego stanowiska, wedtug ktérego mézgowe pod-
toze proceséw emocjonalnych ma bardziej ,ptynny”, zmienny
charakter, a poszczeg6lnych stanéw emocjonalnych nie mozna
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w sposéb bardziej jednoznaczny polaczy¢ ze strukturami
mo6zgowymi czy nawet wewnetrznymi sieciami neuronalnymi,
w praktyce eliminuje kryterium mézgowe z tworzenia klasy-
fikacji emocji podstawowych, co wiecej - w ogdle stawia pod
znakiem zapytania ich istnienie. Sprawa nie jest jednak do
konicaijednoznacznie rozstrzygnieta. Jak wynika z metaanaliz
wynikéw badan w obszarze neuroobrazowania, wiele danych
potwierdza istnienie unikalnych struktur i polaczen odpowia-
dajacych emocjom podstawowym (Hamann, 2012). Hamann
zaznaczyl jednoczesnie, ze nie wszystkie dane to potwierdzaja.
W podsumowaniu stwierdzit, ze wyniki badan, majacych we-
ryfikowac teze, zgodnie z ktéra kazda emocja podstawowa ma
stale neuronalne korelaty, sa nie konkluzywne.

Przyjete w moich rozwazaniach kryterium moézgowe oka-
zuje si¢ zatem nie tak pewne i jednoznaczne, jak mogloby sie
wydawac¢. Uwazam jednak, ze dla dalszych rozwazan dotycza-
cych procesow afektywnych mozna przyjac istnienie unikal-
nych, mézgowych podstaw emocji podstawowych, chociaz na
pewno nie mozna ich utozsamia¢ wylacznie z pojedynczymi
strukturami anatomicznymi, czego zreszta sam Panksepp czy
LeDoux nie sugeruja. Co wiecej, istotng staboscia badar emo-
cji wykorzystujacych techniki neuroobrazowania jest proce-
dura generowania stanéw emocjonalnych, z koniecznosci dos¢
sztuczna. Na przyklad w badaniu Oosterwijk i wspétpracowni-
kéw (2012), bazujacych na podejsciu konstruktywistycznym,
stany emocjonalne wywotywano u oséb badanych poprzez po-
danie im instrukcji, aby wyobrazily sobie okreslona sytuacje,
opisana w taki sposéb, by - zgodnie z oczekiwaniami badaczy -
wywolywata dana emocje. Taka procedura angazuje w najwiek-
szym stopniu procesy korowe, wyobrazenia, zwerbalizowana
wiedze o tego rodzaju sytuacjach czy wspomnienia okreslo-
nej sytuacji, chociaz w generowaniu emocji, szczegdlnie tych
podstawowych, wazniejsza role odgrywaja struktury podkorowe.
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Istnieje zasadnicza r6znica pomiedzy werbalnym opisem sy-
tuacji zagrozenia a realng sytuacjq zagrozenia.

Jest jeszcze kwestia réznic definicyjnych, czyli wynikajacych
z przyjecia okreslonych zalozen. Pomyslmy o takiej sytuaciji:
dwa mlode szczury bawia sie ze soba, skacza na siebie, prze-
pychaja, co wiecej, nie unikaja tej sytuacji, a taka forma poja-
wiajacej sie naturalnie aktywnosci moze by¢ réwniez u nich
wywotana przez stymulacje specyficznych obszaréw w mézgu.
Tyle na poziomie empirycznym, natomiast interpretacje tych
obserwacji sa radykalnie r6zne. Panksepp twierdzi, ze mozemy
méwicé o emocji radosci u tych zwierzat, zwiazanej z aktywacja
systemu zabawy w mézgu, Barrett natomiast, ze nawet jezeli
ta aktywnosc jest oparta na jakims$ systemie mézgowym, to nie
mozna méwic o emocji i uczuciu radosci u tych zwierzat. Kon-
struktywizm z definicji wyklucza taka mozliwos¢, ktéra miataby
charakter antropomorficzny. Wszystko sprowadza sie do roz-
strzygniec teoretycznych dotyczacych istoty emocji, umozliwia-
jacych zdefiniowanie emocji. Wprawdzie, kiedy formutujemy
pewne rozstrzygniecia teoretyczne, bazujemy na obserwacjach,
to jednak dane empiryczne nie daja bezposrednio takich roz-
strzygnie¢. Obserwujac na przykltad zamieranie w bezruchu
w obliczu zagrozenia, nie mozemy powiedzie¢, czym sa emocje,
natomiast proponujemy okreslone definicje, kierujac sie ogél-
niejszymi postulatami teoretycznymi, przekonaniami, ale takze
intuicjami. Z kolei najwazniejszym, podstawowym kryterium
weryfikujacym nasze pomysty jest to, jakq moc wyjasniajaca
zachowanie maja proponowane pojecia.

Sklaniajac sie bardziej ku stanowisku Pankseppa w kwestii
istnienia emocji podstawowych, chcialbym zwrdéci¢ uwage, ze
maja one pewna wlasciwos¢, ktéra sprawia, ze niektérym ba-
daczom trudno jest taka teze zaakceptowac. Polega to na tym,
ze emocje podstawowe sa ,ukryte” i to na dwa sposoby. Po
pierwsze, majac swoje umiejscowienie nizej w mézgu, sa ukryte
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pod procesami korowymi, chociaz sg z nimi w stalych inter-
akcjach, a zwiazanej z emocjami aktywnosci okreslonych ob-
szar6w podkorowych zawsze towarzyszy aktywnos$¢ pewnych
obszaréw korowych. W rezultacie w przypadku wszystkich
badai mézgowych podstaw emocji opartych na EEG czy fMRI,
a sa one bardzo liczne, procesy charakterystyczne dla emocji
podstawowych sa ,,ukryte” pod procesami korowymi. Wspomi-
nal o tym w swojej polemice Panksepp (2007). Po drugie, nasza
Swiadomosé, Swiadome uczucia, ktére szczegblnie w przypadku
cztowieka w zasadzie zawsze towarzyszgq emocjom, skutecz-
nie nam je zaslaniaja. Dzieje si¢ tak, poniewaz Swiadomie od-
czuwane stany afektywne, zdeterminowane kulturowo, oparte
na wiedzy, jezyku i pojeciach, sa wszystkim, co jest nam dane
w doswiadczeniu. A z tego wynika naturalny opdér wobec przy-
jecia tezy, ze pod tym ukryte jest jeszcze co$, do czego nie
mamy bezposredniego dostepu.

2.4. HIPOTEZA INKLUZJI
Uzasadnione wydaje si¢ przyjecie istnienia réznych kategorii
zjawisk afektywnych, w ktérych emocje stanowia tylko jeden
z takich rodzajéw. Mocne, oparte na danych o funkcjonowaniu
systemow moézgowych, argumenty przemawiajace za takim
zréznicowaniem byty przytaczane zaréwno przez Pankseppa
(2005), jak i Damasia (1999), podobnie, chociaz nie do konica
tak samo, wyglada propozycja Izarda (2007). Natomiast po-
glady przeciwne mozna znalez¢ w teorii Lazarusa (1991), ktéry
umiejscawia wszystkie stany emocjonalne na tym samym po-
ziomie. Z drugiej strony mamy teorie konstruowania emocji
(Russell, 2003; Barrett, 2011), w ktérych wprawdzie pojawia
sig idea rdzennego afektu, jako czego$ bardziej elementarnego,
ale jest on traktowany jako sktadnik emocji, rozumianych jako
kategorie pojeciowe, funkcjonujace na tym samym poziome.
Dla przedstawicieli tego stanowiska, podobnie jak dla Lazarusa,
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strach czy gniew majq taki sam status jak wspotczucie czy
duma, chociaz jest wiele argumentéw za tym, ze reprezentuja
one rézne rodzaje zjawisk afektywnych.

Jako jedna z pierwszych propozycji rozréznienia stanéw
afektywnych mozna uzna¢ koncepcje emocji podstawowych
i ztozonych Plutchika (1980), w ktérej wykorzystat on w luzny
sposob idee¢ kota barw. Rozréznial on dwa rodzaje stanéw:
emocje podstawowe, odpowiadajace elementarnym wzorcom
zachowan adaptacyjnych, takie jak strach, gniew, rado$¢ czy
wstret, oraz emocje ztozone, bedace stanami zawierajacymi
w sobie dwie pokrewne, czyli bedace obok siebie w kole, emocje
pierwotne, na przyklad pogarda bedaca polaczeniem gniewu
i wstretu. Propozycja Plutchika, majaca walory pogladowo-
-dydaktyczne, nie jest jednak w pelni klarowna. Po pierwsze,
nie do konica wiadomo, jakie byto kryterium uporzadkowania
emocji na kole. Proponowane przez niego kryterium podo-
biefistwa poszczegélnych stanéw emocjonalnych jest troche
arbitralne i opiera sie bardziej na znaczeniu stéw oznaczaja-
cych emocje, co nie wydaje sig wystarczajace. Dlaczego na przy-
ktad wstret jest umiejscowiony obok smutku, z drugiej strony
smutku jest zdziwienie, a strach jest przeciwienistwem gniewu?
Lepsze bytoby uwzglednienie formalnych parametréw emocji,
na przyklad intensywno$ci i walencji. Po drugie, nie zostato wy-
jasnione, w jaki sposéb emocje podstawowe tacza sie w ztozone
i jak to si¢ ma do proceséw moézgowych, somatycznych i koro-
wych proceséw oceny.

Bardziej klarowne kryterium uporzadkowania stanéw afek-
tywnych ma korzenie rozwojowe i opiera sie na kryterium zto-
zonosci 1 $wiadomosci proceséw generujacych emocje, co
prowadzi do rozréznienia emocji podstawowych, elementar-
nych, pojawiajacych sie we wczesnych fazach rozwoju, takich
jak strach, gniew czy zadowolenie, i tak zwanych emocji samo-
Swiadomos$ciowych, ksztattujacych sie p6Zniej, w miare tego,
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jak dziecko uzyskuje poczucie wlasnego Ja oraz przyswaja sobie
elementarne standardy i zasady (Lewis, 2005; Schaffer, 2005).
Przyktadami takich stanéw moga by¢ duma czy poczucie winy.

Podobne kryterium, zwigzane ze stopniem zlozonosci proce-
s6w skladajacych si¢ na stan afektywny, pojawilo si¢ u Damasia
(1999). Rozréznia on emocje pierwotne, czyli stosunkowo pro-
ste, generowane szybko i nieSwiadomie stany powstajace na
bazie struktur ukladu limbicznego, przede wszystkim ciata mig-
dalowatego oraz przedniej czesci obreczy, wazne z punktu
widzenia przetrwania, takie jak przestrach, oraz emocje wtérne,
péZniejsze rozwojowo, angazujace korowe procesy myslenia
i oceny, ale oparte na pierwotnych. Odpowiadaja one bar-
dziej temu, co jest tradycyjnie traktowane jako emocje, na przy-
ktad smutek czy gniew. Moim zdaniem, proponowane przez
Damasia pojecie markera somatycznego odpowiada odrebnej,
trzeciej kategorii stanéw afektywnych. Co wigcej, rozr6znia on
jeszcze stany uczuciowe, powiazane ze Swiadomym odczuwa-
niem emocji. Zalicza do nich uczucia podstawowych emocji uni-
wersalnych, takie jak smutek, ztoé¢, lek czy szczescie, uczucia
subtelnych emocji uniwersalnych, takie jak melancholia czy nie-
$miato$¢, oraz uczucia tla, quasi-emocjonalne odczucia stanu
wlasnego ciala, niemajace charakteru pozytywnego albo nega-
tywnego, ale raczej przyjemnego badz nieprzyjemnego uczucia.
Warto podkresli¢, ze dla Damasia uczucia sa bardziej zwigzane
z emocjami okreslonymi przez niego jako wtérne, chociaz nie
wyklucza on mozliwosci uswiadamiania sobie, a wiec odczuwa-
nia, tych pierwotnych.

Oryginalna i podobnie rozwinigtg propozycje rozréznienia
poszczegblnych stanéw afektywnych sformutowal Panksepp
(1998). Jego zdaniem mozemy méwié, po pierwsze, o prostych
i kr6tkotrwatych reakcjach emocjonalnych, odruchach afektyw-
nych, ktére sa zorganizowane na niskich obszarach pnia mézgu
i opierajq sie na stosunkowo prostych obwodach neuronalnych.
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Zalicza do nich przestrach, obrzydzenie czy bél. Po drugie,
istnieja emocje podstawowe, oparte na bardziej ztozonych
obwodach w wyzszych obszarach mé6zgu, majacych funkcje
zarzadzajace, czuciowo-ruchowe i organizujacych skutki beha-
wioralne, fizjologiczne i poznawcze. Sa to stany najczesciej
uznawane za emocje, takie jak strach, gniew czy rados¢. Nato-
miast na najwyzszym poziomie ztozonosci funkcjonuja stany
okreslone przez niego jako uczucia wyzsze, takie jak poczucie
winy, wspétczucie czy zawis¢. W ich przypadku zaangazowane
sa procesy poznawcze zorganizowane na wyzszych poziomach
przodomézgowia. Ta grupa obejmuje stany afektywne, ktére
sa okreslane przez Lewisa czy Schaffera jako emocje samoswia-
domosciowe.

Propozycja trzech rodzajéw stanéw afektywnych, zapropo-
nowana przez Pankseppa (1998), opiera sig¢ na danych doty-
czacych funkcjonowania réznych obszaréw mézgu i nawiazuje,
w pewien sposéb, do idei trzech mézgéw zaproponowane;j
przez MacLeana (1990). W swojej oryginalnej wersji koncepcja
dotyczyta ewolucji mézgu, wprowadzajac podziat na mézgi wy-
stepujace u gadow, czyli struktury gléwnie pnia mézgu, mézgi
ssakow, czyli struktury uktadu limbicznego, oraz mézgi na-
czelnych i cztowieka, czyli struktury kory nowej. Jednoczes-
nie MacLean podkreslal, ze ludzki m6zg ma w sobie wszystkie
trzy opisane przez niego, jako efekt budowania w procesie
ewolucji jednych struktur na bazie innych, wczesniejszych.
Wspélczesna neuronauka poréwnawcza odrzuca taki pomyst,
ze wzgledu na kilka obserwacji. Po pierwsze, przypisywanie
tym trzem gatunkom, stojacym na réznych poziomach drabiny
ewolucyjnej, r6znych mézgéw zostato zakwestionowane, ze
wzgledu na odkrycie tych samych struktur u gatunkéw nale-
zacych zdaniem MacLeana do réznych opisanych przez niego
grup. Po drugie, pomyst budowania przez nature nowszych
struktur na starych jest nie do kotica prawdziwy, ze wzgledu
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chociazby na to, ze bardzo rozbudowana u czlowieka kora nowa
ma liczne, niewystepujace u ssakéw, projekcje do nizszych ob-
szaréw. Zgadzajac sie z ta krytyka, pomyst MacLeana mozna
potraktowac jako uzyteczna heurystyke w rozumieniu ogélnego
sposobu funkcjonowania mézgu. Proste, instynktowne dziata-
nia, zwigzane z przetrwaniem, mozna przypisywaé mézgowi
gadow, tkwigcemu najglebiej w naszym mézgu, reakcje emo-
cjonalne, szczegélnie te, ktére sg traktowane jako emocje pod-
stawowe, mozgowi ssakdw, a funkcje poznawcze, myslenie
i ocenianie, mézgowi naczelnych. Wprawdzie Barrett (2007)
w swojej polemice zarzucata Pankseppowi, ze opiera sie na kon-
cepcji MacLeana, ale nie do korica tak jest. Panksepp w swojej
klasyfikacji trzech pozioméw stanéw afektywnych tylko w bar-
dzo ogélny, luzny sposéb nawigzuje do idei trzech mézgéw.
Przyjmujac argumenty przemawiajace za zréznicowaniem
stanow afektywnych, sktaniam sie do propozycji Pankseppa,
sugerujac jednoczesnie pewne modyfikacje. Po pierwsze, wy-
daje sie uzasadnione przyjecie, ze najbardziej podstawowa
forma sa proste stany afektywne, ktére moga mie¢ dwie war-
tosci, odpowiadajace odczuciu przyjemnosci lub przykrosci.
Odpowiadaja one temu, co Russell (2003) okreslit jako rdzenny
afekt, przypisujac mu, obok wymiaru intensywnosci, wlasnie
wymiar ,przyjemne - nieprzyjemne”. Przyjemnos¢ lub przy-
kro$¢ to nie tylko najbardziej podstawowe doznania afektywne,
ale tez ,baza” wszystkich innych emocji, okreslajaca ich walen-
cje. Trudno sobie wyobrazi¢ emocje, ktéra nie zawierataby ta-
kiego odczucia. Te proste stany afektywne odpowiadaja temu,
co na poziomie odczuwania opisujemy z jednej strony jako bél
albo w innych okoliczno$ciach jako wstret spowodowany po-
trawa czy widokiem czego$ odrazajacego, a z drugiej strony
stan btogosci po dobrym positku, przyjemne odczucie ciepta
ognia, kiedy jesteSmy zmarznieci, czy przyjemne odczucie wy-
wolane substancjq psychoaktywna. Wspélnym mianownikiem
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tych prostych stan6éw afektywnych jest moim zdaniem to, ze sa
one efektem aktywacji ukltadu nagrody lub uktadu kary w na-
szym mézgu (Palminteri i Pessiglione, 2017; Sadowski, 2004).
Wprawdzie na ogét méwimy ogélnie o ukladzie nagrody lub
uktadzie kary, chociaz Panksepp (2007) przytacza dane wska-
zujace, ze takich ukladéw w naszym mézgu jest kilka, zaréwno
w przypadku nagrody, jak i kary, natomiast to nie przeczy twier-
dzeniu, ze wszystkie one wiaza si¢ z odczuciem przyjemnosci
lub przykrosci. Dlatego kryterium definiujacym te podstawowe
stany afektywne jest odczucie przyjemnosci czy przykrosci, ma-
jace podloze moézgowe, ale niekoniecznie jedno. Takie proste
stany afektywne moga wystepowaé samodzielnie, poszerzajac
tym samym game naszych doswiadczen afektywnych, ale réw-
nie dobrze moga by¢ sktadnikami emociji.

Druga kategoria stanéw afektywnych to emocje podsta-
wowe, majace podstawy w unikalnych, czuciowo ruchowych
systemach funkcjonalnych w mézgu, ktére tym samym mozna
bardziej adekwatnie opisac jako sieci neuronalne, a nie tylko
obszary w mézgu. Jest to rozumienie zgodne ze stanowiskiem
Pankseppa (1998, 2007), wedtug ktérego emocje podstawowe
sa unikalnymi systemami, majacymi swdj specyficzny system
zarzadczy. Biorac pod uwage istote i nature tak rozumianych
emocji podstawowych, mozna powiedzieé, ze sq one przede
wszystkim narzedziami przetrwania. Ich najwazniejsza funkcja
jest przestawianie organizmu w szczegdlny tryb funkcjono-
wania, ktéry ma utatwi¢ podjecie dziatain umozliwiajacych
przetrwanie. Kwestig jak na razie nierozstrzygnieta jest takso-
nomia emocji podstawowych. Dla Pankseppa (2007) s to gniew,
strach, smutek, rados¢, entuzjazm, mito§¢ romantyczna (obej-
mujaca takze podniecenie seksualne) oraz mito$¢ rodzicielska
(obejmujaca takze wspoéiczucie), dla Izarda (2007) - gniew,
wstret, strach, smutek, rados$é, zainteresowanie, dla Ekmana
(1999) - gniew, wstret, strach, smutek, rados¢ i zaskoczenie.
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Rozbieznosci w klasyfikacjach sa niewielkie, a wynikaja praw-
dopodobnie z przyjecia réznych kryteriéw wyodrebniania po-
szczegblnych emocji podstawowych, w przypadku Pankseppa
specyficznych mechanizméw moézgowych, a w przypadku
Izarda czy Ekmana specyficznych wzorcéw ekspresji mimicznej.
Mozna si¢ spodziewad, ze jezeli tylko idea emocji podstawo-
wych przetrwa w nauce, to dalsze badania umozliwig stworze-
nie jednoznacznej klasyfikacji.

Proponowane tutaj rozréznienie prostych stanéw afektyw-
nych i emocji podstawowych jest bardzo podobne do stano-
wiska Pankseppa, to jednak warto zwrdci¢ uwage, ze nie odnosi
sie on w jakikolwiek sposéb do mozliwej relacji pomiedzy tymi
kategoriami. Propozycije w tej kwestii stanowi hipoteza inkluzji.
Zgodnie z nig kazda emocja podstawowa zawiera w sobie jedna
z dwéch form podstawowych stanéw afektywnych, zwiaza-
nych z odczuwaniem przyjemnosci lub przykrosci, co nadaje
kazdej emocji podstawowej okreslona walencje. Dlatego emo-
cja strachu jest dla nas przykra i wigze si¢ z tendencja do uni-
kania, a emocja radosci jest dla nas przyjemna i wiaze sie
z tendencja do zblizania. Podstawowy stan afektywny okredla,
ale tylko do pewnego stopnia, emocje podstawowa, ktéra jest
réwniez zdeterminowana przez charakter czynnika wyzwala-
jacego. Dlatego mamy do czynienia z kilkoma emocjami okre-
Slonymi przez odczucie przykrosci, na przyklad strachem
spowodowanym zagrozeniem, gniewem spowodowanym fru-
stracja czy smutkiem spowodowanym utrata. Innymi stowy
podstawowy stan afektywny o negatywnym charakterze jest
wsp6lnym mianownikiem wszystkich negatywnych emocji
podstawowych, tak jak ten o pozytywnym charakterze emo-
cji pozytywnych. Méwiac o tym, ze emocja podstawowa za-
wiera w sobie podstawowy stan afektywny, mam na mysli
réwnoczesno$¢ wystepowania, zwiazana z tym, ze jednoczes-
nie aktywowana jest w mé6zgu sie¢ odpowiedzialna za afekt
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i sie¢ odpowiedzialna za emocje. Co wiecej, mozna przewidy-
wad, ze sie¢ emocji podstawowej zawiera w sobie sie¢ podsta-
wowego afektu. Nie wyklucza to mozliwosci, ze sie¢ afektu
podstawowego moze by¢ aktywowana samodzielnie.

Trzecia proponowana kategoria stanéw afektywnych sa
emocje samo$wiadomosciowe, angazujace ztozone, korowe pro-
cesy przetwarzania informacji, atrybucje, oceny czy interpre-
tacje. Sa to takie stany jak na przyktad duma, poczucie winy,
wspblczucie, zazdrosé. Analogicznie do emocji podstawowych
to narzedzia przetrwania, ale w §wiecie spolecznym, maja
zatem spoleczny charakter, sa zdeterminowane kulturowo
ijezykowo, co wiaze sig réwniez z ich zr6znicowaniem pod tym
wzgledem, w przeciwienstwie do uniwersalnych kulturowo
emocji podstawowych. Spoteczna natura takich stanéw emo-
cjonalnych zostala w szeroki spos6b ujeta w teorii Keltnera
i Oatleya (2022). Ich zdaniem emocje tego rodzaju sprzyjaja
funkcjonowaniu spotecznemu czlowieka, odgrywajac istotna
role w tworzeniu wiezi z innymi ludZmi, podejmowaniu zadan,
uzyskiwaniu statusu spotecznego, uczciwym postepowaniu czy
przynaleznos$ci do grupy. Emocje te umozliwiaja tworzenie
i negocjowanie relacji, takich jak przywiazanie, zwiazki roman-
tyczne, przyjaznie, sa takze podstawowymi sktadnikami wiezi
rodzice-dzieci, przyjazni czy zwiazkéw romantycznych. Tak
okreslone emocje samo$§wiadomo$ciowe odpowiadaja uczu-
ciom wyzszym w klasyfikacji Pankseppa (1998) czy schema-
tom emocji w ujeciu Izarda (2007). Lista takich mozliwych
stan6w emocjonalnych jest o wiele dtuzsza, zdaniem Keltnera
i Oatleya (2022) obejmuje dwadziescia r6znych stanéw, ale
w tym przypadku nie wydaje si¢ uzasadnione proponowanie
jednej takiej listy, ze wzgledu na réznice jezykowe i kulturowe.

Hipoteza inkluzji ma tez zastosowanie do emocji samo-
Swiadomosciowych. Zgodnie z nig kazda taka emocja zawiera
w sobie jedna z emocji podstawowych, ktéra nadaje jej og6lny
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charakter, stanowi jej podstawe. W konsekwencji kazda emocja
samo$wiadomosciowa ma réwniez walencje, pozytywny lub
negatywny charakter, okreslony przez zawarty w emocji pod-
stawowej afekt. Taka propozycja wyklucza istnienie jakiej$
formy emocji ztozonych, obejmujacych dwie bardziej elemen-
tarne czy podstawowe emocje, co moze budzi¢ pewne zastrze-
zenia, ale - jak sie wydaje - nie ogranicza naszego ujmowania
takich stanéw. Zazdro$¢ ma w sobie gniew, duma - rados¢,
a wspotczucie - mito$¢ rodzicielska. Nie mozemy wykluczyé,
ze pewne szczegblne rodzaje ztozonych, wieloaspektowych oko-
liczno$ci uruchamiaja dwie emocje, ale wtedy raczej mamy do
czynienia z szybkim ,przetaczaniem sie” pomiedzy réznymi
stanami emocjonalnymi, a nie z dostownym wspétwystepowa-
niem. Ta sama regula miataby zastosowanie w stosunku do
emocji podstawowych.

Rysunek 1.
Trzy kategorie stanéw afektywnych wedtug hipotezy inkluzji

Yy
1Z
|
proste emocje emocje
stany podstawowe samo$wiadomosciowe
afektywne

Odrebna kwestig jest problem swiadomego odczuwania, czy
to prostych afektéw, czy emocji podstawowych, czy samoswia-
domosciowych. Mozna przyjaé, ze jest ono mozliwe w przypadku
wszystkich tych stanéw, ale pozostaje czym$ od nich niezalez-
nym, w tym sensie, ze nie wigze si¢ z ich istota. Rejestrujemy
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Swiadomie rézne stany afektywne, tak jak inne procesy psy-
chiczne, ale zawsze jest to czym$ ,dodatkowym?”; przebiega-
jacym réwnolegle do tych proceséw. Mozna nawet powiedzie¢,
ze takie Swiadome odczuwanie to reguta, ma miejsce w wiekszo-
$ci przypadkoéw, ale nie musi wystepowac zawsze. Jezeli przyjac
taki status proceséw Swiadomego odczuwania, nie wydaje sie
uzasadnione, aby uczyni¢ go jakim$ kryterium rozrézniania
stanéw afektywnych. Takie ujecie uczué jest podobne do idei
Swiadomych uczué u Pankseppa (1998) czy specyficznej kom-
ponenty uczuciowej emocji podstawowych u Izarda (2007).
Zastosowanie kryterium mézgowego do weryfikacji hipo-
tezy inkluzji nie jest tatwe, przede wszystkim ze wzgledu na
r6znice w charakterze badan zorientowanych na mézgowe me-
chanizmy emocji, tym bardziej ze byly one zaprojektowane po-
przez przyjecie okreslonej psychologicznej koncepcji procesow
afektywnych. W przypadku emocji pozytywnych, takich jak
rado$¢, badan byto bardzo niewiele, ale najczesciej wymieniane
sa takie obszary, jak kora przedczotowa, jadro pétlezace i pewne
czedci ciata migdatowatego (Machado i Cantilino, 2017). Obszary
te sq réowniez wymieniane w przypadku uktadu nagrody (Sa-
dowski, 2004), co moze potwierdzaé hipoteze inkluzji, a przy-
najmniej jej nie zaprzecza. W przypadku emocji negatywnych,
takich jak strach, gniew czy smutek, wymieniane sa niektore
obszary ciala migdatowatego oraz istoty szarej okotowodociago-
wej (Panksepp, 2005), ktére wymienia sie takze w przypadku
systemu kary (Sadowski, 2004), co réwniez byloby zgodne z hi-
poteza inkluzji. Trzeba jednak tu wyraznie podkresli¢, ze wska-
zanie na aktywno$¢ podobnych obszaréw jest argumentem
opartym na duzym uproszczeniu, wiadomo, ze réwnie wazne
jest przesylanie impulséw pomiedzy tymi obszarami, istnieja-
ce miedzy nimi polaczenia i aktywno$¢ poszczegélnych neuro-
transmiteréw. Dlatego tez trzeba ograniczy¢ si¢ do ostrozniejszej
konkluzji, ze badania mechanizméw mézgowych nie przecza

— 61 —
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w zdecydowany sposéb hipotezie inkluzji. Jednoznaczne jej po-
twierdzenie wymagatoby bardzo rozbudowanej analizy wyni-
kow badan aktywnosci poszczegdlnych obszaréw, czasami
rozbieznych, co wykraczaloby znacznie poza ramy tej pracy.
Warto réwniez zwrdci¢ uwage, ze generalnie rzecz ujmujac,
badanie mézgowych mechanizméw emociji, szczegblnie w przy-
padku ludzi, ma liczne ograniczenia i cechuje sie niska trafno-
Scig ekologiczna. Nie znalaztem réwniez badan mézgowych
mechanizméw emocji samo$wiadomosciowych, ktére umozliwi-
tyby weryfikacje drugiej czesci hipotezy inkluzji.

Na poziomie obserwowanych zachowan obraz wydaje sie
w miare jednoznaczny. Aktywacja systemu nagrody uruchamia
tendencje do zblizania, utrzymania kontaktu, podobnie jak
emocje pozytywne, a w przypadku systemu kary czy emocji ne-
gatywnych, odwrotnie, tendencje do unikania. Dotyczy to za-
réwno emocji podstawowych, jak i samo$§wiadomosciowych.
Dodajmy, ze wprawdzie emocja gniewu uruchamia gotowosc¢
do dzialain agresywnych, zwiazanych ze zblizaniem sie do
obiektu, ale jezeli przyjmiemy, ze celem agresji jest unicestwie-
nie w jakim$§ sensie obiektu agresji, to oznacza che¢ pozbycia
si¢ go, a wiec unikanie.

Na koniec chcialbym zwr6ci¢ uwage na pewna rozbieznosé
pomiedzy koniecznoscia teoretycznego rozréznienia stanéw
afektywnych, takich jak proste afekty, poszczegélne emocje
podstawowe czy ztozone emocje samo$wiadomosciowe, z jed-
nej strony, a praktyka swiadomego do§wiadczania emocji w co-
dziennym zyciu, z drugiej. Myslac o emocjach, sila rzeczy
przywotujemy nasze §wiadome do$wiadczenia, a to oznacza,
ze bierzemy pod uwage cos, co jest konglomeratem réznych
procesow afektywnych, nieSwiadomych i Swiadomych, nieja-
snych odczud z naszego ciala, naszych zwerbalizowanych mysli,
wspomnienl i calego spostrzeganego kontekstu sytuacyjne-
go. Emocje podstawowe i proste afekty sa w nich zanurzone,
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ukryte, rozmazane, czesto nie do konica swiadome w swojej
podstawowej postaci. Co wigcej, jest jeszcze kwestia czestosci
wystepowania. Rzadko kiedy zdarza si¢ nam doswiadczac
»CZystego”, prostego strachu, najczesciej jest to jego samoswia-
domos$ciowa pochodna, lek, obawa zwiazana z nasza sytuacja
finansowa, spoleczna czy zawodowq. Wszystko to sprawia, ze
w konfrontacji z ideami prostego afektu czy emocji podstawo-
wych mozemy si¢ czué nie do korica przekonani. Nie oznacza
to jednak, ze powinnismy kwestionowac¢ zasadno$¢ ich wyod-
rebniania. LeDoux, chcac zilustrowad, jak powstaja Swiadome
uczucia, postuzyt sie poréwnaniem do tego, jak smak zupy po-
wstaje na bazie jej sktadnikéw (LeDoux, 2015). Wprawdzie dla
niego sktadnikami tymi byly, okreslane jako nieemocjonalne,
przetwarzanie sensoryczne, aktywno$¢ obwodu przetrwania,
pobudzenie mézgowe, cielesne sprzezenie zwrotne oraz pamiec,
ale jego poréwnanie mozna wykorzystac dla celéw naszych roz-
wazan. W smaku naszej zupy $wiadomych uczuc sa jej sktadniki
w postaci prostych afektéw i emocji podstawowych, ale czasami
trudno je wyodrebnid, tak jak trudno wyodrebnié¢ smaki po-
szczegblnych przypraw, odczuwamy je lacznie, ale to nie zna-
czy, ze tych sktadnikéw tam nie ma.

Warto przy tej okazji zwréci¢ uwage na réznice pomiedzy
oboma poréwnaniami do zupy, a dokladniej r6znice w tym, co
zostato okreslone jako jej sktadniki. Wydaje sig, Ze to, co LeDoux
nazywa obwodami przetrwania, odpowiada przyjetemu w ni-
niejszej pracy rozumieniu emocji podstawowych. Tyle tylko, ze
dla LeDoux obwody przetrwania sa nieemocjonalnymi sktadni-
kami §wiadomie odczuwanych emocji/uczué, a moim zdaniem,
emocje podstawowe i ich §wiadome odczuwanie to dwa rézne,
chociaz niewatpliwie powigzane, procesy. Co wiecej, LeDoux,
koncentrujac sie na strachu i leku, nie wypowiadal sie wprost
o kwestii emocji podstawowych, chociaz byt wyraznie krytyczny
wobec propozycji Pankseppa. Odnosze wrazenie, ze problem
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emocji podstawowych interesuje przede wszystkim psychologéw,
nie badaczy mézgu, a Panksepp, nawigzujac bardziej do psycho-
logii, byt w tym odosobniony. Z drugiej strony, bardzo czesto
jest tak, ze to, czego szukaja badacze mézgu, a doktadniej me-
chanizméw mézgowych tego czegos, jest okreslone przez pojecia
funkcjonujace w psychologii. Dobrg ilustracja moga by¢ bada-
nia proceséw mézgowych lezacych u podstaw empatii (Zaki
i Ochsner, 2016), teorii umystu (Jacoby, Bruneau, Koster-Hale
i Saxe, 2016) czy odrzucenia spotecznego (Eisenberger, Lieber-
man i Williams, 2003).
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S tres jest pojeciem waznym w psychologii klinicznej, psy-
chologii zdrowia czy pokrewnych dziatach psychologii
przede wszystkim ze wzgledu na swoje konsekwencje. Liczne
i przekonujace dane empiryczne wskazuja na stres jako na istot-
ny czynnik ryzyka wielu choréb somatycznych oraz zaburzen
zachowania. Nawet jezeli nie przyczynia sie do powstania zabu-
rzen czy chordéb, wpltywa znaczaco na funkcjonowanie naszych
procesow umystowych, zazwyczaj w sposéb negatywny, obni-
zajac sprawno$¢ myslenia czy dziatania albo powodujac ten-
dencyjnos$¢ uwagi, zawezenie percepcji czy zaklcajac procesy
pamieciowe. W pewnych szczegélnych przypadkach moze od-
dziatywaé korzystnie na przebieg proceséw poznawczych, ale
generalnie zaleznosci tego rodzaju maja charakter krzywo-
liniowy. I wlasnie ze wzgledu na tak znaczace i powszechne kon-
sekwencje niezliczone prace odwotuja si¢ do pojecia stresu
w celu wyjasnienia uwarunkowan rozmaitych form nieprawid-
towosci. Jednoczes$nie sposoby konceptualizacji pojecia stresu
sq nie tylko rézne, ale czasami takze troche niedopracowane
albo traktujace pewne aspekty domyslnie. W tym rozdziale
chcialbym skupi¢ sie na kwestiach, ktére dotycza natury, istoty
stresu, i zaproponowa¢ bardziej rozwinigty czy dopracowany
spos6b rozumienia go. Jest kilka istotnych kwestii, ktére trzeba
rozstrzygnad, aby ten cel zrealizowacd. Po pierwsze, czy lepiej ro-
zumiec stres jako reakcje, a tak dokladniej proces bedacy od-
powiedzia na pewne okolicznosci, czy jako relacje pomiedzy
podmiotem i otoczeniem. Po drugie, wprawdzie nikt nie pomija
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fizjologicznego aspektu stresu, ale kwestiq otwarta pozostaje,
czy powinni$my traktowac stres jako fenomen umystowy czy
biologiczny. Po trzecie, tradycyjnie méwi sig co prawda o stre-
sie w kontekscie mechanizméw homeostatycznych, ale poja-
wienie sie pod koniec XX stulecia pojecia allostazy sprawito,
ze ono wlasnie jest czesciej uzywane w odniesieniu do stresu.
Po czwarte, okreslenie natury stresu wymaga rozstrzygniecia
kwestii na poziomie teoretycznym, czyli okreslenia relacji po-
miedzy stresem i emocjami, szczeg6lnie tymi negatywnymi.
Po piate, konieczne jest rozstrzygniecie, czy biorac pod uwage
r6znorodnos$¢ czynnikéw powodujacych stres, mozna méwic
o czyms, co jest dla nich wspdlne. Inaczej trudno byloby wy-
jasni¢, ze tak rozmaite wydarzenia uruchamiajq ten sam proces.
Ostatnia kwestia jest odpowiedZ na pytanie, czy stres mozna
traktowac jako nasze ewolucyjne dziedzictwo.

3.1. REAKCJA CZY RELACJA

Wprawdzie podrecznikowe ujecia (Heszen, 2012; Losiak, 2008)
wymieniaja trzy sposoby konceptualizacji stresu: albo jako
szczegblnego czynnika majacego negatywne konsekwencje dla
podmiotu, albo jako reakcji na takie czynniki, albo wreszcie
jako szczegblnego rodzaju relacje pomiedzy podmiotem i oto-
czeniem, to w praktyce pierwsze ujecie mozna uznac za nale-
zace do historii psychologii (Mechanic, 1962; Basowitz, Persky,
Korchin i Grinker, 1955). Inaczej jest jednak w przypadku prac
z zakresu fizjologicznych mechanizméw stresu, w ktérych
mozna spotkac ujecie stresu w kategoriach szkodliwego czyn-
nika zewnetrznego (McEwen, 2000). McEwen definiuje stres
jako ,rzeczywiste lub interpretowane zagrozenie dla fizjo-
logicznej lub psychologicznej integralnosci jednostki, skutku-
jace fizjologicznymi i behawioralnymi reakcjami”. Taki sposéb
ujmowania stresu nawiazuje do mys$lenia Cannona (1932),
ktéremu przypisuje sie historycznie pierwsze uzycie terminu
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stres w naukach fizjologicznych (Levine, 2005), poprzedzajace
prace Selye’ego. Poza wspomnianymi wyzej pracami Mechanica
czy Basowitza po latach szesédziesiatych psychologowie zre-
zygnowali z takiego sposobu definiowania stresu, prawdo-
podobnie ze wzgledu na popularnoéc¢ idei Selye’ego (1956),
ktéry definiowal stres w sposéb odwrotny do Cannona, w ka-
tegoriach niespecyficznych reakciji fizjologicznych.

Z tych wzgledoéw, jezeli pozostajemy na gruncie psychologii,
pozostaja zatem dwa sposoby rozumienia stresu: jako niespe-
cyficznej reakcji podmiotu lub szczegélnego rodzaju relacji
podmiot-otoczenie. To pierwsze ujecie mozna, moim zdaniem,
okresli¢ jako podmiotowe (Losiak, 2008), stres jest bowiem
traktowany jako pewien zesp6t psychicznych i fizjologicznych
proceséw, majacych miejsce w podmiocie, co moze by¢ okre-
Slane w bardzo ogélnym sensie jako reakcja, chociaz termin
ten jest o tyle nieadekwatny, ze mamy do czynienia z cala
grupa proceséw. Ujecie relacyjne, bardzo popularne wéréd psy-
chologéw zdrowia, cho¢ nie zawsze konsekwentnie przez nich
traktowane, ma, w sensie teoretycznym, charakter systemowy
i jest przede wszystkim zawarte w poznawczo-relacyjnej teo-
rii stresu Lazarusa (Lazarus i Folkman, 1984). Podstawowym,
kluczowym pojeciem jest w tym podejsciu relacja podmiot-
-otoczenie, wobec ktérej Lazarus czasami uzywa okreslenia
transakcja, akcentujac aspekt ogélnie rozumianej ,wzajemne;j
wymiany” pomiedzy jednostka i jej otoczeniem. Warto zwrécic
tu uwage, ze wprowadzajac pojecie relacji podmiot-otoczenie,
Lazarus tak naprawde uzyl nowego terminu dla okreslenia cze-
go$, co funkcjonowalto w psychologii od dawna, czyli pojecia
sytuacji. Z drugiej strony trzeba przyznad, ze psychologowie
raczej traktowali pojecie sytuacji domyslnie, zgodnie z rozu-
mieniem potocznym i bylo bardzo niewiele préb teoretycz-
nego opracowania tego pojecia. Stres jest przez Lazarusa de-
finiowany jako szczegélny rodzaj relacji podmiot-otoczenie,
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a ta szczeg6lnos¢ jest zdefiniowana przez procesy oceny po-
znawczej. Jezeli cztowiek ocenia swojq aktualna relacje z otocze-
niem jako zagrazajaca jego dobru czy przekraczajaca mozliwosci
dziatania, mamy do czynienia ze stresem. Stanowisko Lazarusa
mozna zatem okresli¢ tez jako typowo poznawcze ujecie, ktére
jest réwniez prezentowane przez niego w odniesieniu do emocji.
To procesy poznawcze czlowieka, a doktadniej co$, co Lazarus
okresla jako oceng poznawcza (cognitive appraisal), decyduja
o tym, czy mamy w danym przypadku do czynienia ze stresem,
czy nie. Nasuwa sie w tym przypadku okreslenie stress in the
eye of the beholder. Zdaniem Lazarusa zdefiniowanie stresu
w kategoriach reakcji narzucaloby pewne ograniczenia i na
takiej podstawie trudno byloby na przyktad odpowiedzie¢
na pytanie, dlaczego ta sama reakcja pojawia si¢ w odpowiedzi
bardzo réznych wydarzen (Lazarus i Folkman, 1984). Mozna
by tu polemizowa¢ z Lazarusem, wskazujac na to, ze te bardzo
r6zne wydarzenia maja w sobie co§ wspodlnego, czym jest,
w sensie ogdélnym, ich negatywny dla jednostki charakter.
I wprawdzie identyfikacja takiego negatywnego charakteru
zdarzenia wymaga zaangazowania jakiej$ formy proceséw prze-
twarzania informacji, ale niekoniecznie musza miec¢ one forme
rozbudowanej oceny poznawczej, obejmujacej oceng znaczenia
i mozliwosci dzialania. Lazarus co prawda przyznaje, Ze cza-
sami ocena poznawcza moze mie¢ charakter szybkiego i auto-
matycznego procesu, to jednak przyjmuje on raczej, ze ma
to miejsce w wyjatkowych okolicznosciach.

Konsekwencje przyjecia stanowiska Lazarusa w kwestii
zdefiniowania natury stresu sa bardzo znaczace. Po pierwsze,
stres przestaje by¢ zmienna w badaniach psychologicznych, co
zreszta on sam wyrazil, méwiac, Ze stres trzeba raczej trakto-
waé w kategoriach domeny badan (Lazarus i Folkman, 1984).
Nie bedac zmienna, nie moze przyjmowac réznych wartosci,
zatem niepoprawne staja si¢ okreslenia yumiarkowany” czy
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wsilny” stres. W konsekwenciji mozna powiedzied, ze stresu nie
da sie zmierzy¢, przynajmniej w bardziej bezposredni sposdb.
Moim zdaniem badaczom pozostaje oszacowanie stresu po-
$rednio, poprzez identyfikacje lub pomiar proceséw oceny
poznawczej. Po drugie, stres staje sie pojeciem abstrakcyjnym,
bo abstrakcyjna jest kategoria relacji podmiot-otoczenie, nato-
miast nie ma ona charakteru procesu psychicznego ani tym
bardziej fizjologicznego. Wprawdzie procesy oceny poznawczej
sq z definicji psychiczne i w konsekwencji majq swoje podltoze
w procesach mézgowych, ale one tylko decyduja o tym, czy
mamy do czynienia ze stresem, czy nie, ktory jako taki jest po-
jeciem abstrakcyjnym. W sumie to troche klopotliwa sytuacja
w sensie, nazwijmy to, ontologicznym. Po trzecie, stres ma cha-
rakter catkowicie subiektywny, zalezy od sposobu, w jaki czto-
wiek ujmuje swoje do§wiadczenie. Nie mozemy powiedzied, ze
cztowiek, ktéry w wyniku powodzi stracit bezpowrotnie caty
dorobek swojego zycia, doswiadczyt stresu, dopéki nie zapy-
tamy go o to, jak ocenia swoja sytuacje. Po czwarte, Lazarus
nie umiejscawia stresu w zaden sposéb w podmiocie ani w oko-
liczno$ciach zewnetrznych, a traktuje go jako co$, co zawiera
w sobie jedno i drugie. Wprawdzie trudno odméwic¢ Lazaru-
sowi stuszno$ci w postulowaniu, ze zaréwno podmiot, jego po-
trzeby, cele i wlasciwosci, jak i okolicznosci zewnetrzne musza
by¢ uwzglednione, kiedy méwimy o stresie, ale konsekwencje
proponowanego przez niego zdefiniowania stresu dla psycho-
logii staja sie, méwiac ogdlnie, troche klopotliwe. Moze dlatego,
na przyktad w dziedzinie stresu pracy, podejscie relacyjne jest
mato popularne. Co wiecej, obserwowane w kontekscie stresu
zmiany w procesach fizjologicznych, w tym mézgowych czy
afektywnych, na przyktad negatywne emocje, musza by¢ kon-
sekwentnie traktowane jako nastepstwa stresu, a nie procesy
stanowiace jego nature. Warto w tym momencie wspomniec
o pracy Lovallo (1997), ktéry, inspirujac sie teoria Lazarusa
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w celu wyjasnienia psychologicznego mechanizmu powstawa-
nia stresu, opisal szczegétowo procesy mézgowe i fizjologiczne
w ten sposéb wywolane. Jednak nie ujmowat on stresu w kate-
goriach relacji podmiot-otoczenie, ale jako zesp6t procesow
psychicznych i somatycznych.

Alternatywa staje si¢ ujmowanie stresu w kategoriach reak-
cji podmiotu, a doktadniej proceséw bedacych odpowiedzia
na pewne szczegdlne okolicznosci. Tak rozumiat stres Selye
(19506), ktory zreszta wprowadzit pojecie stresu do nauk fizjo-
logicznych, a nastepnie do psychologii. Dodajmy, ze nawet
jezeli uznad, ze po raz pierwszy termin stres pojawit sie w pra-
cach Cannona (Levine, 2005), to Selye jako pierwszy zdefinio-
wal stres w kategoriach zespotu reakcji i, co wiecej, swoimi
licznymi pracami wywarl ogromny wpltyw na myslenie za-
réwno psychologéw, jak i fizjologéw. Traktowal on stres jako
przejsciowy stan organizmu, bedacy zespotem zmian czy pro-
ceséw fizjologicznych, pojawiajacych sie w odpowiedzi za-
réwno na zdarzenia o charakterze fizjologicznym, na przyktad
wstrzyknigcie obcej substancji, jak i psychologicznym, na przy-
ktad przymusowe unieruchomienie. Co znamienne, procesy
sktadajace si¢ na stres miaty zdaniem Selye’ego charakter fizjo-
logiczny, byly opisywane przez niego gtéwnie w kategoriach
proceséw endokrynologicznych, na przyklad zwigkszona pro-
dukcja kortyzolu, powodujacych w konsekwencji zmiany tkan-
kowe. Natomiast to, co jest bardzo wazne, to postulowanie
przez niego, ze takie zmiany w procesach fizjologicznych moga
by¢ spowodowane przez czynniki psychologiczne, doswiadcze-
nia takie jak przymusowe unieruchomienie czy zagrozenie.
Mialo to szczegélne znaczenie dla psychologii, stanowigc na
przyktad wiarygodne wyjasnienie zaburzen psychosomatycz-
nych. Co zrozumiale, ze wzgledu na stan wiedzy naukowej
w tamtym czasie, Selye nie wypowiadat si¢ 0 mézgowych me-
chanizmach stresu, chociaz z drugiej strony, nie uzasadnia to
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nieuwzglednienia przez niego proceséw sterowanych przez
autonomiczny uklad nerwowy, a dokladniej jego wspoétczulna
czesé, o ktérych bylo juz wéwczas sporo wiadomo dzieki pra-
com Cannona.

Pozostajac na gruncie proceséw fizjologicznych w stresie,
warto wspomnie¢ o pewnej idei Selye’ego, a mianowicie fazach
stresu. Jego zdaniem mozna méwié o trzech fazach stresu czy
trzech fazach przebiegu proceséw fizjologicznych: fazie alarmo-
wej, cechujacej sig¢ przede wszystkim zwigkszong produkcja
kortyzolu, fazie adaptacji, w ktérej mamy do czynienia z za-
hamowaniem wydzielania kortyzolu i, generalnie, procesami
odwrotnymi do tych w fazie alarmowej, i wreszcie fazie wy-
czerpania, w ktérej powraca wyrzut kortyzolu i inne zmiany
charakterystyczne dla fazy alarmowej, ale poniewaz w fazie
wyczerpania nie nastgpuje przywrocenie réwnowagi i uzyskanie
jakiego$ stopnia adaptacji, faza ta ma negatywne konsekwencje,
przede wszystkim zdrowotne. Idea trzech faz stresu, wprawdzie
przekonujaca i przemawiajaca do naszej wyobrazni, co wiecej
przytaczana w wielu opracowaniach koncepcji Selye’ego, zostata
wspoélczesnie uznana za catkowicie btedna (Sapolsky, 2010).
W Swietle wspétczesnej wiedzy procesy fizjologiczne stresu, raz
uruchomione, trwaja krécej lub dtuzej, ale w sposéb ciagty, nie
ma momentu ,odwrécenia” tych proceséw opisywanego przez
Selye’ego jako faza adaptacji.

W przeciwienstwie do idei faz stresu, moim zdaniem wazna
i prawdziwg teza Selye’ego byta idea ,niespecyficznosci” stresu
jako odpowiedzi organizmu na pewne okolicznosci. Zgodnie
z nig stres, w formie takiej samej reakcji, a dokladniej zespotu
proceséw, pojawia sie w odpowiedzi na bardzo rézne zdarzenia:
moze by¢ spowodowany trudnym egzaminem, utratg osoby
bliskiej, pracy czy zdrowia, rozwodem czy przegrana w rywa-
lizacji. Ta ,uniwersalnos$¢” stresu jako reakcji na bardzo rézne
zdarzenia réwniez przyczynita sie do tego, ze pojecie stresu
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stalo sie tak popularne w psychologii. Stanowi na przyklad wy-
jasnienie, dlaczego naduzywanie alkoholu czy symptomy de-
presji moga pojawic sie w efekcie tak r6znych doswiadczen, jak
utrata pracy, rozwod czy powazne niepowodzenie. Wprawdzie
idea niespecyficznodci stresu byta kwestionowana (por. Mason,
1971) i nie mozna wykluczy¢, ze charakter i przebieg poszcze-
gblnych proceséw wymienianych w przypadku stresu moze
w okreslonych okoliczno$ciach by¢ w jakim$ stopniu rézny,
to jednak pewna grupa proceséw fizjologicznych w stresie
jest zawsze taka sama, na przyklad tych zwigzanych z produk-
cja kortyzolu czy adrenaliny. Procesy te, w przypadku stresu
wywolanego czynnikami psychologicznymi, zostaty szeroko
omoéwione przez Lovalla (1997).

Zainspirowane przez Selye’ego ujmowanie stresu w katego-
riach reakcji jest bardzo rozpowszechnione w psychologii i fiz-
jologii, chociaz przez psychologéw bywa czasami okres$lane
w bardzo ogélnych kategoriach, a wiele propozycji okreslanych
jako teoria stresu koncentruje sie bardziej na czynnikach po-
wodujacych stres niz na jego naturze. Na przykiad Hobfoll
(1998) ogranicza sie do okreélenia, ze stres jest reakcjq na
utrate zasob6w, jednoczesnie przedstawiajac bardzo rozbudo-
wane rozwazania dotyczace zasobow, mechanizméw ich utraty
i zyskiwania czy bilansu zasobéw. W podobnie ogdlnikowy spo-
s6b definiuje stres Auerbach (1996) jako reakcje adaptacyjna
czy Quick, Quick i Gavin (2000) jako systemowaq reakcje umy-
stu i ciala. Czasami zamiast pojecia reakcji uzywa sie w defi-
niowaniu stresu pojecia stanu. Jako szczeg6lny rodzaj stanu
organizmu definiowany byt stres przez Cofera i Appleya (1972),
a p6zniej przez Kaplana (1996) czy Strelaua (1996). Dla Ursina
i Eriksena (2004) istote stresu stanowi stan aktywacji, pobu-
dzenia mézgu, bedacy niespecyficzna reakcja alarmowa, ale
majacy réwniez wymiar psychiczny, poprzez odczuwanie tych
zmian przez podmiot. Z kolei dla Hintona i Burtona (1997)
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stres jest stanem psychicznym, natomiast procesy fizjologiczne,
a takze emocje sa jego bezposrednimi nastepstwami.

W przeciwienstwie do relacyjnego, podmiotowe ujecie
stresu stwarza mozliwo$¢ jego badania oraz pomiaru i chocby
tylko z tego powodu jest wygodniejsze dla badaczy, zaréwno
tych zajmujacych sie procesami psychologicznymi, jak i mézgo-
wymi. Na przyklad w obszernej monografii po§wieconej neuro-
biologii stresu (Steckler, Kalin i Reul, 2005) wigkszo$¢ autoréw
tej pracy zbiorowej ujmuje stres wlasnie w kategoriach proce-
sow podmiotu, bedacych odpowiedzia na pewne szczeg6lne
okolicznosci zewnetrzne. Warto w tym miejscu zwrdci¢ uwage,
ze zarzut Lazarusa (Lazarus i Folkman, 1984) pod adresem
ujmowania stresu w kategoriach reakcji nie ma dobrego uza-
sadnienia, o czym wspomnialem wczesniej. Co wigcej, przyje-
cie, ze stres jest zespolem szczegdlnego rodzaju proceséw
podmiotu, bedacych odpowiedzia na okreslone zdarzenia, nie
wyklucza mozliwosci badania stresu, ktére uwzgledniatoby
zaréwno podmiot, jego wlasciwosci, pragnienia i cele dzialania,
jak 1 okoliczno$ci zewnetrzne w danym momencie, okreslane
zazwyczaj mianem sytuacji, ktéra tez moze by¢ nazwana rela-
cja podmiot-otoczenie. Omawiajac kontrowersje zwigzane
z kwestig definiowania stresu, Levine (2005) zwrdcit uwage, ze
mozemy méwic o jego trzech komponentach: bodZcu wyzwa-
lajacym na wejsciu (input), procesach posredniczacych, tacznie
z subiektywnym do$wiadczeniem stresu, i reakcjach streso-
wych na wyjsciu (output). Jezeli przyjac takie rozréznienie,
to ujecia stresu jako stanu podmiotu stajq sie r6zne od jego
ujmowania jako reakcji. Jednak biorac pod uwage, ze méwiac
o reakcjach stresowych, mamy na mysli przede wszystkim pro-
cesy somatyczne podmiotu, zaréwno definicje oparte na po-
jeciu reakcji, jak i stanu podmiotu mieszcza sie w og6lnych
kategoriach ujecia okre$lanego jako podmiotowe. Generalnie
rzecz ujmujac, wiecej argumentéw przemawia za przyjeciem



RozpziAtr 3

podmiotowego zdefiniowania stresu, chociaz nie przesadza to
o wszystkim w kwestii jego natury, a doktadniej charakteru
proceséw sktadajacych sie na stres.

3.2. FENOMEN UMYSLOWY, PROCES FIZJOLOGICZNY
CZY JEDNO I DRUGIE?

Poszczegblne koncepcje stresu proponujq rézne odpowiedzi na
pytanie o charakter proceséw sktadajacych sie na stres, chociaz
kwestia ta nie zawsze jest wyraznie rozwazana w pracach o stre-
sie. Z jednej strony mozemy moéwic o procesach umystowych,
zwigzanych z ocena poznawcza czy Swiadomym doswiadcza-
niem, z drugiej o procesach mézgowych i wywotanych przez nie
zmianach somatycznych. A zatem z jednej strony psychologia,
z drugiej fizjologia. Dla Selye’ego (1956, 1979) stres byt zespo-
tem proceséw wylacznie fizjologicznych, chociaz miaty one
jego zdaniem kontekst psychologiczny, przede wszystkim ze
wzgledu na czynniki wywotujace stres, takie jak przymusowe
unieruchomienie czy zagrozenie. Podobne rozumienie przyjat
Lovallo (1997), a sformulowana przeze mnie ewolucyjna kon-
cepcja stresu (Losiak, 2007) tez ujmuje stres jako proces wy-
tacznie fizjologiczny, bedacy podstawa emocji negatywnych.
Rozwiniecie tej idei przedstawie w podrozdziale 3.4. Badacze
skoncentrowani na fizjologicznych, gléwnie mézgowych me-
chanizmach stresu przyjmuja zazwyczaj, mniej lub bardziej
domyslnie, ze w przypadku stresu mamy réwniez do czynienia
z procesami umystowymi, zaréwno jesli chodzi o identyfikacje
zagrozen, jak i Swiadome odczuwanie (por. Steckler, Kalin,
Reul, 2005). Podobnie dla Strelaua (1996) stres jest stanem
charakteryzowanym przez silne emocje negatywne oraz sprze-
zone z nimi zmiany fizjologiczne. Ursin i Eriksen (2004) méwia
o fizjologicznej aktywacji, ktéra jest réwnolegle odczuwana
przez jednostke. Z drugiej strony, Hinton i Burton (1997) de-
finiuja stres jako stan wytacznie psychiczny, o wewnetrznym
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i subiektywnym charakterze, traktujac procesy fizjologiczne
jako jego bezposrednie nastepstwa. Autorzy ci proponowali
nawet zastapienie terminu stres terminem ,psystress”, by pod-
kresli¢ jego psychiczna nature. Mamy zatem trzy mozliwe od-
powiedzi na pytanie zadane w podtytule tego rozdziatu. Trzeba
w tym miejscu podkredli¢, ze méwimy o naturze proceséw
sktadajacych sie na stres, okresleniu, co stanowi jego nature,
a zupelie inng kwestig jest mechanizm wyzwalania proce-
s6w stresu - w tym przypadku w zasadzie wszyscy sa zgodni,
ze podstawowq role odgrywaja procesy psychiczne, a wiec ze
mamy do czynienia z psychologicznym mechanizmem uru-
chamiania stresu.

Pytanie o nature proces6w uruchamiajacych stres jest
zbiezne z pytaniem o nature stresu, ale dotyczy nieco innej
kwestii, ktéra wiaze si¢ z charakterem czynnikéw powoduja-
cych stres, zwanych zazwyczaj stresorami. Jezeli méwimy, ze
stres jest uruchamiany przez czynniki psychologiczne, takie
jak zagrozenie, to w konsekwencji przyjmujemy, ze mecha-
nizm ten ma charakter psychiczny, ale jezeli uznamy, Ze stres
moze by¢ réwniez spowodowany bezposrednio przez uszko-
dzenie tkanek czy wstrzykniecie obcej substancji, to oznacza
fizjologiczny mechanizm uruchamiania stresu. Odkrycie stresu
przez Selye’ego wiazalo sie z takimi czynnikami, dopiero p6z-
niej odkryl on podobne dziatanie czynnikéw psychologicznych,
na przyklad przymusowego unieruchomienia, dlatego uwazat,
ze obydwie drogi uruchamiania stresu sa mozliwe, chociaz sam
stres miat dla niego charakter procesu fizjologicznego. Wpraw-
dzie takie stanowisko Selye’ego bylo podejmowane péZniej
przez innych badaczy, ale sprawa, wbrew pozorom, nie jest pro-
sta ani oczywista.

Biorac pod uwage charakter czynnikéw powodujacych
stres, Lovallo (1997) rozréznial dwa rodzaje stresu: fizyczny
(physical) i psychologiczny. Ten pierwszy jest wywolywany
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przez czynniki fizyczne, takie jak niska lub wysoka tempera-
tura otoczenia, infekcja czy toksyczna substancja. Drugi rodzaj
stresu wywotuja stresory psychologiczne, czyli takie czynniki,
ktére stanowiq wyzwanie dla naszego dobrostanu, ale nie dla-
tego, ze sa zagrazajace w sensie fizycznym, a ze wzgledu na to,
jak je spostrzegamy. Czynniki tego rodzaju oddziatuja na dro-
dze psychologicznej, angazujac procesy poznawcze, takie jak
ocenianie czy przewidywanie. Podobne rozréznienie zapropo-
nowali Kollack-Walker, Day i Akil (2000), ale dla nich kryte-
rium rozréznienia stresu psychologicznego i fizycznego wigze
sie¢ z umiejscowieniem stresoréw wzgledem organizmu, ze-
wnetrzne w przypadku psychologicznych, takich jak zagroze-
nie czy niepewnos$¢, oraz wewnetrzne w przypadku fizycznych,
takich jak wygtodzenie czy krwotok. Stresory fizyczne stano-
wia zaktécenie dla wewnetrznego Srodowiska organizmu i uru-
chamiaja fizjologiczne mechanizmy regulacyjne, ktére maja
przywrécié réwnowage. Zdaniem tych autoréw, z dwoma rodza-
jami stresu wigza si¢ nieco inne mechanizmy moézgowe, w przy-
padku fizycznego mniej zlozone i nieangazujace wyzszych,
korowych proceséw. Zgodnie z innym, podobnym rozréznie-
niem, mozemy méwic o stresorach fizjologicznych, powoduja-
cych zaktécenie srodowiska wewnetrznego organizmu, oraz
psychologicznych, angazujacych bardziej ztozone procesy prze-
twarzania informacji w wyzszych obszarach mézgu (Kovacs,
Miklos i Bali, 2005).

Zdaniem Selye’ego zaréwno stresory fizyczne, jak i psycho-
logiczne uruchamiaja proces stresu, co wiecej, zgodnie z jego
pogladami ten proces stresu jest taki sam w obydwu przypad-
kach. Bardziej wspdtczesne prace (Kovacs, Miklos i Bali, 2005;
Kollack-Walker, Day i Akil, 2000; Lovallo, 1997) wskazuja, ze
mamy do czynienia z nieco réznymi procesami, przynajmniej
na poziomie mechanizméw moézgowych. Poza tym w przy-
padku fizjologicznych mechanizméw przywracania zakléconej
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rownowagi uruchamiane sa procesy specyficzne dla rodzaju
uszkodzenia, co nie jest zgodne z rozumieniem stresu jako nie-
specyficznej reakcji. Dodajmy, ze Selye proponowal dla okre-
Slenia tego rodzaju proceséw pojecie LAS (local adaptation
syndrome). Z drugiej strony, wszyscy wymienieni powyzej auto-
rzy uznaja, ze w obu przypadkach mamy do czynienia w sensie
ogblnym ze stresem, a wiec jest co$, co jest wspélne dla stresu
fizycznego i psychologicznego, szczegblnie w zakresie proceséw
neuroendokrynologicznych i autonomicznego uktadu nerwo-
wego. Oryginalne stanowisko w tej kwestii, zmieniajace w spo-
s6b radykalny nasze spojrzenie na te procesy, zaproponowal,
w swojej polemice z pogladami Selye’ego, Mason (1971).
Mason opisat badania dotyczace reakcji w postaci zwiek-
szonej produkcji kortyzolu na dos§wiadczanie przez matpy gto-
dzenia przez kilka dni (Mason, 1971). Okazalo sig, ze reakcja
ta byta r6zna w zaleznosci od pewnych warunkéw ekspery-
mentu. Kiedy malpa nie dostawata pokarmu, a jednoczesnie
byta $wiadkiem tego, jak inne malpy go dostaja, reagowatla
zwiekszonym wydzielaniem kortyzolu, co byto traktowane jako
przejaw stresu. Jednak kiedy malpie podawano granulki sma-
kujace jak owoce, nie majace zadnej wartosci odzywczej, ale
dajace uczucie napelnienia zotadka, nie obserwowano podwyz-
szonego poziomu kortyzolu. Zdaniem Masona, gdyby praw-
dziwa byla teza Selye’ego, ze szkodliwe czynniki fizjologiczne
powoduja stres, w tym drugim przypadku powinno sie réwniez
obserwowac zwiekszony poziom kortyzolu, poniewaz w sensie
fizjologicznym mieliSmy tu do czynienia z glodzeniem. Jednak
tak nie bylo, co sktonito Masona do sformutowania hipotezy,
ze stres jest wywoltywany wylacznie na drodze psychologicznej,
poprzez odpowiednie przezywanie dos§wiadczen, natomiast nie
jest powodowany przez dzialanie wylacznie czynnikéw fizjolo-
gicznych. Jednoczesnie zwrécit on trafnie uwage, ze w prak-
tyce, kiedy sprawdzamy efekt fizycznych czy fizjologicznych
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stresoréw, nie jesteSmy w stanie wyeliminowa¢ dzialania czyn-
nikéw psychologicznych, zwiazanych z do§wiadczaniem bélu,
dyskomfortu czy innego rodzaju cierpienia. To oznacza, ze
kiedy badamy efekty fizycznych stresoréw, badamy réwniez
efekty psychologicznych stresoréw. Wymieniane przez Selye’ego
stresory fizjologiczne, takie jak szok termiczny czy infekcja,
wiqza si¢ przeciez z do§wiadczaniem skrajnego zimna czy przy-
krych symptoméw infekeji. Dopiero gdyby udato sie wyizolowac
stresor fizyczny, co w praktyce na razie si¢ nie udato, mozna by
sprawdzié, czy powoduje on stres.

Mason zaproponowal réwniez rozwiazanie problemu, ktéry
zasygnalizowal Selye, méwiac, ze nie wiemy nic na temat
wpierwszego mediatora” reakcji stresowej, czynnika, ktéry prze-
syta impuls powodujacy wydzielanie ACTH z réznych obszaréw
bezposrednio dotknietych czynnikiem uszkadzajacym do pod-
wzgorza. Dzialaniu wlasnie tego mediatora mozna bylo przypi-
sa¢ niespecyficznos¢ stresu, to, ze pojawia sie¢ on w odpowiedzi
na rézne szkodliwe czynniki. Zdaniem Masona niespecyficz-
no$¢ stresu wynika z tego, ze mechanizm uruchamiania stresu
ma charakter psychologiczny, a tym ,pierwszym mediatorem”
saq emocje lub pobudzenie (Mason, 1971). Zdaniem Levine’a
(2005) hipoteza Masona miata znaczacy wpltyw na dalszy roz-
woj badan w obszarze psychoneuroendokrynologii, poniewaz
pokazywala, jak negatywne doswiadczenia, majace psycholo-
giczna nature, moga powodowac zmiany proceséw wydzielania
hormonéw, takich jak zwigzany ze stresem kortyzol.

Pozostaje jeszcze kwestia, jak w $wietle tych rozwazan wy-
jasni¢ wyniki uzyskane w pierwszych badaniach Selye’ego,
wskazujace na wystepowanie reakcji stresowej na wstrzyknie-
cie obcej substanciji, na przykltad wyciagu z tozyska, ktérej obec-
no$¢ w organizmie zwierzat nie powodowata, jak sie wydaje,
przykrych symptoméw. Zdaniem Sapolsky’ego (2010) mozna
to wyjasni¢ przykrymi doznaniami spowodowanymi procedura
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dawania zastrzykow przez niezdarnego badacza, ktéra narazata
zwierzeta na bdl i cierpienie. Biorac to wszystko pod uwage,
pod znakiem zapytania staje do$¢ popularne rozréznienie stre-
soréw fizycznych i psychologicznych, a w konsekwencji stresu
fizycznego i psychologicznego, jak proponowat Lovallo (1997).
Oczywiscie caly czas méwimy o naturze czynnikéw powodu-
jacych stres, a co za tym idzie, psychologicznego lub fizjo-
logicznego mechanizmu uruchamiania stresu, natomiast nie
wyklucza to twierdzenia, zZe integralna czescia stresu, jako reak-
cji na szkodliwe czynniki, sa procesy fizjologiczne, dajace
w efekcie zwiekszone wydzielanie kortyzolu czy adrenaliny.
Og6lna konkluzja, ktéra moglaby stanowi¢ odpowiedZ na pyta-
nie zadane w tytule tego podrozdziatu, bytoby, Ze stres w swo-
jej naturze to przede wszystkim proces fizjologiczny, natomiast
uruchamiany jest procesami psychologicznymi.

3.3. OD HOMEOSTAZY DO ALLOSTAZY

Pojecie homeostazy zostalo wprowadzone przez Cannona
(1932), ktéry rozwinat ideg statego Srodowiska wewnetrznego
organizmu zaproponowang przez fizjologa Bernarda jeszcze
pod koniec XIX wieku. Zdaniem Cannona proces homeostazy
reguluje stato$¢ sSrodowiska wewnetrznego organizmu poprzez
uruchamianie proceséw sterowanych przez ukltad sympatyczny
i rdzen nadnerczy, bedacych gléwnie efektem zwiekszone;j
produkcji adrenaliny, majacych na celu przywrécenie zakt6co-
nej réwnowagi. Co istotne Cannon uwazal, ze procesy te maja
charakter lokalny, peryferyczny i nie angazuja centralnego
systemu nerwowego. Innymi stowy, w momencie kiedy fizjolo-
giczny stan Srodowiska wewnetrznego organizmu jest zaklo-
cony, uruchamiane sa fizjologiczne procesy majace przywrécié
stan pozadany pod wzgledem parametréw fizycznych. Zatem
homeostaza byla rozumiana jako mechanizm fizjologiczny.
Wprowadzona przez Selye’ego (1956) idea ogblnego syndromu
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adaptacyjnego (GAS), jako przejawu stanu stresu, akcentowata
znaczenie drugiej grupy proceséw adaptacyjnych, zwiaza-
nych z aktywacjq osi podwzgérze - przysadka - kora nadnerczy
i wydzielaniem hormonéw takich jak kortyzol. W ogélnym
sensie Selye nawiazywat do idei homeostazy zaproponowa-
nej przez Cannona, ale postulowat, ze GAS jest wprawdzie
zwiazany z koniecznodcia przywrécenia zakltéconej réwno-
wagi fizjologicznej, ale pojawia si¢ wtedy, kiedy mechanizmy
homeostatyczne nie sa skuteczne. Dlatego tez stres byt dla
niego stanem organizmu pojawiajacym sie w rezultacie niepo-
wodzenia dziatania normalnych, homeostatycznych mechani-
zm6w regulujacych przystosowanie (Selye, 1956). Jednoczesnie
postulowat niespecyficznos¢ stresu, w tym sensie, ze stres to
odpowiedzZ na dzialanie bardzo r6znych czynnikéw, takich jak
uraz fizyczny, oparzenie, szok termiczny czy infekcja, a nastegp-
nie takze na czynniki psychiczne, takie jak unieruchomienie.
Wprawdzie twierdzit, ze wszystkie te czynniki laczy to, ze sa
szkodliwe, ale nie potrafit wskazac ich fizjologicznego ,wsp6l-
nego mediatora” uruchamiajacego reakcje stresu. Poszukiwa-
nie tego mediatora skupito uwage pézniejszych badaczy na
moézgu i zaowocowalo idea allostazy.

Pojecie allostazy zostalo wprowadzone przez Sterlinga
i Eyera (1988) dla okreslenia aktywnego procesu fizjologicz-
nego, pojawiajacego sie jako reakcja na codzienne wydarzenia,
w celu utrzymania réwnowagi wewnetrznej. Allostaza znaczy
dokladnie osiaganie stabilno$ci poprzez zmiane. Co wiecej,
Sterling i Eyer uwazali, ze centralny uktad nerwowy kontroluje
wszystkie fizjologiczne procesy adaptacyjne uruchamiane
przez rézne wymagania Srodowiska zewnetrznego. W ten
sposéb przypisywali mézgowi role ,wspdlnego mediatora” po-
miedzy szkodliwymi czynnikami $rodowiska zewnetrznego
a reakcjami fizjologicznymi. Podobne mys$lenie pojawilo sie
niewiele p6zniej u Levine’a i Ursina (1991), ktérzy twierdzili,
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ze sensoryczne procesy uruchamiane przez wszystkie rodzaje
stresoréw sa przetwarzane przez mozg, zanim uruchomione
zostang fizjologiczne procesy regulacyjne, a zasada ta dotyczy
nie tylko stresoréw psychologicznych, ale réwniez fizjologicz-
nych. Zdaniem Sterlinga i Eyera allostaza, jako mézgowy me-
chanizm regulacyjny, jest systemem bardziej ztozonym niz
klasyczna homeostaza. Wskazali réwniez na kilka cech pojecia
allostazy, ktére sprawiaja, ze jest ono szczegblnie uzyteczne
dla badaczy stresu, zaréwno w obszarze nauk spotecznych, jak
i biologicznych. Po pierwsze, allostaza umozliwia biezaca ewa-
luacje dopasowania wewnetrznych zasobéw i zewnetrznych
wymagan. Po drugie, pozwala organizmowi na stworzenie
fizjologicznych przystosowan z wyprzedzeniem w stosunku
do wymagan, poprzez antycypujace pobudzenie (anticipatory
arousal). Po trzecie, umozliwia organizmowi ciagla, trwajaca
w czasie, a nie jednorazowa, adaptacje do okolicznosci. Po
czwarte, przewiduje reakcje organizmu egzystujacego w zmie-
niajacym sie otoczeniu. Istota dzialania proceséw allostatycz-
nych polega na tym, ze w momencie zadzialania stresora nie
staraja sie one przywrdci¢ pierwotnej réwnowagi, ale poprzez
zmiany fizjologiczne znalez¢é nowa homeostaze, nowa réwno-
wagg, lepiej dopasowana do okolicznos$ci. Taka nowa homeosta-
za moze by¢ stan organizmu, w ktérym zwiekszony poziom
kortyzolu i adrenaliny sprawia, ze uwolnione sa zasoby energii
i podwyzszona ogélna mobilizacja, w celu sprostania zagroze-
niom. W przypadku dzialania chronicznych stresoréw wytwo-
rzenie takiej nowej réwnowagi, ktéra musi trwac dtuzej, wiaze
si¢ ze szkodliwym obcigzeniem organizmu. Na przyktad utrzy-
mujaca si¢ wysoka koncentracja kortyzolu moze spowodowac
uszkodzenia hipokampa i ograniczaé¢ neurogeneze w tym ob-
szarze (Bremner, Randall, Scott, Bronen, Southwick, Seibyl
i Innis, 1995; Gould, McEwen, Tanapat, Galea i Fuchs, 1997).
McEwen i Stellar (1993) wprowadzili w tym przypadku pojecie
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obciazenia allostatycznego (allostatic load), ktére dobrze wyjas-
nia powstawanie negatywnych zmian zdrowotnych w wyniku
dzialania przewlekltych, chronicznych stresoréw. Pojecie obcia-
zenia allostatycznego wyjasnia tez negatywne dzialanie wczes-
niej do§wiadczonych stresoréw, poprzez skumulowany efekt
powtarzajacych sie obciazen systemu. Mechanizm ten zostal
dobrze opisany w przypadku depresji (Osei, Wippert i Block,
2024; Strain, 2018).

Wprawdzie idea allostazy dotyczy mechanizméw fizjo-
logicznych stresu, to jednak obejmuje w takim samym stopniu,
albo nawet wiekszym, dziatanie stresor6w psychologicznych,
wydarzen czy okoliczno$ci zwiazanych z zagrozeniem czy
utrata. Jest tak dlatego, ze systemy moézgowe identyfikujace
zagrozenie sa systemami tworzacymi emocje i pelnia funkcje
,wspblnego mediatora” reakcji stresowych, bedac aktywowane
zarowno w przypadku urazu fizycznego, jak i psychicznego.
Doktadniej rzecz ujmujac, jest tak dlatego, ze kazdy fizyczny
stresor ma swoéj aspekt psychiczny, o czym byta mowa szerzej
w poprzednim podrozdziale. Co wiecej, pojecie allostazy jest
Scidle zwiazane z pojeciem stresu, mozna powiedzieé, ze stres
jest reakcja czy procesem allostatycznym, bo jego istota sa
zmiany w funkcjonowaniu naszego umystu i ciata ukierunko-
wane na adaptacje. Taka adaptacja niekoniecznie oznacza przy-
wrdcenie wczesniejszej réwnowagi, a raczej wytworzenie
nowego stanu, adekwatnego do wymagan otoczenia.

3.4. STRES JAKO KOMPONENT NEGATYWNYCH EMOCJI
Opisujac swoje negatywne doswiadczenia, uzywamy pojecia
stresu albo pojecia emocji. Negatywne emocje i stres wsp6l-
wystepuja ze soba, mozna by nawet powiedzie¢, ze sa nieroz-
taczne, jednak na poziomie wyjasnien teoretycznych sprawa
nie jest tak prosta. Po pierwsze, czesto teorie emocji nie odno-
sza sie do pojecia stresu, z kolei teorie stresu traktuja kwestie
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emocji marginalnie, chociaz w tym drugim przypadku poja-
wialy sig proby ujecia stresu i emocji w ramach jednej teorii.
Trzeba w tym miejscu wspomnie¢ przede wszystkim o propo-
zycji Scherera (1985), zgodnie z ktéra stres jest nastepstwem
negatywnych emocji. Jego zdaniem stres to ,nieroztadowana”,
przedluzajaca sie¢ emocja, ale jedno i drugie jest elementem
tego samego procesu. Wyglada to tak, ze emocje pojawiaja si¢
w odpowiedzi na r6zne zdarzenia, zagrozenie czy utrate, a jezeli
nie udaje sig uzyskacé rownowagi systemu albo przyczyna emo-
cji nie ustepuje, przedituzajacy sie stan emocjonalny przechodzi
w stan stresu. Jest on zatem pewna forma reakcji emocjonal-
nej, ktéra cechuje przedtuzajace sie trwanie. W konsekwencji
mozna méwi¢ o réznych formach stresu w zaleznosci od mo-
dalnosci emocji, a wigc o stresie rozwijajacym si¢ z leku czy
z gniewu. Scherer zaproponowat tez bardzo ogélne kryterium
okreslajace, kiedy emocja przechodzi w stres, méwiac o typo-
wym czy normalnym czasie trwania emocji.

Stanowisko Scherera, zgodnie z ktérym stres to szczeg6lnego
rodzaju nastepstwo emocji, jest raczej odosobnione. Bardziej
rozpowszechniony jest poglad, Ze negatywne emocje sa bez-
posrednimi nastepstwami stresu. Takie sa propozycje Hintona
i Burtona (1997), Kaplana (1996), Wheatona (1996) czy Aptera
(1991). A zatem, odwrotnie niz Scherer, postuluja oni, Ze pewne
zdarzenia czy okoliczno$ci powodujq stan stresu, a negatywne
emocje sa kolejnym elementem sekwencji proceséw, bedac
w blizej nieokreslony sposéb z nim powiazane. Jednoczesnie
propozycje te nie okreslaja blizej statusu emocji ani nie wyjas-
niajq doktadniej relacji stres-emocje. Poznawczo - relacyjna teo-
ria stresu Lazarusa (1999; Lazarus i Folkman, 1984) traktuje te
kwestie w bardziej rozbudowany sposéb: stres jest dla niego
pewng forma relacji podmiot-otoczenie oceniang jako zagraza-
jaca czy przekraczajaca mozliwosci jednostki, a emocje sa, w sen-
sie og6lnym, konsekwencja takiej oceny. Dokladniej méwiac,
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zawieraja ocene relacji jako na przyklad zagrazajacej. Biorac
pod uwage, ze stres to dla Lazarusa forma relacji podmiot-
-otoczenie oceniana jako zagrazajaca, a ocena poznawcza po-
zostaje integralnym sktadnikiem emocji, mozna powiedziec, ze
to emocje decyduja, czy mamy do czynienia ze stresem, czy nie.
W przypadku tej propozycji wyraznie zatem zostal zdefinio-
wany status stresu i emocji. Jednocze$nie Lazarus podkreslat,
ze stres i emocje s ze soba Scisle powiazane, bedac wprawdzie
ré6znymi procesami, ale w praktyce trudnymi do oddzielenia
(Lazarus, 1999). Do kwestii nieodlacznos$ci stresu i emocji na-
wigzuje tez, w pewnym sensie, definicja stresu zaproponowana
przez Strelaua (1996), ktéry méwi, ze jest to stan charaktery-
zowany przez silne emocje negatywne, a zatem emocje sg sktad-
nikami zespotu zmian stanowiacych stres.

W kwestii relacji pomiedzy stresem i emocjami istotne wy-
daje sie jeszcze okreslenie ogblnego statusu tych dwéch stanéw
czy proceséw. Jezeli przyznamy zaréwno stresowi, jak i emo-
cjom status proceséw psychicznych, to w praktyce oznacza to,
ze moglibySmy zrezygnowac z pojecia stresu, a pojecie emocji
wystarczytoby do wyjasnienia zachowania. Jezeli méwimy, ze
stres spowodowal pogorszenie naszej sprawnosci umystowej
w trakcie egzaminu, to réwnie dobrze mogliby$my powiedzie¢,
ze spowodowat to lek. Uzycie w tym kontekscie pojecia stresu
w zaden sposéb nie wzbogaca naszych wyjasnient. Podobne pro-
blemy pojawilyby sie, gdyby$Smy przyznali stresowi i emocjom
status procesow fizjologicznych. Biorac pod uwage opisywane
w literaturze fizjologiczne, m6zgowe mechanizmy emocji z jed-
nej strony (por. Dalgleish, 2004), a stresu z drugiej (por. Lovallo,
1997), wida¢ wyraznie, ze w praktyce w duzej mierze pokry-
waja sie one ze soba, a zatem znowu pojecie stresu staje sie
nadmiarowe i zbedne. Jedynym rozsadnym rozwiazaniem wy-
daje sie przyznanie réznego statusu obu pojeciom, a dokladniej
potraktowanie emocji jako proceséw zaréwno psychicznych,
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jak i fizjologicznych, a stresu jako procesu wylacznie fizjologicz-
nego, bedacego skladnikiem fizjologicznych mechanizméw
€mociji.

Zanim rozwing szerzej teze, zgodnie z ktérg stres jest kom-
ponentem negatywnych emocji, chcialbym wspomniec o kilku
ideach, ktére pojawily sie w teoretycznych rozwazaniach o stre-
sie, gtéwnie w kontek$cie omawiania jego proceséw mézgo-
wych. Wspomniany przeze mnie wcze$niej Mason (1975, 1971)
zwracal uwagg, ze stres, jako proces fizjologiczny, jest wywoty-
wany procesami psychicznymi, zwigzanymi z identyfikacja za-
grozenia. Pokazywal dane eksperymentalne, wskazujace, ze
zablokowanie tych proceséw sprawia, ze nie jest uruchamiana
reakcja stresu. Sformutowal hipoteze, ze procesy te pelnia
funkcje poszukiwanego bezskutecznie przez Selye’ego ,pierw-
szego mediatora” reakcji stresu, czegos, co sprawia, ze r6znego
rodzaju okolicznos$ci uruchamiajg ten sam proces stresu. Co
wiecej, uznal, ze doktadniej rzecz ujmujac, tym ,pierwszym
mediatorem” sa emocje. Wyrazil to w nastepujacy sposéb:
»1ym, co proponuje, innymi stowy, jest: «pierwszym mediato-
rem», lezacym u podloza reakcji uktadu przysadka-nadnercza
na rézne «stresory» z wezesniejszych badani nad stresem, moze
by¢ po prostu aparat psychologiczny zaangazowany w emocjo-
nalne lub pobudzeniowe reakcje na zagrazajace lub nieprzy-
jemne czynniki w sytuacjach zyciowych jako takich” (Mason,
1971, s. 329). Zgodnie z takim rozumowaniem stres, jako proces
fizjologiczny, jest nastgpstwem negatywnych emocji bedacych
procesami psychicznymi. Wprawdzie Mason traktowal emo-
cje przede wszystkim w kategoriach proceséw psychologicz-
nych, to jednak nie wyklucza to mozliwosci, ze maja one
réwniez sw6j wymiar fizjologiczny, chociaz wymaga to doktad-
niejszego okreslenia. Myslenie podobne do stanowiska Masona
pojawito sie¢ kilkadziesiat lat pézniej w pracy Ganzel, Morris
i Wethington (2010), co wiecej, obejmowalo tez fizjologiczne
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mechanizmy emocji. Zdaniem wspomnianych badaczek ,,pod-
stawowe emocjonalne regiony mézgu dzialajq jako pierwszy
mediator fizjologicznej i behawioralnej reakcji na biezacy
stresor” (s. 134). Zgodnie z ich rozumowaniem, wprawdzie za-
réwno emocje, jak i stres majq status proceséw fizjologicznych,
ale obejmujq nieco rézne systemy w mézgu. Wprowadzity one
rozrznienie centralnej i peryferycznej akomodacji allosta-
tycznej. Pierwsza obejmuje podstawowe (core) emocjonalne
regiony mézgu (emocje), druga aktywno$¢ osi HPA (przy-
sadka-podwzgérze-nadnercza) oraz uktadu sympatycznego
(stres). Takie stanowisko nie wyklucza psychicznego wymiaru
emocji, warto réwniez dodacd, ze ze wzgledu na postep badan
moézgowych mechanizméw emocji i stresu, Ganzel, Morris
i Wethington byly w stanie zaproponowac rozréznienie emo-
cji i stresu na poziomie fizjologicznym. W sensie funkcjonal-
nym to, co okreslaja one jako podstawowe emocjonalne regiony
mébzgu, jest odpowiedzialne za zlozone przetwarzanie informa-
cji 0 zagrozeniu, jego oceng, czyli to, co dla Masona bylo psy-
chiczna istotq emocji.

Opisany przez Lovallo (1997) fizjologiczny, mézgowy me-
chanizm stresu psychologicznego, wywotanego takimi czynni-
kami, jak zagrozenie, utrata czy antycypacja czego$ przykrego,
prezentuje réwniez podobne rozumowanie. Jednak, w ogélnym
sensie, emocje sg dla niego sktadnikiem procesu stresu, obok
proceséw endokrynologicznych i zwiazanych z aktywnoS$cia
ukladu autonomicznego. Emocje wigza sig przede wszystkim
Z poznawczg oceng stresora, a procesy ukladu autonomicznego
i endokrynologiczne z formowaniem reakcji organizmu, typu
atak-ucieczka. Wyréznit on piec stadiéw procesu stresu: odbiér
informacji i interpretacja, generowanie emocji opartych na pro-
cesie oceny poznawczej, inicjacja autonomicznych i endokry-
nologicznych reakcji, generowanie sygnatéw zwrotnych do kory
i uktadu limbicznego oraz wydzielanie neurotransmiteréw
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i hormonéw. Opisany przez niego w kategoriach proceséw fiz-
jologicznych stres psychologiczny jest rozumiany, podobnie
do Lazarusa, jako pojecie szersze, obejmujace takze emocje. Na-
tomiast warto zwréci¢ uwage na zaproponowane przez niego
rozr6znienie mézgowych mechanizméw zwiazanych z ocena za-
grozenia (emocje) oraz tych zwiazanych z aktywnoscia ukladu
autonomicznego i endokrynologicznego, przygotowujaca reak-
cje walki lub ucieczki. Sprébuje wykorzystaé to rozréznienie
w celu zaproponowania nieco innego spojrzenia na stres, w kto-
rym stres jest komponentem negatywnych emocji.

Lovallo przedstawit opis fizjologicznego mechanizmu stresu,
okres§lonego przez niego jako psychologiczny, zwiazany z dzia-
taniem takich czynnikéw jak zagrozenie czy utrata, by wyjasnic
bardzo wazna kwesti¢ z punktu widzenia psychologii zdrowia,
a mianowicie, w jaki spos6b negatywne do$wiadczenia czto-
wieka, majace czysto psychiczna nature, moga spowodowac
negatywne konsekwencje zdrowotne w postaci choroby soma-
tycznej. Wprawdzie juz Selye w pewnym sensie wyjasniat to
za pomocyg pojecia stresu, bedacego procesem fizjologicznym,
ale wywolywanego czynnikami psychologicznymi, na przy-
ktad unieruchomieniem, ale Lovallo opisal ten mechanizm na
poziomie proceséw mébzgowych i fizjologicznych o wiele do-
ktadniej, ze wzgledu chociazby na to, ze dysponowal niepro-
porcjonalnie wigksza wiedzg na temat proceséw moézgowych
i fizjologicznych, niedostepng w latach trzydziestych i czter-
dziestych ubieglego wieku, kiedy Selye prowadzit swoje bada-
nia. Jednocze$nie w propozycji Lovalla emocje pelnia w stresie
podobna funkcje do tej opisanej przez Lazarusa, ze wzgledu
na dominujaca role w procesie oceny sytuacji decyduja o tym,
czy mamy do czynienia ze stresem, czy nie, chociaz w rézny
sposéb. Dla Lovalla ocena poznawcza uruchamia bowiem dal-
sze procesy stresu, reakcje autonomiczne i endokrynologiczne,
dla Lazarusa jest raczej integralng cze$cia emocji i tylko,
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w sensie og6lnym, definiuje stres. Dodajmy, ze Lazarus nie
negowal zaangazowania proceséw fizjologicznych w stresie,
ale uznawal, ze stanowia one ,inny poziom” czy tez aspekt
stresu, ktérym sie nie zajmowal.

Na kwesti¢ relacji pomiedzy stresem i emocjami mozna
jeszcze spojrze¢ w inny sposéb. W swojej ewolucyjnej teorii
stresu (Losiak, 2007) zaproponowatem, by stres traktowac jako
proces wylacznie fizjologiczny, bedacy podtozem negatywnych
emocji. Teraz chcialbym ten pomyst rozwinaé i troche zmody-
fikowaé. W punkcie wyjscia opieram sie na wyodrebnieniu
peryferycznych, autonomicznych i endokrynologicznych pro-
cesow obecnych w przypadku negatywnych emocji, stanowia-
cych przygotowanie reakcji typu ,walka-ucieczka” (Lovallo,
1997), okreslanych réwniez mianem peryferycznej akomodacji
allostatycznej (Ganzel, Morris i Wethington, 2010). Procesy te
stanowiga integralna czes$¢ emocji negatywnych, a ich gtéwna
funkcja polega na mobilizacji, zwiekszeniu ogélnego pobudze-
nia oraz uwolnieniu energii, koniecznej do dzialania obron-
nego lub konfrontacji. Ich podstawa jest aktywnos$¢ osi HPA
oraz sympatycznej czesci autonomicznego uktadu nerwowego,
skutkujaca zwiekszonym wydzielaniem kortyzolu i adrenaliny,
obok innych hormonéw czy neurotransmiteréw (Lovallo, 1997).
Moim zdaniem wiasnie te peryferyczne procesy mozna okresli¢
mianem stresu, ktéry w ten sposéb jest skladnikiem negatyw-
nych emocji. Zgodnie z tym rozumowaniem mozna zapropono-
wac nastepujaca definicje:

Stres jest ztozonym procesem allostatycznym, polegajgcym
na aktywnosci ukladu HPA (podwzgorze-przysadka-nad-
nercza) oraz sympatycznej czesci autonomicznego uktadu
nerwowego, przygotowujgcym organizm do dziatan typu
walka lub ucieczka, bedqc tym samym integralng czesciq
negatywnych emocji.



NATURA STRESU

Przyjecie takiej definicji umozIliwia przede wszystkim poje-
ciowe rozréznienie stresu i negatywnych emocji, a jednoczesnie
wyjasénia, dlaczego, na poziomie doswiadczenia, kiedy obser-
wujemy, co dzieje si¢ w réznych trudnych sytuacjach, mamy
zawsze do czynienia ze wsp6lwystepowaniem stresu i negatyw-
nych emocji. Dlatego tez wskaznikiem stresu w badaniach
moze by¢, 1 bardzo czesto byl, zaréwno poziom kortyzolu czy
adrenaliny, jak i relacjonowanie do§wiadczenia negatywnych
emocji. Oczywiscie przy takim ujeciu stres ulega, w sensie zna-
czenia, pewnej ,degradacji®, zyskujac status jednego z kompo-
nentéw emocji. W konsekwencji w wielu wypadkach wystarcza
wyjasnienia zachowania za pomoca pojecia emocji i chyba nie
ma na to rady. Teorie emocji i teorie stresu rozwijaly sie nieza-
leznie od siebie, dlatego nie mozna wykluczy¢, ze proponowaty
wyjasnienie tego samego za pomocg réznych pojec. Warto zwrd-
ci¢ uwagg, ze integracja pojeciowego ujecia emocji i stresu byta
mozliwa dzieki uwzglednieniu fizjologicznego poziomu pro-
ceséw, na poziomie proceséw psychicznych, do§wiadczania,
niemozliwe bytoby moim zdaniem rozrdéznienie stresu i nega-
tywnych emocji. Natomiast konsekwencja proponowanego
ujecia stresu jest twierdzenie, Ze stres jest procesem wylacznie
fizjologicznym, podczas gdy emocje sa zaréwno procesem fizjo-
logicznym, jak i psychicznym. Na poziomie §wiadomego od-
czuwania mozliwe jest zarowno odczuwanie stresu, poprzez
zwrotne sygnaly interoceptywne, jak i emocji, obejmujacych za-
réwno obszary podkorowe, jak i korowe. Przyznaje, ze to ozna-
cza modyfikacje mojego wczedniejszego stanowiska w kwestii
odczuwania stresu (Losiak, 2007).

Tak rozumiany stres moze by¢ uznany za jeden ze skladni-
kéw obronnego obwodu przetrwania opisanego przez LeDoux
(2015), jako ze uwzglednia on uktad HPA i sympatyczna czes$¢
autonomicznego ukladu nerwowego. Mamy wiec emocje stra-
chu, ale wydaje sie uzasadnione przyjecie, ze stres pojawia sig



RozpziAtr 3

w przypadku wszystkich podstawowych emocji negatywnych,
a wiec takze gniewu, smutku i rozpaczy czy wstretu. W przy-
padku emocji samoswiadomosciowych, jezeli przyjac hipoteze
inkluzji, ze stresem mielibySmy do czynienia w przypadku
wszystkich takich emocji, ktére zawieraja w sobie emocje pod-
stawowaq o negatywnej walencji. W konsekwencji mozna by
moéwic o stresie rowniez w przypadku probleméw egzystencial-
nej natury, niezwiazanych z przetrwaniem w sensie bardziej
biologicznym.

Tak ujmowany stres staje si¢ wspdlnym mianownikiem
wszystkich negatywnych emocji, a raczej wszystkich stanéw
atektywnych o negatywnej walencji, i w tym sensie ma niespe-
cyficzny charakter, zgodnie z tym, co postulowat Selye, chociaz
w nieco inny spos6b. Dlatego tez prawdziwe pozostaje stwier-
dzenie Selye’ego, zgodnie z ktérym bardzo r6zne doswiadcze-
nia - powazna choroba osoby bliskiej, rywalizacja, utrata pracy
czy pojawienie sie przeszkdéd na drodze do osiagniecia waznych
celow zyciowych - uruchamiajg stres.

Proponowana definicja stresu jest radykalnie rézna od tego,
co postuluje poznawczo-relacyjna teoria stresu Lazarusa (1999;
Lazarus i Folkman, 1984), chociaz opisuje podobne mecha-
nizmy. W modelu Lazarusa relacja podmiot-otoczenie urucha-
mia procesy oceny poznawczej, bedacej integralna czescia
emocji, ktérych sktadnikiem sa, jak si¢ mozna domysla¢, takze
procesy fizjologiczne - Lazarus nie rozwijal tego watku. Zgod-
nie z rozumieniem stresu jako komponentu emocji pewne
okoliczno$ci, opisywane przez Lazarusa w kategoriach relacji
podmiot-otoczenie, uruchamiaja emocje, ktérych sktadnikiem
jest zaréwno ocena poznawcza, jak i peryferyczne procesy fizjo-
logiczne przygotowujace do walki lub ucieczki. Réznica obu
stanowisk sprowadza si¢ do samego sposobu zdefiniowania
stresu, jako reakcji allostatycznej, albo szczegélnego rodzaju
relacji podmiot-otoczenie, czyli subiektywnie spostrzeganej
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sytuacji. W sensie ogélnym nasuwa sie konkluzja, ze stanowisko
Lazarusa jest czysto psychologiczne, opisuje bowiem wylacznie
procesy mentalne, natomiast proponowane tu stanowisko opi-
suje zaréwno procesy fizjologiczne, jak i psychiczne.

3.5. WSPOLNY MIANOWNIK STRESOROW

Konsekwencja przyjecia tezy, ze stres jest komponentem nega-
tywnych emocji, jest réwniez stwierdzenie, ze nie ma uzasad-
nienia méwienie o czynnikach powodujacych stres, a jedynie
o czynnikach powodujacych negatywne emocje. Stres bowiem,
jako peryferyczna reakcja fizjologiczna, jest uruchamiany przez
mébzgowe mechanizmy emocji. Opis takiego mechanizmu mozna
znalez¢ zaréwno u Lovallo (1997), ktéry przedstawit szczegé-
towo model stresu psychologicznego, uwzgledniajacy ztozone
oddziatywania systeméw mézgowych i peryferycznych, jak réw-
niez u LeDoux (2015) w jego schemacie obronnego obwodu
przetrwania, chociaz oba stanowiska r6znia sie nieco w kwestii
istoty emocji. W tej sytuacji nasuwa sie jednak pytanie: jezeli
r6zne negatywne emocje taczy wspdlna reakcja allostatyczna,
czyli stres, to czy rézne okoliczno$ci powodujace emocje maja
ze sobg co$ wspdélnego, co mozna by okresli¢ jako wspélny mia-
nownik stresoréw?

Zacznijmy od tego, co Lazarus (1991) opisuje jako wzorce
oceny poznawczej definiujace emocje, uzywajac w tym celu po-
jecia podstawowego, rdzennego tematu relacji. WeZmiemy pod
uwage takie emocje, ktore sa traktowane przez innych bada-
czy jako podstawowe. Zdaniem Lazarusa w przypadku stra-
chu jest to bezposrednie, konkretne i przyttaczajace zagrozenie
fizyczne, w przypadku gniewu - zniewaga pomniejszajaca ,ja”
i ,moje”, smutku - nieodwracalna utrata, wstretu - przyjecie
lub blisko$¢ niestrawnego obiektu. Z drugiej strony, wezmy pod
uwage klasyfikacje stresoréw. Jest ich w psychologii bardzo
wiele, jednak wigkszo$¢ z nich nie wymienia poszczegélnych
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rodzajéw zdarzen, ale ich formalne wlasciwosci (por. Wheaton,
1996). Przykladem klasyfikacji stresoréw, ktéra wymienia przy-
ktady konkretnych sytuacji, jest propozycja Lazarusa i Cohena
(1977), obejmujaca katastrofy naturalne, wojny, przymusowe
migracje, rozwdd, utrate pracy, powazna chorobe czy uciazli-
wodci zycia codziennego, problemy mieszkaniowe lub finan-
sowe. Czy wszystkie wymienione powyzej okoliczno$ci maja
jaki§ wspdlny mianownik? Wydaje sig, ze tak, a jest nim za-
grozenie dla przetrwania, czy to w sensie dostownym, jak
w przypadku katastrofy naturalnej, czy w sensie symbolicz-
nym, spotecznym, jak w przypadku zniewagi pomniejszajacej
»ja”. Kategoria zagrozenia wydaje si¢ adekwatna i dos¢ szeroka,
by obja¢ wszelkie mozliwe zdarzenia czy okolicznosci powodu-
jace stres. Co wigcej, wymieniana czesto w kontekscie przyczyn
stresu utrata tak naprawde moze by¢ réwniez zdefiniowana
jako zagrozenie dla przetrwania, jak na przyktad utrata pracy.
Z kolei samo pojecie przetrwania mozna by zdefiniowac jako
kontynuowanie normalnego (optymalnego) funkcjonowania,
co wydaje sie podstawowym celem wszystkich organizméw
zywych. W przypadku stresu u cztowieka wazne jest podkresle-
nie, ze pojecie przetrwania obejmuje réwniez zycie spoteczne,
dlatego niepowodzenie w realizacji jakiego§ waznego projektu
w pracy jest dla nas stresorem, podobnie jak atak lwa dla anty-
lopy. Oczywiscie zagrozenie Zycia jest powazniejszym streso-
rem niz zagrozenie pozycji spotecznej, chociaz w przypadku
tego drugiego waga jest tez znaczna.

W poznawczo-relacyjnej teorii stresu Lazarusa (Lazarus,
1999; Lazarus i Folkman, 1984) procesy oceny poznawczej, ktére
prowadza do stresu, sa scharakteryzowane w nastepujacy spo-
séb. Po pierwsze, relacja podmiot-otoczenie jest oceniana jako
niekorzystna, a dalej jako albo zagrozenie, utrata, albo wyzwa-
nie. To, ze relacja jest oceniana jako niekorzystna, bylo przez
Lazarusa definiowane w kategoriach braku zgodnosci z celami
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dzialania podmiotu. Proponowane tutaj okreslenie zagrozenia
dla przetrwania wydaje sie prostszym rozwiazaniem, a jedno-
cze$nie obejmujacym wszystkie wymieniane przez Lazarusa wa-
rianty oceny. Ocena relacji jako niekorzystnej, bo niezgodne;j
z celami dziatania podmiotu, moze by¢ réwnie dobrze zasta-
piona oceng zagrozenia dla przetrwania, co wiecej - obejmuje
wtedy utrate i wyzwanie. Wprawdzie ,stresogenno$¢” wyzwania,
rozumianego jako zwigzanego z niepewnoscia dotyczaca mozli-
wosci osiagniecia jakiego$ waznego celu, byta kwestionowana,
ale generalnie tym, co w sytuacji przezywanej jako wyzwanie
powoduje stres, jest antycypacja niepowodzenia, ktére stanowi
przeciez zagrozenie dla przetrwania w wymiarze spotecznym.
Czasami, gléwnie w myS$leniu potocznym, kiedy méwimy
o zdarzeniach powodujacych stres, okreslamy je jako przykre,
ale stowo to nie wydaje sie wlasciwe. Zdarzenia stanowiace
zagrozenie dla przetrwania nie sa przykre same w sobie, ale
powoduja w nas odczucie przykrosci, ktére ma by¢ sygnatem,
ze tego trzeba unikaé. Zgodnie z hipoteza inkluzji, odczucie
przykrodci, jako elementarny stan afektywny, stanowi rdzen
negatywnej emocji, ktéra jak wiadomo pelni dla nas funkcje
sygnatowa (to jest niedobre) i motywacyjna (trzeba sie oddalic).
Gdyby pewne zdarzenia nie powodowaly w nas uczucia przy-
krosci, toby$Smy ich nie unikali. A z drugiej strony, nie unikamy
niekorzystnych dla naszego przetrwania substancji psycho-
aktywnych, co wiecej dazymy do nich, poniewaz powoduja stan
przyjemnosci. Zgodnie z przedstawionym tu mysleniem sygna-
towa funkcja emocji jest realizowana w pewnym sensie za po-
Srednictwem uczucia przyjemnosci lub przykrosci. Podobna
funkcje przypisata Barrett (2011) rdzennemu afektowi, okresla-
jac go jako neurofizjologiczny barometr relacji jednostki z oto-
czeniem. W jej propozycji, bazujacej na koncepcji Russella
(2003), rdzenny afekt jest zdefiniowany na wymiarze ,przy-
jemny-nieprzyjemny” razem z wymiarem pobudzenia.
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Mechanizm powiazania okre$lonych zdarzen w srodowisku
zewnetrznym z odczuciem przykrosci jest zréznicowany: moze
by¢ wrodzony lub stanowi¢ efekt uczenia sie, nabywania do-
Swiadczenia indywidualnego. Repertuar takich ,wrodzonych”
polaczen jest raczej ograniczony, ale stanowi baze dla tworze-
nia wyuczonych potaczen. Odrebna kategorie stanowi przeka-
zywanie efektéw uczenia si¢ z pokolenia na pokolenie, w ktére
moze by¢ zaangazowany zaréwno czynnik dziedziczenia, jak
i przekazywania dos§wiadczenia w okresie wychowania. Analo-
giczny mechanizm obowiazuje w przypadku odczucia przyjem-
nosci, ktére jednak nie miesci sie w obszarze stresu.

3.6. EWOLUCYJNE DZIEDZICTWO, CZYLI ANI DOBRY, ANI ZLY

Poczynajac od pierwszych badan Selye’ego, bardzo wiele, moze
nawet wiekszo$¢, badan w obszarze stresu realizowano z udzia-
tem zwierzat, jednak ich wyniki byly zawsze uogélniane jako
dostarczajace informacji o stresie czlowieka. Dzialo sie tak ze
wzgledu na dzielony w praktyce przez wszystkich badaczy po-
glad, zgodnie z ktérym o stresie mozemy moéwi¢ zaréwno w przy-
padku czlowieka, jak i zwierzat, a jego mechanizmy sg bardzo
podobne u wszystkich. I to nie tylko mechanizmy mézgowe czy
ogélniej, fizjologiczne, ale takze psychologiczne, czego przykia-
dem moze by¢ stres spowodowany u szczuréw poprzez przymu-
sowe unieruchomienie. Biorac to wszystko pod uwage, mozemy
przyjag, iz stres zostal uksztattowany w procesie ewolucji u na-
szych ewolucyjnych przodkéw, prawdopodobnie paleossakéw,
chociaz nie mozna wykluczy¢, ze jeszcze wczesniej. Stres jest
zatem jednym z tych zjawisk, ktére tacza nas ze Swiatem zwie-
rzat, szczegblnie jesli przyjmiemy, ze jest on fizjologicznym
procesem allostatycznym. Gdyby postulowa¢ psychologiczna
nature stresu, poza podobiefistwami musielibySmy uwzgledni¢
r6znice pomiedzy czlowiekiem i Swiatem zwierzat, wynikajace
z zaangazowania zlozonych proceséw kory nowej, ktdéra nie jest
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tak rozwinigta u zwierzat. Jednak zgodnie z proponowanym
tutaj ujeciem, takie zréznicowanie dotyczytoby emociji, szczegdl-
nie tych ztozonych, samoswiadomosciowych.

Jezeli stres uksztattowat sie u naszych ewolucyjnych przod-
kéw w procesie ewolucji, to oznacza, ze miat wyrazng wartos¢
adaptacyjna, przynosit okreslone korzysci. Mozna przyjac, ze
polegato to na przygotowaniu i wspieraniu dziatania typu walki
lub ucieczki. Dzigki utatwianiu tego rodzaju dziatan sprzyjal
przetrwaniu, obronie, konfrontacji z rywalem czy ucieczce.
Warto podkresdli¢, ze tego rodzaju wyzwania wymagaly przede
wszystkim mobilizacji sit fizycznych organizmu, stad zwiek-
szone ukrwienie mies$ni, przyspieszenie akcji serca czy wyrzut
glukozy do krwi. Zwracali na to uwage Sapolsky (2010), Lovallo
(1997), a takze wczesniej Clow (2001). Jednak o ile w przy-
padku zwierzat przetrwanie wymaga przede wszystkim wta-
$nie takiej fizycznej mobilizacji organizmu, o tyle u cztowieka
zazwyczaj nie. Mozna powiedzieé, ze sytuacje zagrozenia,
w ktorych potrzebny jest wysitek fizyczny, zdarzaja si¢ w na-
szym zyciu rzadko. Zagrozenie dla naszego przetrwania zazwy-
czaj wynika z wystgpowania takich okolicznos$ci, jak utrata
pracy, konflikt interpersonalny, rozwdéd czy problemy finan-
sowe. W celu poradzenia sobie z takimi wyzwaniami nie po-
trzebujemy mobilizacji sit fizycznych, co wigcej, moze ona
by¢ szkodliwa, kiedy problemy trwaja dtuzej, a nagromadzona
energia nie jest roztadowana. Innymi stowy, w przypadku czlo-
wieka, poza bardzo szczegélnymi i rzadkimi sytuacjami, stres
przestaje mie¢ warto$¢ adaptacyjna. Zwracalem na to uwagg,
formutujac ewolucyjne ujecie stresu (Losiak, 2007), podobne
myslenie pojawilo sig takze u Sapolsky’ego (2010) czy Clow
(2001). Warto podkresli¢, ze w przypadku naszych blizszych
ewolucyjnych przodkéw, ludzi pierwotnych, byto raczej od-
wrotnie, bo cze$ciej musieli sie zmagaé z wyzwaniami natury
fizyczne;j.
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Bezposrednie, fizyczne zagrozenia dla przetrwania, stano-
wiace element codziennych doswiadczen dla zwierzat czy na-
szych ewolucyjnych przodkéw, a sporadyczne dla cztowieka
wspdlczesnego, maja jeszcze jedna charakterystyczng ceche -
z reguly nie maja charakteru przewleklego, chronicznego. Dla-
tego tez rzadko wtedy mozna méwic o obciazeniu allostatycz-
nym, wynikajacym z przedtuzajacego sie trwania stresora. Co
wiecej, tego rodzaju zagrozenia wymagaty szybkiego, fizycznego
dzialania, stres dawal potrzebne sity, mobilizowal i uwalniat
zasoby energii, a jednoczesnie energia ta byla sprawnie rozta-
dowywana. Inaczej jest w przypadku stresu spowodowanego
problemami finansowymi czy nierozwigzanymi konfliktami
interpersonalnymi, poniewaz tego rodzaju stresory majq zazwy-
czaj charakter przewlekly, a to oznacza obciazenie allostatyczne.
McEwen (2007) opisat charakterystyki czasowe stresoréw pro-
wadzacych do jego wywotania. Moze to polegaé na tym, Ze stre-
sor dziala w sposéb ciagly przez dtugi czas albo pojawia sie raz
za razem przez dtuzszy okres. W konsekwencji stan zwiekszo-
nej mobilizacji, aktywacji oraz przygotowania organizmu do
wysitku fizycznego trwa dlugo, prowadzac do nadmiernego
obciazenia organizmu. Takie obciazenie moze mie¢ negatywne
konsekwencje zdrowotne, podobnie jak niemozno$¢ zuzycia na-
gromadzonej energii.

Stres, w og6lnym sensie, moze mie¢ zatem warto$¢ adapta-
cyjna albo jej nie mie¢. W tym kontekscie trzeba wspomnieé
o kontrowersyjnej idei rozréznienia dobrego i zlego stresu.
Wprowadzil je sam Selye (1956, 1977), w pewnym sensie ratu-
jac swoja koncepcje stresu, zgodnie z ktéra stres jest reakcja na
wszelkie stawiane nam wymagania, niewazne, czy korzystne,
czy niekorzystne. Podobne myslenie o stresie prezentowali
Holmes i Rahe (1967), kiedy postulowali, ze kazda zmiana
w naszym zyciu, niewazne, czy na dobre, czy na zle, powo-
duje stres. Selye wyrazit to w nastepujacy sposéb: ,Z punktu
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widzenia stresora i jego dzialania wywolujacego stres nie-
istotne jest, czy czynnik lub sytuacja, jakiej stawiamy czoto, jest
przyjemna czy nieprzyjemna. Liczy si¢ jedynie intensywnosc¢
zadania przystosowania si¢ do sytuacji nowej lub ponownego
dostosowania sie do sytuacji normalnej” (Selye, 1977, s. 26).
Jednoczesnie wydaje sie, ze nadat on stresowi bardziej ogélna
wlasciwo$¢ i funkeje polegajaca na utrzymywaniu pewnego po-
ziomu aktywacji niezbednego do normalnego funkcjonowania.
Postulowal, ze nawet kiedy Spimy, nasze organy wewnetrzne
sa aktywne, by spelnia¢ wymaganie, jakim jest utrzymanie nas
przy zyciu, a zgodnie z jego twierdzeniem konieczno$¢ spenie-
nia jakichkolwiek wymagan powoduje stres. Stad kontrower-
syjne stwierdzenie, ze ,catkowita wolnos¢ od stresu to §mierc”
(Selye, 1977, s. 30). Stres rozumiany byt zatem jako proces
zwigzany z dostarczaniem energii do dzialania, a nie jako co$
wywolanego nadzwyczajnymi okolicznos$ciami. Takie szerokie
ujmowanie stresu nie wydaje si¢ uzasadnione, przede wszyst-
kim ze wzgledu na to, ze w $wietle bardziej wspétczesnych
badan nie kazda mobilizacja jest stresem, ale takze ze wzgledu
na wprowadzone rozréznienie mechanizméw homeostatycz-
nych i allostatycznych. Przykltad Selye’ego ze stresem podczas
snu, zwigzanego z tym, ze nasze organy wewnetrzne musza
funkcjonowad, by podtrzymac funkcje zyciowe, tak naprawde
opisuje homeostatyczne mechanizmy utrzymywania optymal-
nego stanu naszego organizmu, a w $wietle bardziej wspétczes-
nych pogladéw, nie mamy wtedy do czynienia ze stresem
(Lovallo, 1997). Stres pojawia sie wtedy, kiedy te homeosta-
tyczne mechanizmy ulegajq znacznemu zakléceniu i staja sie
niewystarczajace, aby utrzymac stan réwnowagi, co uruchamia
mechanizmy allostatyczne (McEwen, 2007; Ganzel, Morris
i Wethington, 2010). Rozumienie to mozna rozszerzy¢ na ob-
szar naszego psychologicznego funkcjonowania. Kiedy dzieki
normalnej aktywnosci realizujemy nasze cele zyciowe, nie ma
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powodu, aby méwic o stresie, dopiero, kiedy pojawiaja sie za-
kiécenia i trudnosci w realizacji celéw zyciowych, pojawia sie
stres. Stres jest czyms$ ,nadzwyczajnym”, a nie ,zwyczajnym”.

Nawet kiedy pewne ,nadzwyczajne” okolicznosci wymagaja
od nas mobilizacji i dziatania, to niekoniecznie musi oznaczaé
stres. Opisana przez Lovalla seria pomystowych eksperymen-
tow pokazala, ze kiedy mamy do czynienia z takim samym wy-
zwaniem, jakim jest szybkie i selektywne reagowanie na pewne
bodzce, to w zaleznos$ci od tego, czy sukcesy sa nagradzane,
czy niepowodzenia karane, reakcje naszego organizmu sa
rézne (Lovallo, 1997). Dokladniej polega to na tym, ze o ile po-
ziom adrenaliny zwigkszal si¢ w obydwu przypadkach, o tyle
poziom kortyzolu zwiekszat sie tylko w przypadku karania, co
oznacza, ze tylko w tym przypadku organizmy badanych za-
reagowaly stresem. Czyli nie wyzwanie jako takie powodowato
stres, ale wyzwanie zwiazane z dyskomfortem, przykroscia. Do
podobnych konkluzji moga prowadzi¢ wyniki wczedniejszych,
opierajacych sie na przegladzie badan, analiz Thoits (1983),
zgodnie z ktérymi negatywne konsekwencje maja nie jakiekol-
wiek zdarzenia w naszym zyciu, wymagajace wysitku adapta-
cyjnego, ale tylko te, ktére sa powiazane z dyskomfortem,
ktére byty czym$ przykrym. Dlatego tez teza sformulowana
przez Holmesa i Rahe (1967), zgodnie z ktéra kazde zdarze-
nie w naszym zyciu, ktére wymaga wysitku adaptacyjnego, bez
wzgledu na to, czy przyjemne, czy przykre, powoduje stres, nie
wydaje si¢ prawdziwa. Zmiana w naszym zyciu, sama w sobie,
nie jest przyczyna stresu, chyba ze wigze sig z odczuciem przy-
kro$ci. Moim zdaniem, Holmes i Rahe btednie przypisali stre-
sogenne wlasciwosci konieczno$ci sprostania wymaganiom,
czyli wysitkowi adaptacyjnemu, ignorujac jednoczesnie pod-
stawowy wymiar zdarzen zZyciowych, to, czy sa one przyjemne,
czy nieprzyjemne. Nie wyklucza to oczywiscie takiej mozliwo-
$ci, ze pewne traktowane jako pozytywne zdarzenia w naszym
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zyciu, jak na przykltad wakacje czy §wigta, moga wigzac si¢ z do-
Swiadczeniem czego$ przykrego, ale wtedy to co§ powoduje
stres, a nie ogélnie rozumiane zdarzenie opisywane jako wa-
kacje czy Swieta.

Wracajac do rozréznienia dobrego i ztego stresu, warto
zwréci¢ uwage, ze Selye, méwiac o eustresie i dystresie, mial
na mysli konsekwencje stresu, a nie stres jako taki. Pisal: ,,Po-
wodujacy uszkodzenia lub przykry stres bede nazywat dystre-
sem” (Selye, 1977, s. 29). Zatem nie sugerowal, ze mamy do
czynienia z r6znymi rodzajami proceséw, przeciwnie, w obu
przypadkach mamy do czynienia z takim samym procesem,
r6zne sa tylko jego konsekwencje. Dlatego tez méwienie o do-
brym i ztym stresie moze prowadzi¢ do btednej konkluzji, ze
mamy do czynienia z r6znymi procesami. Co wigcej, o ile
stosowana wobec stresu etykieta ,dobry” lub ,zly” moze by¢
uzyteczna w kontekscie psychoterapeutycznym, o tyle w roz-
wazaniach naukowych odpowiedniejsze wydaje sie okreslenie
ywpomocny” lub ,szkodliwy”. W $wietle zawartych w tym pod-
rozdziale rozwazan, wskazujacych na to, czym jest stres oraz
kiedy moze mie¢ warto$¢ adaptacyjna, mozemy powiedziec,
ze stres jest czasami pomocny, ale czesciej szkodliwy. Stres nie
jest ani dobry, ani zty, jest ewolucyjnie uksztaltowanym proce-
sem allostatycznym, ktéry w pewnych okoliczno$ciach moze
by¢ pomocny, a w innych szkodliwy.
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zialania cztowieka wobec stresu sg zazwyczaj okreslane

mianem radzenia sobie ze stresem, ktéry to termin zostat
powszechnie zaakceptowany pomimo pewnych mankamentéw.
Jednak, w ogdlnym sensie, zwrdcenie uwagi na to, jakie czto-
wiek podejmuje dzialania, kiedy ma do czynienia ze stresem,
byto bardzo wazne z punktu widzenia wyja$niania zachowania.
To, ze cztowiek reaguje stresem na pewne okolicznosci, to jesz-
cze nie wszystko. Konsekwencje stresu sa bowiem w duzej mie-
rze zalezne od tego, jakie osoba podjeta w tej sytuacji dziatania.
Zupehie inaczej bedzie to wygladad, kiedy osoba, ktéra utracita
prace, prébuje jedynie poprawic sobie samopoczucie za pomoca
alkoholu, inaczej, kiedy podejmuje aktywne préby znalezienia
nowej pracy, poszukuje informacji, szkoli sie. Pozostaje jednak
pytanie, czy uzycie terminu ,radzenie sobie ze stresem” jest
najfortunniejsze, szczegblnie w tym pierwszym przypadku.
Termin ten bowiem zawiera w sobie znaczenie, zgodnie z kt6-
rym mamy do czynienia ze skutecznym dziataniem, podczas
gdy podejmowane przez osobe dziatania to jedno, a ich skutecz-
no$¢ to drugie. Dlatego tez proponowatem termin ,readaptacja”
w odniesieniu do wszystkich tego rodzaju dziatan, bardziej neu-
tralny znaczeniowo w odniesieniu do skutecznosci (Losiak,
2007), ale przywiazanie psychologéw do starego terminu oka-
zalo sie silniejsze. Z drugiej strony, w psychologii funkcjonuje,
wywodzace si¢ od Freuda, pojecie mechanizméw obronnych,
ktére wprawdzie z definicji stuza redukciji leku i nie sa urucha-
miane w sposéb §wiadomy, ale ich funkcja jest w duzej mierze
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podobna do takich form radzenia sobie ze stresem, ktére sa
okreslane jako skierowane na emocje (Lazarus i Folkman, 1984).
Podobnie jest w przypadku takiej formy jak reinterpretacja
doswiadczenia (Moos, 1993). Co wiecej, niektére koncepcje
obejmuja zaréwno dziatania okreslone jako radzenie sobie ze
stresem, jak i dzialania obronne, przy czym tym pierwszym
przypisuje sie wieksza wartos$¢ adaptacyjng (Haan, 1977). Bio-
rac to wszystko pod uwage, w dalszej czesci rozwazan bede sig
staral uzywac przede wszystkim ogélnego okreslenia ,dziatania
wobec stresu”, chociaz czasami pozostane przy tradycyjnym
okresleniu.

Tak jak allostaza jest procesem fizjologicznym, polegajacym
na uruchomieniu szeregu zmian majacych sprostac¢ ,nadzwy-
czajnym” wymaganiom, tak samo dzialania uruchamiane przez
czlowieka wobec stresu sa analogiczne do allostazy, chociaz
funkcjonuja na poziomie psychologicznym. W naszym zachowa-
niu pojawia si¢ wiele zmian wywolanych szczegélnymi okolicz-
nosciami, prébujemy pokonaé przeszkody, szukamy wsparcia
innych czy po prostu chcemy zrobi¢ cos, co zredukuje stan dys-
komfortu. Dlatego tez mozna powiedzie¢, ze to, co jest okre-
Slane w psychologii mianem radzenia sobie ze stresem, ma
charakter psychologicznej allostazy. Wprawdzie jednak termin
radzenie sobie ze stresem jest powszechnie uzywany, szczegol-
nie w obszarze psychologii zdrowia oraz klinicznej, to wiaze sie
z nim wiele kontrowersji. Co dziwne, nie dotycza one raczej de-
finicji tego rodzaju dziatan, ale przede wszystkim ich klasyfi-
kacji, co sprawia, ze na przyktad wyniki r6znych badan trudno
ze sobg poréwnywacé, nie méwiac juz o tym, ze nietatwo jedno-
znacznie odpowiedzie¢ na pytanie, o jakich rodzajach dzialania
mozna méwié, kiedy mamy do czynienia ze stresem. Rozbiez-
nosci pomiedzy badaczami dotycza zaréwno liczby, jak i cha-
rakteru takich dziatan. Co wiecej, niektérzy méwia o radzeniu
sobie ze stresem w kategoriach indywidualnego stylu dziatania,
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sktonnosci jednostki do dziatania w okres$lony sposéb w r6z-
nych sytuacjach zwiazanych ze stresem, czyli tak naprawde nie
mowia o dziataniach wobec stresu, ale o szczegélnego rodzaju
predyspozycjach indywidualnych, wlasciwosciach osobowosci,
ktére wyznaczaja takie dzialania. Wtedy pojawia sie pytanie,
co wyznacza dzialania podejmowane przez cztowieka wobec
stresu. Czy sq to bardziej wlasciwosci konkretnej sytuaciji, czy
predyspozycje osoby do podejmowania okreslonych dziatan,
czy jedno i drugie, ale jezeli tak, to w jakim stopniu dzialanie
zdeterminowane jest przez jeden, a w jakim przez drugi czyn-
nik? Zdaniem Lazarusa (1999; Lazarus i Folkman, 1984) jest to
przede wszystkim sytuacja, zdaniem Miller (1980) - predyspo-
zycje. Moim zdaniem mozna jeszcze zadac bardziej ogélne py-
tanie w kontekscie dziatait wobec stresu, a mianowicie, z czym
sobie tak naprawde radzimy, bo nie zawsze jest to stres.

4.1. EP1ZOD STRESU, DZIALANIA, STRATEGIE I STYLE

W celu lepszego zrozumienia dziatait wobec stresu niezbedne
jest moim zdaniem wprowadzenie pewnych pojec, a takze bar-
dziej jednoznaczne rozréznienie juz uzywanych. Po pierwsze,
jest to idea epizodu stresu, zaproponowana przeze mnie jakis
czas temu (Losiak, 2011a). W oryginalnej koncepcji epizod
stresu obejmowat sekwencje trzech elementéw: stresora, pro-
cesu stresu i dzialan zaradczych. W §wietle propozycji zawar-
tych w niniejszej pracy model powinien zosta¢ rozszerzony
o emocje i wtedy moglibySmy méwi¢, ze to, co mozna okresli¢
jako epizod stresu, obejmuje stresor, negatywne emocje, ktére
zawierajq w sobie fizjologiczna reakcje allostatyczna, czyli stres,
oraz dziatania podjete przez osobe w tej sytuacji (por. rys. 2).
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Rysunek 2
Epizod stresu

negatywna

emocja dziatani
ziatania natepstwa
m > - p zaradcze < stresu
U

epizod stresu

Wyodrebnienie tych czterech elementéw jako epizodu stresu
ma swoje uzasadnienie. Po pierwsze, wystepuja one zawsze wte-
dy, kiedy méwimy o stresie, i s4 w pewnym sensie na stale powia-
zane ze sobg, oczywiscie w danym momencie. Wazny i trudny
egzamin uruchamia u studenta lek zawierajacy w sobie fizjolo-
giczna baze - stres, a z tym pojawiajq sie dziatania, na przyktad
¢wiczenia oddechowe, pozwalajace obnizy¢ niepokdj i skoncen-
trowac sie na pytaniach. W danym momencie i w przypadku
danej osoby te cztery elementy sa ze sobg na state powigzane,
dlatego mozna je wyodrebni¢ jako epizod stresu. Natomiast
niezalezne od tych elementéw jest to, co ma miejsce pézniej,
egzamin moze by¢ zdany lub nie, a w zaleznosci od atrybucji,
samoocena moze by¢ utrzymana lub nadszarpnieta. Dodajmy,
ze niezdanie egzaminu stanowi kolejny pojawiajacy sig stresor
jako element nastepnego epizodu stresu. W tym przypadku
tez mamy wprawdzie do czynienia z wystapieniem czterech
elementéw epizodu stresu, ale moga by¢ one zupelnie inne -
stresor porazki moze spowodowac emocj¢ smutku zawierajaca
w sobie taka sama baze fizjologiczna w postaci stresu, a urucho-
mione dzialania moga polegac na przygotowaniach do poprawki.
Tylko allostatyczny proces stresu pozostat w obu przypadkach
taki sam, jako ze stres ma charakter niespecyficzny i dlatego
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wlasnie uzywamy terminu epizod stresu. Poza wystgpowaniem
takich samych skladnikéw epizodu stresu, stala jest takze ich
kolejnos¢ w sekwencji. Emocja i stres sa w naturalny spos6b
odpowiedziami na stresor i trudno byloby méwic o odwrotnej
kolejnosci, natomiast podejmowane dzialania pojawiaja sie
w bezposrednim nastepstwie emocji i stresu. Warto tu wspom-
nie¢ o idei proaktywnego radzenia sobie ze stresem, polegaja-
cego na wczesniejszym przygotowaniu na zdarzenia, ktére
dopiero moga sie pojawic¢ (Schwarzer i Taubert, 2002), ale tego
rodzaju dzialania trudno byloby wlaczy¢ do pojecia epizodu
stresu, gdyz nie mamy do czynienia z jego pozostatymi elemen-
tami, nic zlego si¢ jeszcze nie stato. Status proaktywnego radze-
nia sobie ze stresem jest zupelnie inny niz tego, co rozumiemy
jako dzialania wobec stresu, ktéry juz nastapil. Dodam, ze po-
stulowanie liniowosci calego procesu, sekwencji sktadnikéw epi-
zodu stresu, widoczne wyraznie na rysunku, wynika z natury
tych sktadnikéw. Ich podstawowy charakter okresla to, w jakiej
kolejnosci wystepuja. Nie wyklucza to jednoczesnie takiej moz-
liwosci, ze konsekwencja epizodu stresu, co jest zaznaczone na
rysunku jako nastepstwa stresu, bedzie pojawienie si¢ kolejnego
stresora, zapoczatkowujacego nowy epizod stresu. Inaczej to uj-
mujac, opisany epizod stresu obejmuje pojedyncza sekwencje
stresor - negatywne emocje (stres) - dziatania zaradcze, ktéra
prowadzi do okreslonych nastepstw, ale moga one mie¢ charak-
ter kolejnego stresora, zapoczatkowujac nowy epizod.

Na uzyteczno$¢ pojecia epizodu stresu mozna jeszcze spoj-
rze¢ z innej perspektywy, na przyktad psychologii zdrowia.
Jezeli interesuja nas zdrowotne nastepstwa stresu, to powin-
niSmy wziaé¢ pod uwage nie tylko stres i cos, co go wywotalo,
ale takze dzialania, jakie osoba podjeta w tej sytuacii, bo konse-
kwencje moga by¢ rézne w zaleznosci wtasnie od takich dziatan.
Przewlekly stres spowodowany utratg pracy moze mie¢ nega-
tywne konsekwencje zdrowotne, ze wzgledu na przedtuzajace
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sig obcigzenie allostatyczne, ale te nastepstwa moga by¢ o wiele
powazniejsze, albo nawet rézne, jezeli osoba regularnie nad-
uzywa alkoholu jako sposobu radzenia sobie ze stresem. Innymi
stowy, uwzglednienie wszystkich elementéw stanowiacych epi-
zod stresu umozliwia trafniejsze przewidywanie nastgpstw.

Wprawdzie stowo ,epizod” sugeruje raczej krétki czas trwa-
nia, ale omawiany tu epizod stresu moze trwa¢ bardzo diugo,
a bedzie tak w przypadku czego$, co jest opisywane jako stres
chroniczny. Kiedy osoba w podesztym wieku staje wobec ko-
niecznosci statej opieki nad matzonkiem, cierpiacym z powodu
zaawansowanej demencji, to w takim przypadku mozna przy-
jaé, ze stresor w praktyce trwa caly czas, negatywne emocje
i zwiazany z nimi stres réwniez, podobnie jak podejmowane
przez osobe dziatania, by w tej skrajnie trudnej sytuacji jako$
przetrwaé. Warto dodad, ze wprawdzie opisujac sktadniki epi-
zodu stresu, uzywatem liczby pojedynczej, ale nie wyklucza to
mozliwosci, ze stresoréw moze by¢ kilka w okreslonym momen-
cie, rézne negatywne emocje moga wspotwystepowac, a osoba
nie musi ograniczac si¢ do jednej formy dzialania zaradczego.
To, co okredla ramy epizodu stresu, to ten sam czas wystepo-
wania jego sktadnikéw oraz przyczynowe powiazania pomie-
dzy nimi. Inna kwestig jest, ze sktadniki epizodu stresu, poza
liniowym oddziatywaniem przyczynowym, moga by¢ réwniez
przedmiotem oddzialywania moderatoréw, takich jak pre-
dyspozycje indywidualne, status spoteczno-ekonomiczny czy
wsparcie spoleczne.

Kolejna kwestia wymagajaca doprecyzowania jest natura
tego, co okreslamy jako dziatania wobec stresu. W psychologii
stresu uzywane sa zazwyczaj w tym kontekscie pojecia strate-
gii i stylu radzenia sobie ze stresem, ale powinno sig uwzgled-
nic¢ jeszcze jeden element, czyli konkretne zachowania. Czym
innym jest bowiem opisywanie dzialaih wobec stresu poprzez
odwotywanie sie do konkretnych zachowan, a czym innym,
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kiedy méwimy o czyms$ ogdlniejszym, co mozna okresli¢ jako
strategie dzialania. W kwestionariuszu opracowanym przez
Lazarusa i Folkman do badania sposobéw radzenia sobie ze
stresem (Folkman i Lazarus, 1988) mozna znaleZ¢ twierdzenia
takie, jak: ,Gimnastykuje sig, trenuje, biegam”, ,Modle sie” czy
ywozukam pomocy u specjalisty”, bedace przyktadami konkret-
nych zachowan, obok takich, jak: ,Staram sie poprzez rézne
zabiegi 1 kompromisy uzyskac jaka$ korzys$¢ z sytuacji” albo
yotaram si¢ nie pali¢ za soba mostéw i zostawié sobie jeszcze
jakas furtke”, ktére opisuja ogélng strategie dziatania. Wydaje
sie réwniez, ze wymieszanie w jednym kwestionariuszu tak r6z-
nych kategorii nie jest najfortunniejsze z punktu widzenia me-
todologii i moze prowadzi¢ do artefaktéw badawczych. Kiedy
chcemy zidentyfikowaé sposoby radzenia sobie ze stresem
stosowane w konkretnej sytuacji, tu i teraz, uzyteczne bedzie
ograniczenie si¢ do konkretnych zachowan. Natomiast kiedy
interesuje nas ogélna sktonnos¢ osoby do stosowania okreslo-
nych form dziatania, lepiej bedzie ograniczy¢ sie do opiséw
strategii dzialania. W kwestionariuszu Lazarusa i Folkman te
dwie kategorie, konkretne zachowania i strategie dzialania, sa
wymieszane i nie mozna wykluczy¢, ze to wlasnie przyczynito
sie do rozbieznosci wynikéw analiz czynnikowych uzyskanych
w réznych badaniach z uzyciem tego narzedzia.

W psychologii zdrowia stosuje sie zazwyczaj rozréznienie
strategii i stylu radzenia sobie ze stresem: przez strategie rozu-
mie sie dzialania tu i teraz, a przez styl - osobowosciowq prefe-
rencje do stosowania okreslonych dziatan. O ile uzycie terminu
styl wydaje sie trafne, o tyle termin strategia nie bardzo pasuje
do identyfikacji konkretnych dziatain w konkretnej sytuaciji.
Lepiej bytoby méwi¢ w tym przypadku o zachowaniach czy
dziataniach. Co wigcej, identyfikowanie stylu radzenia sobie
ze stresem poprzez odwolywanie sie do konkretnych zacho-
wan tez nie wydaje sie trafne. Jezeli méwimy o osobowosciowe;j
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predyspozycji, to raczej dotyczy ona strategii dziatania i rzadko
bedzie sie ujawnia¢ w stosowaniu identycznych, konkretnych
zachowan. Jednak przyjmujac obowiazujace rozréznienie stylu
i strategii, majace swoje odzwierciedlenie w stosowanych narze-
dziach badawczych, moglibySmy powiedzie¢, ze kwestionariusz
majacy mierzy¢ strategie radzenia sobie ze stresem powinien
zawiera¢ wylacznie opisy konkretnych zachowan, natomiast
ten, ktéry mierzy style radzenia sobie, wylacznie opisy strategii
dziatania. Niestety przyjecie takiej zasady nie bylo popularne
wsréd badaczy tworzacych samoopisowe narzedzia mierzace
sposoby radzenia sobie ze stresem.

4.2. FORMY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM,
CZYLI TRUDNY PROBLEM KLASYFIKACJI

Kiedy méwimy o dziataniach wobec stresu, pojawia si¢ potrzeba
wyodrebnienia poszczegblnych form takich dziatan. W psycho-
logii stresu mozna znalez¢ szereg propozycji w tej materii, ra-
dykalnie r6zniacych si¢ miedzy soba (Folkman i Lazarus, 1988;
Carver, Scheier 1 Weintraub, 1989; Endler i Parker, 1990; Moos,
1993; Hobfoll, 1998; Losiak, 2007, 2011b). Réznice dotycza
charakteru poszczegdlnych form dzialania oraz ich liczby.
Wprawdzie trudno byloby rozstrzygnaé jednoznacznie, ktéra
z klasyfikacji jest najtrafniejsza, jednak chcialbym zwrécié
uwage na réznice w przyjmowanej metodzie wyodrebniania
poszczegblnych form. Mozna méwi¢ o dwéch podejsciach,
ktére okreslitem jako indukcyjne i dedukeyjne (Losiak, 2008).

Podejscie indukeyjne przyjmuje dane empiryczne jako punkt
wyjscia. Przygotowana liste¢ mozliwych zachowan umieszcza sie
w kwestionariuszu, za pomoca ktérego osoby badane wskazu-
ja stosowane przez siebie formy dzialania. Nastepnie dzieki
analizie czynnikowej wyodrebnia sie grupy wspoétwystepuja-
cych zachowan, ktére sa nastepnie przez badaczy nazwane jako
okreslone rodzaje radzenia sobie ze stresem. Takie podejscie
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stosowali Folkman i Lazarus (1985), Carver, Scheier i Wein-
traub (1989) oraz Endler i Parker (1990) - niestety wszyscy
otrzymali rozbiezne klasyfikacje. Folkman i Lazarus uzyskali
nawet rozbiezne wyniki, kiedy ten sam kwestionariusz zasto-
sowali w r6znych grupach: losowo dobranej grupie os6b w $red-
nim wieku (Folkman i Lazarus, 1980), studentéw w czasie sesji
egzaminacyjnej (Folkman i Lazarus, 1985) czy oséb depresyj-
nych (Folkman i Lazarus, 1988). Sprawiajace wrazenie bardzo
racjonalnego podejscie, polegajace na przyjeciu danych empi-
rycznych jako punktu wyjscia, okazato sie mato skuteczne
z punktu widzenia tworzenia klasyfikacji form radzenia sobie
ze stresem. Przyczyn rozbiezno$ci mozna wskaza¢ kilka. Po
pierwsze, wymieniang przez niektérych autoréw (Hagvet
i Hageler, 2004) wtasciwos¢ eksploracyjnej analizy czynniko-
wej, polegajaca na tym, ze prowadzi do rozbieznych rezultatow
w réznych prébach. Po drugie, grupy nie byly bardzo liczne
i nie byly reprezentatywne dla populacji. Po trzecie, staboscia
pomiaru moglo by¢, o czym wspomnialem wczesniej, zasto-
sowanie twierdzen kwestionariusza opisujacych konkretne
zachowania obok takich, ktére opisywaly ogdlniej scharaktery-
zowane strategie dzialania.

W przypadku podejécia okreslonego przeze mnie mianem
dedukcyjnego, punktem wyjscia jest teoria, propozycja klasyfi-
kacji form dzialania wobec stresu, ktéra nastepnie jest wery-
fikowana w badaniach, zazwyczaj kwestionariuszowych. Pierw-
sza proba tego rodzaju to klasyfikacja poszczegélnych rodzajow
radzenia sobie ze stresem oraz mechanizméw obronnych beda-
cych przejawami tych samych proceséw ego, zaproponowana
przez Haan (1977). Niestety préba weryfikacji empirycznej,
oparta na metodzie sedziéw kompetentnych, ktérzy identyfi-
kowali poszczegdlne formy na podstawie zapiséw wywiadéw
przeprowadzonych z niewielka grupa badanych, nie powiodta
sig. Otrzymano bardzo niskie wspétczynniki zgodnosci sedziéw.
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Bardziej udana byla o wiele p6Zniejsza préba Hobfolla (1998),
poniewaz na podstawie analizy czynnikowej odpowiedzi
w kwestionariuszu udalo si¢ wyodrebni¢ prawie wszystkie
formy dziatania postulowane przez teorie. W przypadku po-
dejscia dedukcyjnego kluczowa role odgrywa zastosowa-
ne kryterium klasyfikacji. Hobfoll przyjat raczej oryginalne
kryterium, niespotykane w innych klasytikacjach - ukryte wta-
Sciwosci poszczegdlnych rodzajéw dziatania, opisane na trzech
wymiarach: prospoleczne-antyspoteczne, aktywne-bierne
oraz bezposrednie-posrednie. Na zupelnie innym kryterium
opierala sie zaproponowana przeze mnie klasyfikacja uwzgled-
niajaca cel i metode dziatania (Losiak, 2007). Celem dziatan
mo6gt by¢ stan czy proces stresu albo jego przyczyna, natomiast
metoda dzialania mogta polega¢ na zmianie otoczenia lub zmie-
nianiu samego siebie. W efekcie mozna bylo méwic o czterech
formach dziataih wobec stresu: asertywnych, skierowanych na
przyczyne stresu i polegajacych na zmienianiu otoczenia, do-
stosowawczych, kiedy celem byla réwniez przyczyna stresu,
ale dzialanie polegato na zmienianiu siebie, unikowych, kiedy
celem byt stan stresu, a metoda zmiana otoczenia, oraz relaksu-
jacych, tez skierowanych na stres, ale polegajacych na zmie-
nianiu siebie. Przykladem dziatan asertywnych moze by¢ préba
przekonania sceptycznych kolegéw lub szefa do proponowa-
nego przez siebie pomystu, poszukiwanie innej pracy po jej
utracie czy odbudowa i remont domu po powodzi. Dzialania
dostosowawcze moga polegaé na wycofaniu si¢ z lansowanego
pomystu wobec jego zgodnej krytyki, zmiana trybu zycia po za-
chorowaniu, ponowne, sumienne przygotowanie po niezdanym
egzaminie czy zmiana swoich upodoban i zwyczajéw wobec
konfliktéw w rodzinie. Dziatania unikowe to na przyktad péjscie
na urlop w odpowiedzi na konflikt z szefem czy unikanie bywa-
nia w domu, kiedy narastaja problemy z matzonkiem lub
dzie¢mi. Natomiast dzialania relaksujace to uzywanie srodkéw
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uspokajajacych, koncentracja na pochtaniajacym wysitku fizycz-
nym albo innej aktywnosci czy ¢wiczenia oddechowe. Badania,
w ktérych opisane przez osoby w swobodny sposéb formy dzia-
tania byly nastepnie klasyfikowane przez sedziéw kompetent-
nych zgodnie z przyjetym modelem, wskazaly na wysokie
wspoiczynniki zgodnosci sedziéw (Losiak, 2011b).

Sklaniajac sie raczej do podejscia nazwanego dedukeyjnym,
chcialbym zwréci¢ uwage na kilka kwestii. Po pierwsze, skupia-
jac sie na nieco ogdlniej okreslonych kryteriach, unikamy trud-
noéci zwiazanych z olbrzymia zmiennoscia konkretnych
zachowan. Ludzie moga podejmowac bardzo rézne dzialania,
chociaz pelnia one taka sama ogélniejsza funkcje, na przykiad
usuniecie przeszkody lub poprawienie sobie samopoczucia. Po
drugie, kluczowym kryterium klasyfikacji wydaje si¢ funkcja
dziatania okreslona przez jego cel. W swojej pierwszej prébie
klasyfikacji Folkman i Lazarus (1980) zaproponowali rozréznie-
nie dziatan skierowanych na problem i na emocje. Oznaczato
to albo wysitki zmierzajace do usunigcia problemu powoduja-
cego stres, albo préby poprawienia sobie samopoczucia obnizo-
nego w stresie. Tak wyodrebnione dwie funkcje radzenia sobie
ze stresem mozna niewatpliwie uznac za podstawowe. Po trzecie,
obok funkcji dzialania, istotnym kryterium podziatu wydaje sie
przyjeta metoda dziatania. Dodam, Ze kryterium metody dzia-
tania stosuje sie do kazdego rodzaju dzialania wyodrebnionego
ze wzgledu na jego funkcje.

Kiedy méwimy o funkcji dziatania wobec stresu, powin-
ni$my zadac sobie pytanie, na co jest ono ukierunkowane, wow-
czas jest wiecej mozliwosci niz dwie opisane przez Folkman
i Lazarusa. Negatywne emocje, pojawiajace sie w odpowiedzi
na do$wiadczane zagrozenie czy utrate, sa bardzo oczywistym
celem dzialan wobec stresu i mozemy je bardzo czesto obser-
wowac. Zachowania takie, jak podejmowanie intensywnych ¢wi-
czen fizycznych, trening relaksacyjny czy sieganie po alkohol
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pojawiajq sie bardzo czesto u oséb, ktére prébuja walczy¢ ze
swoim stresem. Ich funkcja jest redukowanie nieprzyjemnych
stanéw emocjonalnych i poprawa samopoczucia, chociaz warto
przy tej okazji zwrdci¢ uwage, ze dzialania te r6znia sie miedzy
soba pod wzgledem szkodliwosci dla jednostki. Innym, istotnym
celem dziatan moze by¢ przyczyna stresu, stresor. Kiedy pro-
bujemy w jakis sposéb wptynaé na szefa czy kolege w pracy, aby
zaprzestal dziatan o charakterze mobbingu, staramy si¢ usunaé
przyczyne naszego stresu. Warto tu dodag, ze dzialania skiero-
wane na przyczyne stresu sa mozliwe, jezeli stresor ciagle trwa,
jest obecny, a nie zawsze tak si¢ zdarza. Czesciej co$ zlego juz
sie wydarzylo i nie mozemy tego zmieni¢. Utrata pracy czy nie-
pelosprawnosé spowodowana wypadkiem moga by¢ tego przy-
ktadem i wtedy nasze dzialania moga by¢ jedynie skierowane
na konsekwencje stresora. Aktywne poszukiwanie nowej pracy
czy dostosowanie sie do naszych ograniczonych mozliwosci
beda przykladami takich dziatan, a ich funkcja jest usuniecie
lub zredukowanie negatywnych konsekwencji stresora. Zazwy-
czaj w klasyfikacjach radzenia sobie ze stresem te dwa rodzaje
dziatania sa traktowane tacznie i okreslane jako skierowane na
zadanie, na rozwigzanie problemu. Ostatnim z proponowanych
tutaj celow dzialanh wobec stresu moze by¢ antycypowany stre-
sor, trudnosci czy przykrosci, ktérych wystapienia dopiero sie
spodziewamy. Kiedy zawczasu unikamy niebezpieczenstw, kiedy
podejmujemy decyzje, dokonujemy wyboréw, uwzgledniajac
mozliwe negatywne ich konsekwencje, eliminujemy potencjalny
stresor. Tego rodzaju dzialania maja oczywiscie nieco inny cha-
rakter niz pozostale, bo mamy do czynienia z antycypowanym
stresem, a nie takim, ktérego juz do§wiadczamy. Sa one opisy-
wane jako proaktywne (Schwarzer i Taubert, 2002) lub prewen-
cyjne i antycypacyjne (Beehr i McGrath, 1996).

Jesli chodzi o funkcje dziatan wobec stresu, to mozemy
moéwicé o czterech, wyodrebnionych ze wzgledu na swdj cel,
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ktérym moga by¢: negatywne emocje, stresor, nastepstwa stre-
sora oraz antycypowany stresor. Natomiast niezaleznie od tego
kryterium podziatlu uzasadnione wydaje sie rozréznienie me-
tody dziatania. Chodzi mi w tym przypadku o pewne bardzo
og6lne charakterystyki takiej metody, nie o konkretny sposéb
dziatania. Wtedy mozna moéwi¢ o dwoch niezaleznych kryte-
riach: pierwszym zwiazanym z rozréznieniem kontroli pierwo-
tnej 1 wtérnej (Bryant, 1989), drugim uwzgledniajacym indywi-
dualistyczny lub spoteczny charakter dziatania (Hobfoll, 1998).
Proponowany przeze mnie model rozréznia dziatania polegajace
na zmienianiu siebie, czyli dzialania dostosowawcze i relaksu-
jace, oraz dzialania polegajace na zmienianiu otoczenia, aser-
tywne i unikowe. Takie rozréznienie nie pojawiato sie w klasyfika-
cjach form radzenia sobie ze stresem, chociaz moim zdaniem
dotyczy waznego aspektu podejmowanych dziatan. Natomiast
inna, i jak sie¢ wydaje istotna, cecha dziatania wobec stresu jest
to, czy probujemy sami co$ zrobié, czy staramy si¢ réwniez zaan-
gazowac w to inne osoby w naszym otoczeniu, prosimy o pomoc
czy porade. W bardzo wielu sytuacjach uczestnictwo innych oséb,
bliskich czy przyjaciél, zwieksza szanse na powodzenie dziatania,
uzyskanie oczekiwanego, pozytywnego efektu. Zwracal na to
uwage Hobfoll (1998), ktory jednoczes$nie podkreslat, ze w indy-
widualistycznej kulturze zachodniej preferowany model zmaga-
nia sig ze stresem to dzialanie samotne, co juz na wstepie reduku-
je szanse na skuteczne rozwiazanie. Uwzglednienie wszystkich
proponowanych tutaj kryteriéw klasyfikacji form dzialania
wobec stresu prowadzi do rozréznienia bardzo duzej ich liczby,
co w praktyce badawczej moze stanowi¢ duze utrudnienie. Dla-
tego tez jako potencjalne rozwigzanie mozna potraktowac model
uproszczony, czyli cztery rodzaje dziatan: asertywne, dostoso-
wawcze, unikowe i relaksacyjne, jako ze dzialania ukierunko-
wane na antycypowany stresor, aktualnie dzialajacy czy jego
nastgpstwa maja wspélna ceche - ich celem jest ,problem”,
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przyczyna stresu. Niestety sprawa nie jest tak prosta w przy-
padku kryterium ,samotnie - wspélnie z innymi”, poniewaz jest
ono catkowicie niezalezne od drugiego kryterium klasyfikacji me-
tody dziatania, zmieniania siebie lub otoczenia. Biorac to pod
uwagg, jako optymalny mozna by przyja¢ model obejmujacy
osiem form dziatania. Mogliby$Smy wtedy méwic, ze kazda z czte-
rech form dzialania - asertywne, dostosowawcze, unikowe i rela-
ksacyjne - moze mie¢ forme indywidualistyczna badz spoteczna.

Ostateczna weryfikacja klasyfikacji form dziatania wobec
stresu, stworzonych w ramach podejscia opisanego przeze mnie
jako dedukcyjne, zawsze bedzie polegac na ich empirycznej we-
ryfikacji. Moze to by¢ analiza czynnikowa odpowiedzi bada-
nych w kwestionariuszu, w ktérym wybierajq podejmowane
przez siebie dziatania z proponowanej listy. Tak zrobil to Hob-
foll (1998), ale moim zdaniem trafniejsze jest podejscie, w kt6-
rym klasyfikujemy dzialania relacjonowane w swobodny sposéb
przez osoby badane, ktére odnosza sie do konkretnej trudne;j
sytuacji. Zwiazane z tym przyjecie wskaznika zgodnosci ocen
sedziéw jako kryterium weryfikujace proponowana klasyfikacje
wydawac sie moze ,stabsze” niz korelacje, ale wedtug mnie nie-
koniecznie tak jest. Jezeli udaje sie w sposéb jednoznaczny wyod-
rebni¢ pewne formy obserwowanych w warunkach naturalnych
dzialan, to w pewnym sensie spetnione jest opisane przeze mnie
w rozdziale pierwszym kryterium zachowania w tworzeniu kon-
struktéw psychologicznych.

4.3. STYL RADZENIA SOBIE ZE STRESEM -
SKELONNOSC CZY ELASTYCZNOSC?
Pojawienie sie w psychologii stresu pojecia indywidualnego stylu
radzenia sobie ze stresem, ktéry nalezy traktowac jako pewna
charakterystyke osobowosci, zrodzilo pewne problemy na po-
ziomie teoretycznym. Charakteryzujaca jednostke preferencja
do stosowania okre$lonych form dziatania, kiedy do$wiadcza
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stresu, to niewatpliwe istotny aspekt réznic indywidualnych,
ale wprowadzenie jej wiaze sie z koniecznos$cia odpowiedzi na
dwa pytania. Po pierwsze, w jakim stopniu indywidualny styl
radzenia sobie ze stresem wyznacza dzialania podjete przez
osobe w konkretnej sytuacji? Czy jest to jedyna determinanta,
czy wprawdzie istotna, ale nie jedyna, bo znaczenie mogq mie¢
rowniez wtasciwosci danej sytuacji? Zdaniem na przyktad
Lazarusa, cechy sytuacji wyznaczajace ocene poznawcza de-
cyduja w calosci o tym, jakie dzialania podejmie jednostka,
a czynnik predyspozycji indywidualnych jest w praktyce bez
znaczenia (Lazarus i Folkman, 1984). Dla innych, na przyktad
Endlera i Parkera (1990) czy Carvera, Scheiera i Weintrauba
(1989), styl radzenia sobie jest istotnym czynnikiem, czego po-
twierdzeniem moze by¢ zreszta popularno$¢ uwzgledniania
tej zmiennej w badaniach psychologicznych. Uzasadnione wy-
daje sie¢ w tym przypadku przyjecie tezy, ze styl radzenia sobie
ze stresem ma takie znaczenie z punktu widzenia wyznaczania
zachowania, jakie ma generalnie osobowo$¢, chociaz udzial
w wyjasnianej wariancji moze by¢ rézny. Od razu nasuwa sie
drugie pytanie: jaka jest relacja pomiedzy stylem radzenia
sobie ze stresem a innymi wlasciwo$ciami osobowosci? Przyj-
muje tutaj rozumienie osobowosci w kategoriach cech, bo
wydaje sie ono najodpowiedniejsze wobec podejmowanych
kwestii. Jezeli wezmiemy pod uwage bardzo rozpowszechnio-
ny model osobowosci, czyli tak zwana wielkg piatke Costy
i McCrae (1992), to rodzi sie pytanie, czy indywidualny styl
radzenia sobie ze stresem jest dodatkowa charakterystyka
jednego z wymiaréw, na przyklad neurotycznosci czy ekstra-
wersji, czy tez ma status czynnika innego poziomu. Wprawdzie
autorzy réznych koncepcji styléw radzenia sobie ze stresem
nie odnosili si¢ wprost do tej kwestii, ale biorac pod uwage
wyniki licznych prac empirycznych, bardziej trafne wydaje sie
to drugie rozwigzanie.
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Rozwazania, ktére zazwyczaj mozna znalez¢ w literaturze,
dotycza przede wszystkim takiego sposobu ujmowania stylu ra-
dzenia sobie ze stresem, w ktérym jest on definiowany jako
sktonnos¢ osoby do stosowania okreslonych form dziatania.
Takie rozumienie jest przyjete przez autoréw kwestionariuszy
mierzacych radzenie sobie ze stresem, w ktérych, w zaleznosci
od instrukcji dla osoby badanej (,,0pisz, co robisz zazwyczaj w sy-
tuacji stresu” albo ,opisz, co robile§ we wlasnie do§wiadczone;j
sytuacji”), te same formy dzialania moga by¢ podstawa pomiaru
stylu radzenia sobie ze stresem albo dziatania w konkretnej sy-
tuacji, zazwyczaj okreslanego mianem strategii (Carver, Scheier
i Weintraub, 1989; Hobfoll, 1998). Jednak takie podejscie jest
troche ,tautologiczne”, poza tym pomija pewien istotny aspekt
stylu radzenia sobie ze stresem, a mianowicie elastyczno$é
w dziataniu. Dokladniej chodzi o zaklasyfikowanie danej osoby
na dymens;ji ,elastyczno$¢ vs sztywno$¢” dziatania wobec stresu
jako istotnego aspektu wtasciwosci indywidualnych. Osoba ce-
chujaca sig elastycznym stylem radzenia sobie ze stresem bedzie
podejmowac rézne dziatania, w zaleznosci od wymogéw kon-
kretnej sytuacji, i na przyktad nie bedzie sig starala usunaé przy-
czyny stresu, jezeli jakiekolwiek dzialanie nie jest mozliwe. Jezeli
nasz stres wigze sig z przygotowaniami do koniecznego z punktu
widzenia zdrowia zabiegu chirurgicznego, to nie mozemy tego
zmienic, ale wtedy wskazane sa dziatania zmierzajace do reduk-
cji napiecia 1 negatywnych emocji, choéby poprzez ¢wiczenia
oddechowe. Co wiecej, préba podjecia jakiego$ aktywnego dzia-
tania, kiedy nie jest to mozliwe, naraza nas na niepowodzenie
i pogorszenie sytuacji, czyli nasilenie stresu. A zatem wracajac
do opisanego przyktadu, moglibySmy wprawdzie uciec ze szpi-
tala, ale to oznaczaloby, ze stan naszego zdrowia radykalnie sie
pogorszy, co prowadzitoby do jeszcze wigkszego stresu.

Elastycznos$¢ w radzeniu sobie ze stresem ma duzq warto$é
adaptacyjna, pozwala nam skuteczniej i z wieksza korzysScia
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dla siebie zmagac si¢ z trudnosciami i zagrozeniami. Sztywnos¢é
w tym zakresie, uporczywe trzymanie sie jednego rodzaju dzia-
tania sprawiaja, ze tylko w niektorych sytuacjach przyniesie nam
ono korzysci, w wielu innych wprost przeciwnie. Jezeli przyjac,
ze wymiar ,elastyczno$é-sztywno$¢” stanowi dymensje réznic
indywidualnych, to mozna oczekiwad, ze wiekszo$¢ ludzi mozna
umiejscowié w okolicach $rodka tego wymiaru odpowiadajacego
umiarkowanej, przecietnej albo wyrazniejszej, ale nie bardzo du-
zej elastycznodci. Wyniki eksperymentu Miller (1980) wydaja sig
to potwierdzac. Liczba oséb wybierajacych opcje ustyszenia za-
powiedzi przykrego bodzca, kiedy wiazalo sie to z mozliwoscia
jego unikniecia, byta dwa razy wieksza niz liczba os6b, ktore
ujawnialy wyrazna sztywno$¢, preferujac taki sygnal, kiedy jest
on bezuzyteczny, albo ignorujac go, kiedy mozna byto uniknaé
przykrosci. Badania styléw radzenia sobie ze stresem, na podsta-
wie kwestionariusza Endlera i Parkera, czyli sktonnosci do dzia-
tar skierowanych na zadanie, emocje albo unikanie, wskazuja, ze
potowa badanych oséb ujawnita wyrazna sklonnos¢ do stosowa-
nia jednej formy dziatania, druga potowa wykazata sie wieksza
elastycznoscia, preferujac albo dwie, albo trzy wyodrebnione
w kwestionariuszu formy dziatania (Strelau, Jaworowska, Wrzes-
niewski i Szczepaniak, 2005). W swoich jednych z pierwszych
badan dotyczacych radzenia sobie ze stresem Folkman i Lazarus
(1980) obliczyli wspétczynnik powtarzalnodci, czyli jak czesto
osoba stosujaca okreslong forme dziatania w jednym danym
momencie, podejmuje taka sama w innej sytuacji, po miesigcu,
i analogicznie w kolejnych. Byt on bardzo niski, co sktonito auto-
réow do kwestionowania idei stylu radzenia sobie ze stresem, ale
moim zdaniem mozna powiedzie¢, ze niska powtarzalnos$¢ dzia-
tann wskazuje na rozpowszechnienie takiej wtasciwosci stylu
radzenia sobie ze stresem, jaka jest elastycznosc.

Z kwestiq elastycznodci dziatait wobec stresu wiaze sie pro-
blem dostepnego jednostce repertuaru dziatan, jako ze niewielka
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liczba mozliwych dziatann moglaby ogranicza¢ elastycznos¢.
Wydaje sig¢ jednak, ze nie polega to na tym, ze im wieksza
liczba dostepnych form dzialania, tym lepiej, ale raczej, aby
takie dzialania byly r6znorodne w swoim charakterze i pelnity
r6zne funkcje. Nawet repertuar zawierajacy trzy formy dziala-
nia, na przyklad dzialanie skierowane na problem, emocje
i unikanie, gwarantuje wystarczajaca elastycznosdé, ze wzgledu
na ich radykalnie r6zny charakter.

Jezeli spojrzymy na indywidualny styl radzenia sobie ze
stresem pod katem uzytecznosci tego pojecia w wyjasnianiu
i przewidywaniu zachowania, to elastycznos$¢ dziatania, mozli-
wos$¢ uruchomienia r6znych form w zaleznosci od wymogéw
sytuacji, wydaje sie mie¢ duzo wigksza warto$¢ niz kategoria
sktonnosci do stosowania takiej czy innej formy. Poza tym sto-
sowanie kategorii elastycznosci dziatania pozwala unikna¢ trud-
nego ustalenia, w jakim stopniu sktonnos¢ do okreslonej formy
wyznacza to, co osoba faktycznie zrobi lub zrobita w konkretne;j
sytuacji. Mozemy powiedzie¢, ze osoba o elastycznym stylu ra-
dzenia sobie ze stresem, kiedy staje wobec konkretnego pro-
blemu, stosuje okreslone sposoby dzialania w zalezno$ci od
wymogow sytuacji, a osoba o sztywnym stylu w mniejszym
stopniu, albo w ogdle, nie dostosowuje dziatania do okoliczno-
$ci, co naraza ja na niepowodzenie, przedtuzenie doswiadcza-
nego stresu lub nawet jego nasilenie. Elastyczno$¢ wiaze sie
zlepszym ogélnym przystosowaniem, a w konsekwencji wyzsza
jakoscia zycia. W psychologii zdrowia popularne jest pojecie
rezyliencji, preznosci psychicznej, uyjmowanej jako wskaznik
dobrego przystosowania i zdrowia (Fletcher i Sarkar, 2013;
Oginska-Bulik i Juczynski, 2010). Charakterystyka preznosci,
rozumianej jako predyspozycja indywidualna, podkresla jako
centralng ceche zdolno$¢ do skutecznego radzenia sobie ze
stresem albo szerzej mozliwosci adaptacyjne osoby polegajace
na elastycznym przystosowaniu, zdolnosci do powracania do
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rownowagi, obok takich wtasciwosci, jak stabilno$¢ emocjo-
nalna czy poczucie wlasnej skutecznosci. Wprawdzie w odnie-
sieniu do radzenia sobie ze stresem zwraca si¢ w tych opisach
uwage na skutecznosc¢ takich dziatan, ale - jak mozna sig spo-
dziewac - to, co moze ja zagwarantowac, to wlasnie elastycz-
no$¢ w dziataniach wobec stresu.






ZAKONCZENIE: NIESPOKOJNY UMYSE

aki$ czas temu uczestniczylem w miedzynarodowej konfe-

rencji dotyczacej, w ogélnym sensie, problematyki emocji

istresu, w czasie ktorej jedna z prezentacji utkwita mi w pa-
mieci, chociaz ze wzgledu na szczegélne przyczyny. Pokazywata
ona zapis HR, czestosci uderzen serca, u mtodego chlopca ijego
psa. Chlopiec i pies byli bardzo ze soba zaprzyjaznieni. Pierwsze
zapisy, rejestrowane, kiedy obaj byli w r6znych pomieszczeniach,
pokazywaly przecietne wartosci. Natomiast w momencie, kiedy
chtopiec wszedt do pokoju, w ktérym byl jego pies, zarejestro-
wano gwaltowny przyrost czestosci uderzen serca, i to zaréwno
u chlopca, jak i u psa. Wprawdzie z punktu widzenia psycho-
fizjologii trudno bytoby uznaé te obserwacje za odkrywcza,
to jednak zdalem sobie sprawe, ze w prosty sposéb pokazano,
czym w swojej istocie jest emocja. Mozemy bowiem powiedzied,
ze w najbardziej ogélnym sensie emocja jest reakcja na znacze-
nie. Nie mam tu na mysli znaczenia w sensie semantycznym,
ale znaczenie w tym sensie, ze co$ jest dla nas istotne, wazne,
nieobojetne. Kiedy co$, co zdarzyto sie obok nas, albo mysél,
ktéra wlasnie przyszta nam do gtowy, dotycza tego, co dla nas
wazne i w tym sensie co$ dla nas znaczy, pojawia sie emocja.
Dlatego tez emocje mozna uznac za sygnaly przetrwania, czy
to w sensie dostownym, tak jak w uzytym przez LeDoux przy-
ktadzie spotkania na gorskiej Sciezce weza, czy w sensie spotecz-
nym, kiedy w gre wchodzi nasze dobre imie lub nasze relacje
z innymi. Emocje sq sygnalami, ktére maja sprawid, ze czego$
bedziemy unikaé, a do czego$ innego dazy¢. Powstaje jeszcze
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pytanie, co daje emocjom taka silte sprawcza. Uzasadnione wy-
daje sie twierdzenie, zZe jest to zawarty w kazdej emocji elemen-
tarny stan afektywny, zwigzany z odczuciem przyjemnosci lub
przykrosci. To one stanowia istote dazenia lub unikania, bo nasz
umyst jest tak skonstruowany, ze staramy sie podtrzymac uczu-
cie przyjemnosci, a pozby¢ sie przykrosci.

W rozumieniu natury emocji wazne wydaje sie réwniez roz-
réznienie emocji, ktére sa naszym bezposrednim ewolucyjnym
dziedzictwem i w tym sensie sa ,pierwotne”, dlatego tez okre-
Slamy je mianem podstawowych, oraz emocji, ktore sa w duzej
mierze uksztaltowane przez kulture i nasze do§wiadczenia, an-
gazujace zlozone procesy wnioskowania czy przewidywania,
czyli emocje samo$wiadomosciowe. Przyktadem pierwszego
rodzaju moze by¢ strach, gniew czy rados¢, drugiego - wstyd,
duma czy poczucie winy. Emocje zwane podstawowymi funk-
cjonuja gléwnie w obszarze przetrwania w sensie biologicznym,
samo$wiadomoS$ciowe - przetrwania w Swiecie spotecznym.
Jednak w pewnym sensie co$ je taczy. Mozna przypuszczad,
ze w procesie ewolucji gatunku ludzkiego, w miare wzrastaja-
cego znaczenia relacji spotecznych, emocje podstawowe zaczely
by¢ uruchamiane przez zlozone procesy poznawcze zwiazane
z uczestnictwem w §wiecie spolecznym i wyewoluowaty w bar-
dziej ztozona forme emocji samoswiadomosciowych. Jednak ich
rdzeniem pozostaly emocje podstawowe, bo jezeli wezmiemy
pod uwage zagrozenie zwigzane z obecnoscia drapieznika i za-
grozenie dotyczace naszej pozycji spolecznej, to przeciez w jed-
nym i w drugim przypadku mamy do czynienia z jakas$ forma
zagrozenia. Z drugiej strony, emocje podstawowe, takie, jak
rado$¢, smutek czy gniew, moga si¢ réwniez pojawiaé w sytu-
acjach spotecznych w swojej ,czystej” formie. Sladem tego, jak
emocje samo$wiadomosciowe wyewoluowaly z emocji podsta-
wowych, moze by¢ rozwéj emocji u dziecka. Rados¢, gniew czy
strach obserwowane sa juz u dzieci ponizej pierwszego roku
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zycia, wstyd czy duma - dopiero u dzieci kilkuletnich, w miare
tego, jak pojawiaja sie u nich bardziej ztozone procesy poznaw-
cze zwigzane z uksztaltowaniem tozsamosci.

Zaréwno emocje, w sensie ogélnym, jak i stres, w przypadku
emocji negatywnych, maja bardzo rozbudowana baze fizjolo-
giczna. Dzieki rozwojowi badan w ostatnim okresie wiemy juz
catkiem sporo o mézgowej bazie emocji oraz zwiazanych z nimi
proceséw somatycznych, takich jak wspomniane przed chwila
przyspieszenie akcji serca. Badacze poswiecajq duzo uwagi
fizjologicznym procesom emocji i stresu, co jest jak najbardziej
uzasadnione, jednak efektem ubocznym moze by¢ przekona-
nie, ze emocje i stres to fenomeny przede wszystkim biologicz-
ne, chociaz tak nie jest. To nasz umyst identyfikuje znaczenie
zdarzen w naszym otoczeniu i uruchamia niezbedne procesy
adaptacyjne, dajace nam sily i energig, chociaz nie musi tego
robi¢, angazujac nasza $Swiadomos$¢. Przyjmuje w tym przy-
padku, ze procesy Swiadome sa w sensie ogélnym ,,podzbiorem”
procesé6w umystowych i w tym ogélnym sensie zgadzam sie
z Freudem.

Stan spokoju naszego umystu mozna poréwnaé do gtad-
kiej tafli jeziora. Kiedy wrzucimy do niej kamien, powierzchnia
wody marszczy sie, a mate fale rozchodzg sie daleko, kiedy po-
jawia sie silny wiatr, fale jeziora staja sie potezne. Emocje s jak
takie fale, mniej lub bardziej intensywne. Uzytem tego poréw-
nania, by pokaza¢, ze emocje sa przeciwieistwem spokoju
umystu i w pewnym sensie sg zawsze czyms$ ,nadzwyczajnym”.
Kiedy dos§wiadczamy emocji, nasz umyst jest poruszony, niespo-
kojny. Drugie z tych okreslen sugeruje co$ raczej negatywnego,
wiec nie pasuje do radosci, ale w jej przypadku wlasnie mozemy
moéwic o jakiej$ formie poruszenia. Jezeli jednak wlaczymy do
naszych rozwazan stres jako komponent negatywnych emocii,
to mamy wilasnie niespokojny umyst.
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Anxious Mind: The Nature of Emotions and Stress

SUMMARY

Ithough closely related, the concepts of emotion and stress

developed along separate paths in psychological science.
Early studies of emotion appeared in the second half of the
nineteenth century and were undertaken by both psycholo-
gists, such as William James, and biologists, such as Charles
Darwin. Later, when the behaviorist perspective became dom-
inant, research on emotions was neglected for many years, and
only in the early 1960s did emotions gradually reenter the field
of scientific psychology.

The concept of stress fared better. Introduced into physiol-
ogy, and later psychology, by Hans Selye in the mid-twentieth
century, it quickly became a popular subject of research and
has remained so. With a few exceptions, such as the work of
Richard Lazarus, theories of emotion generally did not cover
stress, and theories of stress likewise did not incorporate emo-
tion. One of the main aims of this book is to present an inte-
grated, unified theory of emotions and stress. In order to
achieve this goal, the book discusses key issues concerning
the nature and essence of both emotions and stress, as well
as the consequences of different theoretical proposals that have
emerged in psychology. The book also introduces the idea of
two crucial criteria for the formulation of psychological con-
structs in the study of emotions and stress.

It is proposed that two basic criteria should govern the for-
mulation of psychological constructs in theories of emotions
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SUMMARY

and stress: the brain criterion and the behavior criterion. Ac-
cording to the former, theoretical concepts should be formu-
lated in a way that does not contradict findings from brain
research. The behavior criterion, in turn, posits that such con-
cepts should also be confirmed or manifested in observable
behavior. Applying these criteria leads to the conclusion that
fear and anxiety need not be treated as distinct affective states.

There are two main approaches in contemporary psychol-
ogy to defining the nature of emotions. Emotions are concep-
tualized either as purely mental phenomena, constructed ad
hoc in the mind, much like perceptions, or as natural, biologi-
cally given systems, hardwired in the brain as networks of areas
and connections. These systems are activated when something
significant occurs and include a feeling component that is usu-
ally recognized as a basic emotion, such as fear, joy, or anger.
Theoretical proposals by Lisa Feldman Barrett, and earlier by
James Russell, represent the former approach, whereas the the-
ories of Jaak Panksepp and Carroll Izard exemplify the latter.

Another important issue in considering the nature of emo-
tions is the need to distinguish among three types of affective
states: simple affect, which is either positive or negative; basic
emotions, which are crucial for survival, such as fear, anger, or
joy; and self-conscious, complex emotions, which play an im-
portant role in social life. According to the inclusion hypothesis
presented here, each basic emotion includes one of the two
types of simple affect, defined in terms of pleasure or displeas-
ure, and each self-conscious emotion includes one basic emo-
tion and, therefore, one form of basic affect as well. When
considering the nature of stress, it is important to define its
status, that is, whether it should be regarded as a mental or
a physiological process. Moreover, whereas stress was tradi-
tionally linked to the concept of homeostasis, contemporary
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approaches tend to define it in terms of allostatic processes and
allostatic load. According to the conceptualization proposed
here, stress is defined as a physiological, allostatic process that
prepares fight-or-flight responses, while at the same time con-
stituting an integral somatic component of negative emotions,
which are both mental and physiological in nature.

The authors also outline the concept of a stress episode, en-
compassing the stressor, the negative emotions that include
stress, and the coping actions that follow. Coping is usually con-
ceptualized either as a situation-dependent strategy or as an
individual-determined style. These two definitions have differ-
ent implications for measurement, which typically relies on
self-report methods. There also remains an unresolved issue
concerning the classification of different forms of coping. In
response, a taxonomy based on two dimensions, the aim and
the method of action, is proposed. Finally, the concept of coping
flexibility is discussed as an important aspect of individual
coping style.



W ksiazce autor omawia wybrane, podstawowe zagadnienia dotyczace
natury emocji i stresu w kontekscie wspéiczesnych teoretycznych ujeé
tego zagadnienia. Przedstawia i komentuje aktualny stan wiedzy na ten
temat, jak rowniez prezentuje wlasna propozycje okreslenia istoty
emocji, w formie ,hipotezy inkluzji”, a jednoczes$nie proponuje nieco
zmodyfikowana w stosunku do sformulowanej wczesniej propozycji
okreslenia stresu jako komponentu negatywnych emocji. Co wiecej,
obie propozycje sie uzupelniaja, stanowiac jednolite teoretyczne ujecie
emocji i stresu, co whrew oczekiwaniom nie jest tak czeste w literaturze
psychologiczne;.
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