Malgorzata Wlodarczyk
PPP1

TEORIA POZYTYWNEJ EMOCJONALNOSCI BARBARY FREDRICKSON
The Broaden-and-Build Theory of Positive Emotions!

Teoria pozytywnej emocjonalnosci BBTPE? (The Broaden-and-Build
Theory of Positive Emotions) przeciwstawia sie tradycyjnym modelom
opisujacym znaczenie negatywnych emocji w funkcjonowaniu cztowieka,
bowiem stwierdza, ze pozytywne emocje - wliczajac w to - radosc,
zainteresowanie, zadowolenie, dume i miloS¢ - mimo, ze fenomenologicznie
odmienne, wszystkie buduja trwale zasoby osobiste (poczawszy od
fizycznych i intelektualnych skonczywszy na spotecznych i psychologicznych
zasobach). Koncepcja ta zaklada, iz emocje pozytywne poszerzaja
charakterystyczne dla nas style myslenia i dzialania. Jednoczesnie teza ta
otwiera nowag perspektywe zakladajaca adaptacyjna role pozytywnych emoc;i.

W mysl zalozen teorii Fredrickson specyficzna tendencja do dziatania
moze byC opisana jako wynik procesu psychologicznego, ktory chwilowo
zaweza u osoby charakterystyczny dla niej styl myslenia i dziatania, poprzez
swysltanie” do umystu checi do zachowania sie w specyficzny sposob (np.
ucieczka, atak, wykluczenie). W sytuacjach zagrazajacych zyciu zawezony
repertuar stylow myslenia i dzialania promuje szybkie i decyzyjne dziatanie,
ktore przynosi bezposredni i natychmiastowy skutek. Ciekawostka jest fakt,
iz specyficzne tendencje do dzialania wywolywane przez emocje negatywne
reprezentuja rodzaj zachowania, ktory najlepiej chronit zycie i konczyny
naszych przodkoéw w podobnych sytuacjach.

Jak juz wczesniej zostalo powiedziane, pozytywne emocje takie jak:

radosc¢, zadowolenie, zainteresowanie, duma i miloS¢, poszerzaja chwilowy
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repertuar zachowan cztowieka o asortyment mysli i dziatan, ktore pojawiaja
sie spontanicznie w naszej glowie. Rado§¢ - na przyklad poszerza nasze
zachowanie, poprzez stwarzanie checi do zabawy, a takze poprzez
przekraczanie wlasnych ograniczen i bycie kreatywnym. Tak poszerzony
charakterystyczny dla nas styl myslenia i dzialania przejawia sie¢ m.in. w
spolecznym fizycznym 1 intelektualnym zachowaniu. Zainteresowanie
stwarza chec¢ do eksplorowania oraz nabywania nowych informacji i
doswiadczen. Zadowolenie wywoluje chec¢ do cieszenia sie aktualnymi
warunkami Zycia i integrowaniem z nowa perspektywa siebie i Swiata. Duma
nastepuje po osobistych osiagnieciach, wzbudza ochote do dzielenia sie
informacjami o swoich osiagnieciach z innymi i wyobrazania sobie wiekszych
sukcesow w przysztosci. Natomiast Milosé, konceptualizowana jako
amalgamat innych pozytywnych emocji np. radosci, zainteresowania i
zadowolenia, doswiadczana w warunkach bezpiecznych, bliskich relacji,
stwarza powracajacy cykl checi do zabawy, eksplorowania, a takze do
dzielenia sie swoim dosSwiadczeniem z bliskimi osobami. Tak wiec mozna
powiedziec¢, iz kazda z tych réznych tendencji - do zabawy, eksplorowania,
smakowania i integrowania lub do wyobrazania sobie przysztych osiagniec -
reprezentuje sposob za pomoca ktorego, pozytywne emocje poszerzaja
charakterystyczne dla nas style myslenia i dzialania.

W odroznieniu od negatywnych emocji, ktore przynosza bezposrednie i
natychmiastowe korzysci w sytuacjach zagrazajacych zyciu, poszerzony
charakterystyczny dla nas styl myslenia i dzialania wywolany przez emocje
pozytywne, buduje trwale zasoby osobiste funkcjonujace jako rezerwy, z
ktorych mozna skorzystac¢ pozniej w przyszlych sytuacjach. Wyniki badan
sugeruja na przyklad, ze zabawa (che¢ zwigzana 2z radosScig) poprzez
wytwarzanie trwalych spolecznych wiezi, buduje zasoby spoteczne. Zabawa
w dziecinstwie podnosi takze trwale intelektualne zasoby poprzez rozwoj
kreatywnosci, kreuje teorie umystu oraz stymuluje do rozwoju mozgus. W
konsekwencji, czestym efektem ubocznym = doswiadczania emocji

pozytywnych jest zwiekszenie osobistych zasobow funkcjonujacych jako
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rezerwy z ktorych mozna skorzystac w odpowiednim momencie i w réznych
stanach emocjonalnych.

Dowody wspierajace teze, iz pozytywne emocje poszerzaja
charakterystyczny dla nas styl myslenia i dziatania, pochodza z dwoch dekad
eksperymentow prowadzonych przez Isen’a i wspolpracownikow. Wykazali
oni, ze ludzie doswiadczajacy pozytywnego afektu charakteryzuje elastyczny,
kreatywny, zintegrowany, otwarty na informacje i wydajny sposob myslenia.
Osoby doswiadczajace pozytywnych emocji preferuja roznorodnosc¢ i
dysponuja szerokim ,wachlarzem” zachowan. Isen sugeruje, iz pozytywny
afekt stwarza rozlegla, elastyczna organizacje poznawcza i umozliwia
integrowanie roznorodnych informacji. Tak jak negatywne emocje od dawna
sgq znane z tego, ze zawezaja ludzka uwage, tak aktualne prace sugeruja, ze
pozytywne emocje moga poszerzaC uwage. Ponadto stany negatywne - takie
jak zaniepokojenie, depresja, porazka - przewiduja lokalne bltedy zwiazane z
zawezong uwaga, podczas gdy, stany pozytywne - subiektywny dobrostan,
optymizm, sukces - przewiduja globalne bledy wynikajace z poszerzonej
uwagi.

Pomimo badan wspierajacych zalozZenie, iz pozytywny afekt stwarza
rozlegla, elastyczna organizacje poznawcza i umozliwia integrowanie
roznorodnych informacji, narasta wiele pytan: Czy inne pozytywne i
negatywne emocje (np. zainteresowanie, duma, milos¢, smutek i obrzydzenie
prowadza do takich efektow? Czy te efekty uogodlniajg sie w przypadku
innych form pomiaru procesow poznawczych? Jesli tak, jaka jakie
podstawowe procesy poznawcze leza u stop tego fenomenu? Czy odmienne
pozytywne emocje poszerzaja, a odmienne negatywne emocje zawezaja zakres
uwagi lub zakres pamieci roboczej? Jakie sa neurologiczne podstawy? Czy w
tych efektach posrednicza zmienne poziomy krazacej w mozgu dopaminy jak
sugeruje to Ashby i wspolpracownicy? Jakie struktury, obwody i procesy sa
zaangazowane? W koncu- jak poszerzony charakterystyczny dla nas styl
mysSlenia i dzialania jest zamieniany na decyzje i dzialanie? Te i inne pytania
wytyczaja nowe kierunki badan.

Teoria pozytywnej emocjonalnosci zaklada, Ze emocje pozytywne

poszerzaja charakterystyczny dla nas styl myslenia i dzialania.



Doswiadczanie emocji pozytywnych ma znaczenie adaptacyjne, gdyz
implikuje podejmowanie okreslonych strategii regulujacych przezywanie
negatywnych emocji. W mysl tego zalozenia pozytywne emocje powinny
funkcjonowac¢ jako bufor dla utrzymujacych sie skutkow negatywnych
emocji. Innymi slowy - pozytywne emocje moga korygowac lub niwelowac
nastepstwa negatywnych emocji. Funkcja ta jest rowniez okreslana mianem
yhipotezy niwelujace;j”.

Pozytywne emocje (lub kluczowe ich komponenty) sa w pewien sposob
niezgodne z emocjami negatywnymi. Dokladny mechanizm odpowiedzialny za
ta niezgodnoS¢ nie zostal jednoznacznie okreslony. Poszerzajaca uwage
funkcja pozytywnych emocji moze odgrywac tu istotna role, gdyz poszerzenie
uwagi zwieksza elastycznos¢ myslenia, ktore z kolei ulega usztywnieniu i
prowadzi do niemoznosci dzialania w wyniku doswiadczania negatywnych
emocji. Jednym ze wskaznikow specyficznej tendencji do dzialania kojarzone;j
z negatywnymi emocjami jest wzrost aktywnosci ukladu krazenia. Jak sie
bowiem okazuje, nastepujace poOzniej pozytywne emocje powinny
przyspieszy¢ powrot do normy lub zlikwidowa¢ reaktywnos¢ ukladu
krazenia, przywracajac organizmowi przecietny poziom aktywnosci.
Przyspieszajac powrot ukladu krazenia do normy, emocje pozytywne
stwarzaja cielesny kontekst dla mysli i zachowan. Fredrickson i
wspolpracownicy zalozyli, ze osoby doswiadczajace pozytywnych emocji po
doswiadczeniu  wysoko-aktywizujacych  negatywnych  emocji, beda
przejawialy szybszy powrot do stanu normalnej aktywnosci ukladu sercowo-
naczyniowego. Efekt ten sprawdzany byl poprzez pomiar czasu jaki uptynat
od poczatku przypadkowo przydzielonego filmu do obejrzenia, az do
momentu, gdy reakcje ukladu sercowo-naczyniowego zaindukowane poprzez
negatywne emocje, powrocity do poziomu stanu poczatkowego. Okazalo sie,
ze w trzech niezaleznych probach, uczestnicy w dwoéch pozytywnych
warunkach (rados¢ i zadowolenie) przejawiali szybszy powrot do normy
ukladu sercowo naczyniowego niz osoby badane w sytuacji warunkow
neutralnych. Natomiast osoby badane w warunkach smutku najdluzej

powracaly do rownowagi.



Teoria BBTPE podkresla, iz poszerzanie uwagi posSredniczy w
niwelowaniu efektow dzialania negatywnych emocji na poziomie sercowo-
naczyniowym. Ponadto emocje pozytywne osltabiaja skutki doswiadczania

negatywnych wydarzen zyciowych.



