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Emocje wydajg sie nam tajemnicze bo trudno jest je opisa¢ werbalnie, nie zawsze wiemy, jak

nazwac swoje emocje, ani jak je rozpoznac obserwujgc zwierzeta i ludzi. Czy naprawde emocje |
sg tak tajemnicze i niedostepne sztucznym systemom? H—f'. ‘%HM’J’—'.——\W*

Sygnaty z chemoreceptoréw, mechanoreceptoréw, termoreceptoréw, baroreceptoréw, ; .
fotoreceptordw i wielu innych receptoréw zamieniajg reakcje fizjologiczne pochodzace z Impulsy i szum neuronalny

wnetrza organizmu i zewnetrznego srodowiska na serie impulséw. Przezycie organizmu zalezy

czesto od szybkosci reakcji. Dlatego zwierzeta zdolne sg do bardzo szybkich, bezwarunkowych reakcji, odruchéw nie wymagajgcych zaangazowania kory. Nieco
wolniejsza jest mobilizacja organizmu dzieki pobudzeniu struktur uktadu limbicznego w obszarach podkorowych. Najdtuzej trwa szczegétowa analiza bodzcow z
wielu zmystow przez kore mozgu.

Zwierzeta (i niektdre rosliny) majg wiele odruchéw bezwarunkowych, realizowanych dzieki fukom odruchowym: receptor przesyta informacje do zwoju
neurondw, neuron wstawkowy (interneuron) pobudza neuron ruchowy, ktéry aktywuje odpowiedni miesien (efektor). tuk odruchowy tworzy grupe
funkcjonalng. Lokalne ruchy mogg by¢ oparte na fuku monosynaptycznym, tgczgcym bezposrednio neuron czuciowy z ruchowym, np. dotykanie rogéwki
powoduje mrugniecie powieki. Wrazenie ruchu i reakcja emocjonalna pojawia sie z opdZnieniem.

Odruch kolanowy jest dobrze znanym przyktadem odruchu bezwarunkowego. Czesto badajg go neurolodzy by stwierdzié, czy nie zostat uszkodzony rdzen
kregowy.
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Odruch kolanowy to przyktad bezwarunkowych odruchéw.

Istnieje wiele wrodzonych odruchéw bezwarunkowych wspdlnych dla danego gatunku zwierzat, zwigzanych z ruchem: lokomocja, czyli poruszaniem
konczynami, utrzymywaniem rownowagi, odruchem cofania czy ochrong oczu dzieki mruganiu, ruchami gatki ocznej kompensujgcych ruchy gtowy, akomodacja
miesni oka, zwezaniem sie Zrenic w zaleznosci od intensywnosci Swiatta, oddychaniem i potykaniem, zuciem czy wydalaniem.

Odruch potréjnego zgiecia, zwany odruchem Babiriskiego, wystepuje u niemowlat i dzieci do drugiego roku zycia: dotkniecie podeszwy stopy powoduje
wyprostowanie duzego palca stopy, wygiecie i rozszerzenie ("wachlarz") pozostatych palcédw stopy, oraz potrdjne zgiecie nogi w 3 stawach: stopy, kolana i
biodra - to odruch obronny, pomocny przy zranieniu stopy. Znamy kilkanascie odruchdéw pierwotnych obserwowanych w pierwszych miesigcach zycia.
Sekwencje odruchéw sg podstawg wielu zachowan instynktownych. Utrzymanie homeostazy organizméw wymaga wielu automatycznych odruchdéw
zachodzacych we wnetrzu ciata. Dobrym przyktadem sg tu procesy zwigzane z trawieniem. Automatyczne odruchy znacznie utatwiajg sterownie organizmem,

ale mozliwosci dziatania w oparciu o same odruchy bytyby znacznie ograniczone.

Bardziej ztozone reakcje organizmu na nietypowe bodzce wymagajg analizy sygnatéw dochodzgcych z receptoréw. Nie muszg to by¢ reakcje sSwiadome, ich rolg
jest przygotowanie organizmu do szybkiego dziatania. Zwierzeta majg wewnetrzng motywacje do podejmowania celowych dziatan, takich jak szukanie



pozywienia (utrzymanie homeostazy), szukanie schronienia i budowanie gniazda, szukanie partnera do rozmnazania, karmienie potomstwa i uczenie go

przydatnych zachowan.
Stowo "emocja" pochodzi od faciriskiego "e movere", czyli "w ruchu", bo jest to przejsciowy stan pobudzenia, czesto pojawiajgcy sie nagle. Taki stan wptywa na

zmiane przeptywu informacji w catym madzgu, ukierunkowujac jego dziatanie. Postrzegamy go jako "poruszenie umystu". To poruszenie jest zwykle

ukierunkowane na spetnienie pewnych celdw, zwigzanych z motywacjami do dziatania.
Motywacje i emocje sg wynikiem aktywacji specyficznych struktur neuronalnych. Dzieje sie to dzieki hormonom, ktére wptywajg na uktad limbiczny i caty mdzg.

Zaspokojenie biologicznych popeddéw wywotuje pozytywne emocje, w przeciwnym razie pojawiajg sie negatywne emocje zwiekszajgce motywacje do dziatania.
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B19.1. Uktad limbiczny i emocje

Badaniem emocji z punktu widzenia proceséw neuronalnych, uwzgledniajgc analizy psychologiczne, zajmujg sie neuronauki afektywne.
Uktad limbiczny to pojecie, ktére wprowadzit Paula Broca. Jest to najwazniejszy zbidér struktur mozgu, zarowno obszaréw kory nowej jak i jagder podkorowych,
zwigzany z analizg i ekspresjg reakcji emocjonalnych. Sg to ewolucyjnie stare struktury mézgu, pozwalajgce na mobilizacje i szybkie reakcje organizmu, nadajace

ogdlny kierunek jego dziataniom.

Brains of (a) a rabbit, (b} a

cat, and () a monkey, showing
both the lateral surface

(top) and the medial surface
(kottom). The limbic system
(dark area) shows less variation
in size across mammalian
species than does the cerebral
cortex, (From MacLean, 1954).

Uktad limbiczny krélika, kota i matpy jest podobnej wielkosci, chociaz catkowita wielkos¢ kory mdzgu znacznie sie miedzy nimi rdzni.



Wiekszos¢ struktur limbicznych rozwineta sie u réznych gatunkéw zwierzat w ciggu ostatnich 150 min lat. Sg one stabiej rozwiniete u gaddw, gdzie najwiekszg
role odgrywa pien mdézgu i jadra podstawy mdzgu, a najbardziej rozwiniete sg u ssakdow.

Kora zakretu obreczy schodzi prostopadle do szczytu gtowy, po obu stronach sierpa mdzgu rozdzielajgcego prawg i lewa potkule, od regiondw przedczotowych
do potylicznych, tworzgc obrecz (tac. limbus = granica) powyzej spoidta wielkiego.

Zwykle do ukfadu limbicznego zalicza sie:

¢ kore $réd- i okoto-wechowg
* wzgorze

* podwzgodrze

* hipokamp

* sklepienie

¢ ciata suteczkowate

* jgdra migdatowate

Schematyczny rysunek z Wikipedii.
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Stare struktury podkorowe zachowaty swoje funkcje, a nowe obszary kory dodaty nowe i zwiekszyty precyzje analizy, nie psujgc wczesniej rozwinietych funkcji.
Emocje, zachowania opiekuncze, to funkcje kory starej (limbicznej), jgder migdatowatych (amygdala) kontrolujgcych strach i agresje, oraz innych, pobliskich
obszaréw madzgu, nazywanych wspdlnie "limbicznymi".



catego mozgu.
Struktury zaliczane do uktadu limbicznego majg bardzo rézne funkcje i dlatego samo pojecie uktadu limbicznego traci na znaczeniu. Wazna jest rola
konkretnych struktur w realizacji roznych funkcji.

Skutkiem obustronnego uszkodzenia ptatéw skroniowych i pobliskich struktur przysrodkowych (okolice hipokampa i ciata migdatowatego) jest zespdt zaburzen
Klivera-Bucy’ego. Zwierzeta przestajg sie ba¢ naturalnych wrogéw (np. zmij), stajg sie hiper-reaktywne, wykazujg niekontrolowany poped ptciowy skierowany
w strone innych zwierzat niezaleznie od ptci, czesto sie masturbujg a nawet prébujg kopulowaé z przypadkowymi obiektami. Nie rozpoznajg przedmiotow za
pomocg wzroku, czyli cierpig na agnozje wzrokows, czesto popularnie okreslang jako slepote psychiczng. Wszystkie przedmioty prébujg zbada¢ biorac je do ust
(nazwano to hiperoralizmem, widocznym u matych dzieci). U ludzi brak jest reakcji na bodzce emocjonalne, obserwuje sie uposledzenie pamieci, agnozje
wzrokowg, w tym trudnosci z rozpoznawaniem twarzy (prozopagnozje), hiperoralizm, objadanie sie i hiperseksualnos¢. Zwykle uszkodzenia nie sg catkowite jak
w przypadku kontrolowanych badan nad zwierzetami, wiec nie wszystkie problemy mogg sie w petni ujawnic.

Skoro wiekszo$¢ ssakow ma dobrze rozwiniete struktury limbiczne mozna zatozy¢, ze ich reakcje emocjonalne nie réinig sie mocno od ludzkich. Zwierzeta
moga nie by¢ zdolne do samorefleksji i analizowania swoich emocjonalnych reakcji, ale stany fizjologiczne zwigzane z pobudzeniem emocjonalnym sg podobne.
Zrozumienie tego faktu powoli przenika do spotecznej sSwiadomosci. Pét wieku temu okruciefistwo wobec zwierzat byto normga spoteczng, teraz powoli staje sie
nieakceptowalne.

Czym s3 emocje?

W jezyku angielskim stowo "emotion" wskazuje na wyrazne pochodzenie od e-motion, czyli ruchu na zewnatrz. Emocje nas poruszajg. Emocje w psychologii to
procesy psychiczne, silne odczucia pobudzajgce, nadajgce wrazeniom subiektywne wartosci i specyficzne jakosci. Sg to zwykle automatyczne, dosé krétkie
reakcje organizmu. Z punktu widzenia fizjologii sg to ztozone reakcje rozlegtych sieci faczacych wiele struktur mdzgu, wptywajace na stan catego organizmu,
przygotowujgce do okreslonych dziatan lub sygnalizujgce wartos¢ pewnych zachowan, utatwiajgce szybka ocene sytuacji.

Emocje majg korelaty fizjologiczne, nawet jesli sg skrywane. Ekspresja emocji zwigzana jest z specyficznymi reakcjami organizmu, np:

e Strach wigze sie z szybszym biciem serca, rozszerzonymi naczyniami krwionosnymi, czesto falg gorgca, zwiekszonym napieciem miesni;
e \Wstyd wigze sie z rozszerzeniem naczyn krwionosnych twarzy (rumience) i gérnej czesci ciata.

e Szczescie zwigzane jest z uczuciem unoszenia, lekkosci, ekspansiji.

e Smutek zwigzany jest z rozluznieniem miesni nég i rgk, napieciem miesni gardta i okolic oczu.



Dysk 6 podstawowych emocji: szczescie, zaskoczenie, strach, smutek, gniew, wstret.
Intensywnos¢ zalezy od odlegtosci od centrum.

Paul Ekman odkryt, ze ekspresja emocji jest tylko czesciowo kulturowo uwarunkowana, gdyz gniew, pogarda, wstret, strach, rado$¢, smutek i zdziwienie to
emocje uniwersalne, kazdy cztowiek potrafi je rozpoznac na twarzach ludzi dowolnej rasy. Opracowany przez niego system kodowania wyrazéw twarzy opisuje
sposob kurczenia sie réznych miesni, prowadzacych do réznych wyrazéw twarzy.

Mikroekspresje miesni twarzy wykorzystuje sie to do wykrywania ktamstwa; mozna sie tego nauczy¢ przez uwazng obserwacje, ale tatwiej jest to zrobi¢ patrzac
na wideo w zwolnionym tempie. Komputerowe modele twarzy, np. parametryczny modele twarzy CANDIDE, rowniez wykorzystujg wyniki tych badan.

USmiechem spontanicznym i towarzyskim sterujg inne miesnie twarzy.

Usmiech spontaniczny (zwany usmiechem Duchenne'a) angazuje miesnie wokdt oka (orbicularis oculi, miesien okrezny oka) i ust (zygomaticus major, miesien
jarzmowy).

Usmiech towarzyski (zwany panamerykanskim) angazuje gtdwnie usta.
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Emocje i uczucia sg dla cztowieka wskazowkami jego wtasnego stanu jak i stanu innych ludzi. Ekspresja emocji jest wiec formg komunikacji.

Liczne eksperymenty pokazujg, jak kontekst wptywa na interpretacje emocji na oglagdanych zdjeciach. Jesli mamy same zdjecie bez informacji o sytuacji
mozemy catkiem mylnie oceni¢ emocje. Zestawianie tego samego zdjecia aktora z réznymi innymi wykonat juz w latach 1920 radziecki rezyser Lew Kuleszow, by
pokaza¢ znaczenie montazu w filmach, dlatego méwimy o efekcie Kuleszowa. Jest to przyktad efektu torowania (priming).

Interpretujgc swoje uczucia tez ulegamy takiemu efektowi. Odczuwanie emocji wydaje sie automatyczne, ale wymaga odczytania i zinterpretowania wielu
bodzcow zmystowych, przede wszystkim propriocepcyjnych, czyli ptyngcych z wnetrza ciata (eksperyment opisany jest w sekgcji o teorii Schachtera i Singera).

Uczué nie nalezy ignorowac, warto sie nauczyc je wykorzystywac we witasciwy sposob. Interpretacja zaréwno swoich uczué jak i cudzych nie zawsze jest tatwa i
zwykle nie idzie zbyt daleko. Jesli czuje sie rozdrazniony i zdenerwowany powinienem dotrze¢ do Zrédta, szukac¢ prawdziwej przyczyny, zamiast gwattownie
reagowac.

Tybetanczycy twierdzili, ze nawet negatywne uczucia mogg stac¢ sie nawozem, na ktdrym rozkwitnie kwiat lotosu ... trzeba je tylko dobrze wykorzystac.

B19.2. Emocje, uczucia i afekt
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Jakie mamy pierwotne emocje?
Pierwszg klasyfikacje emocji przeprowadzit juz Arystoteles. Probujemy opisaé ztozone reakcje organizmu, o réznym nasileniu i réznych rozktadach aktywacji




poszczegdlnych struktur uktadu limbicznego, za pomoca jakiegos$ skoriczonego zestawu symboli. Dyskretyzacja takiej wielowymiarowej przestrzeni aktywac;ji nie
moze by¢ jednoznaczna, wiec w réznych jezykach nalezy sie spodziewaé nieco innego ujecia. Kazda z nazwanych emocji obejmuje pewne spektrum

zréznicowanych stanéw.

Wiekszos¢ préb werbalnej charakteryzacji emocji wyrdznia przynajmniej 4 pary: Smutek-radosé
(szczescie), odraza-akceptacja, strach-ztos¢, zdziwienie-oczekiwanie.

Koto emocji Roberta Plutchika zawiera 8 podstawowych emocji zgrupowanych w pary. Uwaza sie
je za wrodzone, zwigzane biologicznie z adaptacjg stuzgcg przetrwaniu. Na zewnetrznym
pierscieniu sg uczucia: mitos¢, podziw, optymizm, akceptacja, oddanie, nuda, agresja ...

Kombinacje lub wariacje podstawowych emocji tworzg liczne Emocja
emocje wtdrne; np. smutek i wstret prowadzg do zalu, a wstret i
gniew do zawisci. Biblioteki gromadzace informacje na temat

emocji zawierajg wideo setek sekwencji ilustrujgcych rézne
emocje. Strach Gniew

Przeciwienstwo
Rados¢ Smutek
Zaufanie  Wstret

Zaskoczenie Oczekiwanie
Emocje mozna zdefiniowa¢ jako psycho-fizjologiczne stany

zwigzane z przygotowaniem organizmu do dziatania lub samym dziataniem. Emocje mobilizuja
organizmy, uruchamiajg reakcje na silny stres, mechanizmy orientacyjne, takie jak ucieczki lub
walki. Zaangazowany jest tu gtdwnie pien mozgu i uktad limbiczny, ciato jest obszarem ekspresiji
emocji.

Uczucia w wiekszosci jezykdéw sg odrdzniane od emocji, ale sg tu duze réznice w kategoryzacji
poje¢ miedzy jezykami.
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Np. ang. "feeling" odnosi sie zarowno do fizycznego odczucia dotyku jak i uczucia mitosci. W jezyku polskim mamy "uczucie bolu", ktére odnosi sie zaréwno do
fizycznych jak i psychicznych aspektéw, ale w innych przypadkach "uczucie" nie wigze z fizycznymi odczuciami.

Polskie okreslenia uczu¢ mogg odpowiadaé dos¢ odmiennym stanom u rdznych ludzi, gdyz nie ma prostego sposobu na wskazanie o jakg kategorie standéw
mozgu chodzi; kazdy rozumie wiec te stowa nieco inaczej, chociaz odnosi do podobnych reakcji i kontekstu sytuacyjnego.

Ttumaczenie okreslen wyrazajgcych emocje pomiedzy odmiennymi jezykami i kulturami jest bardzo trudne, nie sg to pojecia w petni przektadalne. Widaé to
réwniez w ocenach korelacji pomiedzy oceng emocji na zdjeciach przez ludzi z réznych kultur (Boster, 2005).

Ciekawe podejscie do taksonomii ludzkich emocji zaproponowata Maria Jarymowicz i Kamil Imbir (2010), rozrézniajgc znak (negatywne/pozytywne), zrédto

(wewnetrzne/zewnetrzne) i system (automatyczny badz refleksyjny).

Znak, czyli walencja lub wartosciowos¢, przypisywana jest bodzcom, ktére prowadzg do pozytywnej (dodatnia walencja) reakcji, satysfakcji badz przyjemnosci

(propulsji), lub negatywnej reakcji (walencja ujemna), czyli przykrych doznan (repulsji).

Bodzce wywotujgce emocje muszg zostac najpierw ocenione przez uktad poznawczy (appraisal), nawet w przypadku automatycznych reakcji reprezentacja

poznawcza wptywa na korncowg reakcje.



Afekt to dajgca sie obserwowac ekspresja emocji lub uczucia, a wiec stan emocjonalny majacy fizjologiczne korelaty.

Apatia to afekt ostabiony, ktéremu czesto towarzyszy anhedonia.

Furia to ekstremalna zto$¢, furiat to osoba tatwo wpadajgca w furie. Stowo "furiat" nie ma odpowiednika w jezyku angielskim, mozna uzy¢ okreslenia
opisowego "osoba sktonna do wpadania w ekstremalng ztos¢" (fury-prone person); proponowano tez nazwe "rageaholic", czyli uzalezniony od ztosci.

Uczucia mozna uznac za interpretacje reakcji emocjonalnych, przefiltrowane, refleksyjne stanu mdézgu/organizmu wywotane emocjami. Uczucia sg prywatne,
tatwe do ukrycia, umyst jest obszarem, w ktorym sie pojawiajg. W analize i ekspresje uczu¢ zaangazowana jest gtéwnie kora mozgu, szczegdlnie kora
przedczotowa.

Czy uczucia s3 uwarunkowane biologicznie, czy tez sg tworem spotecznym?
Kontekst, w jakim pojawiajg sie uczucia zalezy w oczywisty sposdb od obyczajéw. Szczegélnie ciekawe przyktady dostarczajg tu sprawy zwigzane z seksem i
spoteczng organizacjg rodziny (Ira Reiss, Journey to sexuality, 1986).

e Wiekszos¢ dawnych kultur i wiele wspoétczesnych preferowato poligamie, zwykle poligynie (wielozenstwo, np. u Mormondw, w krajach islamu, w
ortodoksyjnym judaizmie), rzadziej poliandrie (wielomestwo), praktykowang np. w Tybecie.

e Wspodtczesnie sg rézne alternatywne formy relacji, np. poliamoria (liczne zwigzki romantyczne w tym samym czasie), lub guirkyalone (samotne zycie z
luznymi zwigzkami). Relacje interpersonalne to bardzo ztozone zagadnienie

e Wszystkie kultury znajg zazdros¢ o partnera, w niektdrych kulturach zdrada matzenska nawet dzisiaj karana jest Smiercig. Mozna sie tu doszukaé
ewolucyjnych korzeni. Zwierzeta zyjgce w stadach chronig swoje haremy.

e W nielicznych kulturach (Tybetanczycy, Eskimosi) zdarzato sie oferowanie zony lub cérki na noc gosciom, Eskimosi czasem wymieniali sie zonami, ale
zawsze za zgodg wszystkich zainteresowanych.

e Adopcja mordercy syna moze stac sie formg zado$éuczynienia dla matki (Polinezja?).

* Japonskie amae, zachowanie majgce na celu wywotanie zachowan opiekuniczych, rozpieszczania.

e Bycie dzikg Swinig na wyzynach Nowej Gwinei (np. Gururumba) polega na agresywnym i uporczywym zachowaniu, odrzuceniu na jaki$ czas norm
spotecznych; mtodzi mezczyzini przez pare dni zachowujg sie jak dzikie Swinie po czym wracajg do normy, a spofecznosc to toleruje.

¢ Przyktady unikalnych emocji w réznych kulturach.

Nastroje to emocje rozciggniete w czasie, zabarwiajgce subiektywne przezycia jak i interpretacje stanéw poznawczych.
Typowe nastroje to wesotos$é lub smutek, niepokdj lub beztroska, zadowolenie lub niezadowolenie, tesknota. Emocje tta utrzymujace sie dtuzej przechodza w
nastroje. Prawidtowy nastréj ulega zmianom w dos¢ szerokim zakresie, miedzy obnizonym a wzmozonym.

Depresje mozna zdefiniowac jako nastrdj wyraznie obnizony, z dominacjg uczucia smutku.

Dysforia to objaw depresji potgczony z drazliwoscia.

Euforia to wzmozony nastrdj szczescia, radosci, ekstaza jest jej wyzszym stopniem i pojawia sie na krotko, za to intensywnie i gwattownie.

Mania to zaburzenie powigzane z euforig, zawyzong oceng wtasnych mozliwosci, nasileniem aktywnosci psychicznej i ruchowej. Hipomania to stabsza odmiana
manii.

Emocje s3 czesto prawidtowo rozpoznawane na twarzach ludzi wszystkich kultur, ale nie zawsze jest to fatwe.



Regulacja proceséw emocjonalnych z punktu widzenia zachowania homeostazy prowadzi do kontroli zachowania przez stany afektywne ujawniajace sie jako
emocje, refleksje nad nimi czyli uczucia, oraz wptyw na procesy poznawcze.
Namietnosci to silne i trwate sktonnosci do przezywania réznych nastrojow i afektow.

S rézne sposoby ogdlnego podziatu emocji. Wedtug teorii Antonio Damasio (1999, 2000) emocje mozna podzieli¢ na pierwotne, wtérne i emocje tta, w
zaleznosci od stopnia zaangazowania roznych struktur mozgu.

Markery somatyczne to reakcje mdzgu zwigzane z uczuciami generowanymi na podstawie wtérnych emocji. Stanowia one fizjologiczny sygnat dla jednostki o
przewidywanych skutkach podjecia decyzji. To pewnego rodzaju alarm, ktéry wytwarza nasz mézg na podstawie uprzednich doswiadczen, dajac sygnat
mechanizmom poznawczym do odpowiedniego dziatania.

W pewnym sensie emocje i uczucia to system komunikacji pomiedzy $wiatem biologii i reakcjami fizjologicznymi a Swiatem psychiki i reakcjami poznawczymi,
ktore moga wptywac na procesy mentalne. Teorie ucielesnionego poznania opisujg emocje jako reakcje uktadu nerwowego wptywajace na kontrole
motoryczng i subiektywng wewnetrzng interpretacje pojeé zwigzanych z okreslaniem emaoc;ji.

llustracje z Wikipedii szlakdw pobudzen: emocje pierwotne, emocje wtérne, oraz uczucia.

Zrozumienie odczuwanych emocji zalezne jest od kontekstu, zmienia sie tez w czasie (Winkielman, Coulson, Niedenthal, 2018).

Emocje mozna powigzac z subiektywnym poczuciem aktywnosci ciata (Nummenmaa i inn. 2013), w szczegdlnosci z odczuciami ciepfa i zimna w réznych
czesciach ciata. Nie mamy niestety ogdlnych map pokazujacych poziom aktywacji réznych obszaréw mdzgu w zaleznosci od emocji, takie mapy mogtyby
powigzac procesy neuronalne z behawioralnymi.
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Fig. 2. Bodily topography of basic (Upper) and nonbasic (Lower) emotions associated with words. The body maps show regions whose activation increased
(warm colors) or decreased (cool colors) when feeling each emotion. (P < 0.05 FDR corrected; t > 1.94). The colorbar indicates the t-statistic range.
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Afektywne obliczanie (affective computing) odnosi sie do komputerowej analizy i ekspresji emocji, dziedziny bardzo szybko rozwijajgcej sie od poczatku 21
wieku. Wbrew powszechnej opinii emocje sg znacznie prostsze do zaprogramowania niz np. wyobraznia czy rozumowanie. Jest wiele robotéw wykazujgcych
emocje i analizujgcych je u ludzi, stosowanych w celach terapeutycznych, wiekszosé to proste zwierzatka, np. foczka Paro, ale sg tez roboty dla dzieci z
autyzmem czy problemami z komunikacjg (np. Moxie).
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B19.3. Teorie emoc
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Emocje powstaty w wyniku rozszerzenie mechanizmdw zachowania homeostazy, by przygotowac organizm do odpowiedniej reakcji.
Dlaczego mamy emocje? Jest to znacznie prostszy system sygnalizacji niz mowa, ewolucyjnie znacznie starszy.



Podstawowe emocje majg wszystkie zwierzeta, bardziej subtelne majg zwierzeta polegajace na

wspotpracy, zyjace w gromadach, tworzace hierarchiczne spotecznosci.
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Teorie Jamesa-Langego, Cannona-Barda, Jamesa Papeza
(zwin/rozwin)

Ch. Darwin, O wyrazie uczu¢ u cztowieka i zwierzat

Paul MacLean w latach 1949-1970 rozwinat teorie uktadu limbicznego jako uktadu odpowiedzialnego za emocje. Krag Papeza rozszerzyt o wechomozgowie
(kora okotowechowa, srodwechowa i okotohipokampowa), ciato migdatowate, przegrode i kora przedczotows, traktujgc te struktury jako odrebny funkcjonalny
poduktad, "mdzg wegetatywny" lub emocjonalny. Hipokamp traktowany byt jako struktura odpowiedzialna za analize "symboliki niewerbalnej", nieswiadomych
skojarzen. Doswiadczanie i wyrazanie emocji wynika z kojarzenia bodzcéw wewnetrznych i zewnetrznych, kontekst zapamietany przez hipokamp uruchamia
"klawiature emocjonalng", czyli liczne procesy z udziatem ukfadu limbicznego.
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Emocje i uczucia w ujeciu MaclLeana

Teoria Schachtera i Singera (1962): emocje s3 nie tylko wynikiem reakcji, ale rowniez kognitywnej interpretacji, stagd nazwa "teoria dwuczynnikowa".
Zrdznicowanie emocji, uczué, nastrojow jest wieksze niz mozna by sie spodziewaé po wzorcach reakcji trzewnych. Przeszte doswiadczenia wptywajg na
interpretacje i rozumienie uczué. Eksperymenty polegaty na podaniu adrenaliny grupie studentéw, ktérym powiedziano, ze dostajg witaminy. Grupa kontrolna
dostata roztwor soli nie wywotujgcy zadnych efektow. Czes¢ osob (Poinformowani) zostata poinformowana o skutkach ubocznych, takich jak szybsze bicie serca
czy drzenie rgk, czes¢ nie otrzymata zadnych informacji (Ignoranci). Nastepnie przez 20 minut rozmawiali z pozornie rozztoszczonymi eksperymentatorami, lub z
nastawionymi bardzo pozytywnie, euforycznie. Poinformowani prawidtowo zinterpretowali swéj stan uznajac, ze to wynik skutkdw ubocznych witamin, nawet
jesli nie byta to adrenalina do pewnego stopnia odczuwali podwyzszone emocje. Ignoranci odczuwali wyraznie zto$¢ lub euforie uznajac, ze powodem s3 ich

rozmowcy.
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Diagram teorii Schachtera/Singera

Eksperyment pokazat, do jakiego stopnia emocje sg wynikiem interpretacji stanu organizmu przez mechanizmy poznawcze. Adrenalina wydaje sie je po prostu
wzmacnia¢, nawet niewielkie zniecierpliwienie przechodzi w silng irytacje, a dobre samopoczucie w euforie.

Zrozumienie przyczyny pobudzenia moze pozwoli¢ na racjonalng kontrole zachowania. Czasami zdajemy sobie sprawe z wtasnych nieodpowiednich reakgc;ji
usprawiedliwiajgc sie zdenerwowaniem, czyli nadmiernym pobudzeniem emocjonalnym.

Whioski:

1. Jesli wydaje sie nam, ze mamy jakie$ adekwatne wyjasnienie nie bedziemy go dalej szukac.

2. Jesli nie mamy wyjasnienia dla swojego stanu pobudzenia emocjonalnego to je wynajdziemy (konfabulujgc) na ptaszczyZznie kognitywnej (zwykle
kontaktow spotecznych).

3. W jednakowej sytuacji ludzie wykazujg rézne reakcje emocjonalne w stopniu wynikajgcym z ich fizjologicznego pobudzenia.

Kognitywna teoria emocji opisana zostata w ksigzce Ortony, Clore, Collins (1988;2022) i okreslana jest skrotem OCC. Jej podstawa jest teoria ocen
psychologicznych (appraisal theory) zaktadajaca, ze emocje s rezultatem ocen zdarzen, ktére wywotujg specyficzne reakcje ludzi. Najwazniejsze wnioski
dotyczace konstruktéw psychologicznych, ktére z niej ptyng, to (Clore, Ortony, 2013):

. emocje wskazujg na rézne sytuacje, trudniej je odrdzniaé na podstawie reakcji afektywnych, czyli wzorcéw reakcji cielesnych;
. emocje nie sg przyczyna, ale wytaniajg sie w okreslonych sytuacjach z naszych reakcji, mysli, uczué, ekspresji;

. charakter emocji jest wynikiem ocen psychologicznych aspektéw sytuacji, ktére odrdzniajg emocje od siebie;

. stowa opisujgce emocje odnoszg sie do wewnetrznych standw mentalnych skoncentrowanych na afektach;

. wptyw emocji jest ograniczony przez charakter sytuacji, ktore reprezentujg;
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6. rozréznianie emocji opiera sie na mentalnych schematach interpretujgcych ludzkie doswiadczenia w réznych sytuacjach, wyrazanych w literaturze,
dramatach, piosenkach, dyskusjach.
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Czynniki wptywajgce na stany umystu wptywajgce na powstawanie emocji (LeDoux, 2020)

Jeszcze dalej w strone kognitywnej teorii emocji idzie model Lisy Barrett Teoria "emocji konstruowanych" zaktada, ze emocje sg reakcjami wynikajgcymi z
przewidywania przez mozg jakie dziatania nalezy podjgé. Uczymy sie kategoryzowac rézne stany organizmu jako specyficzne emocje, ale czesto wrzucamy do
jednej kategorii bardzo rézne stany. Z punktu widzenia fizjologii mamy reakcje afektywne, na ktdre sktada sie pobudzenie i walencja (oceniana warto$¢ danego
stanu). Same emocje sg konstruowane przez interakcje wielu sieci neuronowych, sg wiec bardzo zréznicowane.

Barrett podsumowata swojg teorie w taki sposdb: w kazdej chwili mdzg wykorzystuje przeszte doswiadczenia, tworzy koncepcje pozwalajgce kierowaé
dziataniami i nadawac znaczenie doznaniom. Niektdre koncepcje okreslamy jako emocje, konstruujgc odpowiednie interpretacje, instancje emocji. To efekt
reakcji catego organizmu wykorzystujgcy utrwalone kategorie pojeciowe, interocepcje, percepcje sytuacji.

Teorie emociji oparte na neurobiologii



Joseph LeDoux krytykuje samo pojecie uktadu limbicznego. Jest to mgliste pojecie, synonim wiekszos$ci osrodkédw podkorowych powyzej pnia mozgu.
Poniewaz wszystkie struktury mézgu moga mie¢ wkiad do proceséw emocjonalnych trudno jest nakresli¢ jednoznaczng granice. Hipokamp nie bierze
bezposredniego udziatu w reakcjach emocjonalnych, chociaz pierwotnie uwazano go za czes¢ uktadu limbicznego, moze za to wspotdziata¢ pamietajgc kontekst
zdarzen emocjonalnych i przyczyniajac sie do ich wywotania. Kora nowa moze modulowa¢ wptyw struktur podkorowych na zachowanie, a wiec ekspresje
emocji. Jednakze wptyw réznych struktur mézgu na zachowanie znacznie sie rdzni u rdznych oséb, a to prowadzi do catego spektrum zachowan emocjonalnych
i zdolnosci do przezywania emog;i.

LeDoux w ksigzce "Historia naszej Swiadomosci" (2020) krytycznie ocenia idee, do ktdérej sie sam przyczynit, uznania ciata migdatowatego za centrum strachu.
Cytuje stwierdzenie Francisa Bacona (1620):“Naukowcy powinni szczegdlnie uwazac, by nie przypisywac rzeczywistego istnienia rzeczom, tylko dlatego, ze
wymyslilismy stowo je okreslajgce”. Ciato migdatowate jest odpowiedzialne za reakcje strachu, rdwniez w sytuacji, w ktérej nie jesteSmy swiadomi emocji, np.
po pojawieniu sie migawki przedstawiajacej niebezpieczng sytuacje. Osoby z uszkodzonym ciatem migdatowatym nie wykazujg fizjologicznych i behawioralnych
reakcji strachu, ale mogg swiadomie doswiadcza¢ strachu. Kontrola ciata migdatowatego nie dotyczy wiec Swiadomych emocji, ktére analizowane sg przez kore
mozgu, tylko utajonych reakgcji, ktdre mogg tylko posrednio przyczyniac sie do powstania emocji strachu. To wazne rozrdznienie, o ktdorym czesto zapominajg
sami naukowcy.
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Ilh=Stration based on LeDoux JE {1554) Emotion, Memory, and the Brain. Scientific American.

Strach - szybka reakcja

Strach tatwo jest warunkowac, stad mechanizmy strachu sg najlepiej poznane.

Lek, niepokdj to strach bez wyraznego powodu, zwykle zwigzany z oczekiwaniem na jakie$ niebezpieczenstwo.

Gtéwna struktura analizujgca i uruchamiajgca reakcje mézgu na emocje tego typu to ciato migdatowate, sktadajgce sie z okoto 10 jgder, potaczone jest z
hipokampem i prawie wszystkimi obszarami kory mézgu.

Rysunek ponizej przedstawia konektom moézgu makaka, w ktérym ciato migdatowate jest w centrum sieci potgczen (Young et al. 1994). Pobudzenie tej struktury




musi zmienia¢ sposdb przetwarzania informacji w catym maozgu, hamujac jedne procesy i aktywujac inne, przydatne w sytuacji zagrozenia. Rdznorodnos¢

powstajgcych standw zalezy od aktualnego pobudzenia mdézgu i sity aktywacji wzajemnie oddziatujacych na siebie struktur. Werbalny opis tak
niejednoznacznych standw powstajgcych w wyniku reakcji emocjonalnych nie moze by¢ precyzyjny.
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Ciato migdatowate potgczone jest z wieloma obszarami

Odbieranie pobudzen przez ciato migdatowate bezposrednio z wzgdrza zajmuje ok. 12 ms u szczura, lub nieco wolniej, ok. 25 ms drogg przez kore. Wzgdrze

rozdziela ogdlne cechy bodzZca, przesyta informacje bezposrednio do osrodkédw podkorowych przyspieszajac reakcje i umozliwiajgc reakcje emocjonalne
pomimo uszkodzenia kory.

Kora sensoryczna analizuje ztozone aspekty bodzca, reakcja $wiadoma jest wiec nieco pdzniejsza. Kora przysrodkowa przedczotowa otrzymuje te informacje z
kory zmystowej i moze zahamowac niewtasciwe zachowania, jesli zostang wywotane pomytkowo.

Lepiej szybko reagowac a potem korygowac niz zareagowac zbyt wolno i straci¢ zycie.



Hipokamp i kora sSrédwechowa, nalezgca do formacji hipokampa, pozwalajg zapamieta¢ epizod, w tym kontekst reakcji emocjonalnych.
W przysztosci sam kontekst (np. rozpoznanie miejsca) wystarczy by pobudzi¢ emocje. Pozwala to unikaé niebezpieczenstw, ale tez moze prowadzi¢ do atakéw
paniki i fobii prawie z kazdego powodu.
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Rysunck 2. Schemal neuronalnego pierscienia warunkowania lgku
{za: Le Doux, 1995, s. 215)
ISO - istota szara okolowodociagowa, PB — podwzgdrze boczne, BBR — boczno-brauszna
czgs¢ rdzenia, PK - prazek kraficowy, PP — przykomorowa credé podwzgérza, USW —
ukiady swoiste wzgdrza, UNW — uklady nieswoiste wzgorza, 1 — cechy bodzca, 2 —
przedmiot percepcji, 3 — reprezentacje wielomodalne, 4 — kontekst i pamie¢ deklaratywna

Swoiste bodzce czuciowe trafiajg do pierwotnej kory czuciowej, nieswoiste do bocznej czesci jgdra migdatowatego.



Ekspresja emocji negatywnych: jadro srodkowe (centralne) ciata migdatowatego pobudza wyspecjalizowane struktury odpowiedzialne za rézne formy
zachowan.

Bezruch byt przydatng reakcjg na strach w czasach gdy zyty drapiezniki widzgce tylko ruchome obiekty. Stymulacja istoty szarej okotowodociggowej (akronim
PAG lub ISO) pnia mdzgu w innym podobszarze zamiast bezruchu moze wywotac reakcje odwrotnga: przygotowanie do ucieczki, wzmozenie tetna, naptyw krwi
do konczyn dolnych a takze analgezje (zniesienie czucia bodlu), przydatng przy ucieczce po zranieniu.

Srodkowe jadro
ciala migdalowatego

4 \ 4
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»
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Reakcje wywotywane przez ciato migdatowate

Jadro migdatowate uczy sie reakcji warunkowych, tworzgc pamie¢ emocjonalna.

Pamietanie sytuacji emocjonalnie pobudzajgcych stwarza wrazenie istnienia pamieci "btyskowa" (flashbulb memory), przywotywanej jako epizod, niemal
fotograficznej.

Jest to zwigzane z wydzielaniem duzej ilosci adrenaliny przez nadnercza, ktéra przez pien mozgu zwieksza plastycznos¢ hipokampa i ciata migdatowatego,
prowadzac do zapamietania zdarzenia.
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Pamiec¢ emocjonalna

Doktadniejsze badania pokazujg, ze szczegotowa pamiec zdarzen emocjonalnych to tylko pozory, mamy po prostu silne wrazenie pamietania, ale dorabiamy
sobie szczegoty.
Wielkos¢ jader migdatowatych jest skorelowana z rozmiarem i ztozonoscig sieci spotecznych danej osoby.

Inne struktury silnie zaangazowane w analize, ekspresje i kontrole emocji to:

e Podwzgdrze i kora wyspy, ktérych dziatanie tworzy autonomiczne sktadowe emociji.

¢ Brzuszna cze$¢ prazkowia steruje stereotypowymi zachowaniami emocjonalnymi.

® Brzuszno-przysrodkowa kora przedczotowa (vmPFC) kontroluje i hamuje zachowania spotecznie naganne.
Wedtug niektdrych teorii (Bechara, Damasio,Tranel, Anderson 1998) ta czes¢ kory zaangazowana jest w kontrole markeréw somatycznych, skojarzen
pomiedzy emocjonalnymi stanami ciata a zdarzeniami mentalnymi.




Ciato migdatowate ma skomplikowang budowe, mozna je podzieli¢ na 7 gtéwnych struktur.
U cztowieka wykryto komorki ciata migdatowatego reagujgce na wyrazy twarzy - lepiej sie szybko daé przestraszy¢? Szczury w ciele migdatowatym maja
specyficzng grupe neurondw reagujgca na ultradzwieki ostrzegajgce przed kotem; takich specyficznych filtrow moze by¢ wiece;j.

Potaczenia ciata migdatowatego

Przednia czes¢ otrzymuje bezposrednie projekcje z wzgdrza (jadro brzuszno-przysrodkowe, VMDb) ;

Tylna czes¢ taczy sie obustronnie z wtdrng korg czuciowg S2 i otrzymuje projekcje z jadra brzuszno-przednio-dolnego (ventral posterior inferior, VPI) oraz z
tylnej czesci jadra brzuszno-bocznego (ventromedial nucleus) wzgérza, ktére przekazujg informacje o stanach emocjonalnych, zmystowym dotyku, bdlu,
swedzeniu, temperaturze, niedotlenieniu.

Centralna czes¢ ciata migdatowatego potagczona jest obustronnie z korg wyspy, schowang za ptatem skroniowym.

Kora wyspy ma komorki o zréznicowanej strukturze i petni bardzo wiele funkcji. Czes$¢ przednia kory wyspy analizuje informacje zapachowe, smakowe,
wewnetrzne (z uktadu autonomicznego) i limbiczne (ciato migdatowate), wysyta informacje do brzusznej czesci prazkowia i kory okotoczotodotowej. Czesé tylna
analizuje informacje stuchowo-czuciowo-miesniowe.

Kora wyspy gra wazng role w analizie bdlu, strachu, wstretu, ztosci, smutku i szczescia. Jest tez kluczowg strukturg w tworzeniu poczucia przymusu zwigzanego
z uzaleznieniami narkotycznymi, jak i uczucia gtodu.

Prawdopodobnie jej rolg jest interpretacja zmiany standw ciata w wyniku emocji, co pozwala na ich ocene i zapamietanie, uprzytomnienie, sSwiadomos¢ emocji
(por. teorie Williama Jamesa).

neurons), zaangazowane w procesy poznawczo-emocjonalne, zwigzane z samoswiadomoscig i empatia.

Agresja ma wiele aspektow i wiele przyczyn. Wsréd mordercow wyrdznié mozna psychopatow, furiatdw, schizofrenikéw, osoby z uszkodzonymi mdézgami, osoby
z predyspozycjami genetycznymi, ludzie, ktérzy doswiadczyli w dziecinstwie przemocy.
Dlaczego ludzie mordujg? Program dokumentalny BBC4 Mystery of Murder: a Horizon Guide pokazuje rézne aspekty problemu.

James Olds od 1954 roku prowadzit badania nad mechanizmami nagrody; okazato sie, ze szczur dazy do pobudzania pradem (naciskajac na dZzwignie w tempie
nawet 2000 razy na godzine) stymulujgcy droge przysrodkowg przodomozgowia lub boczne jgdro podwzgorza.
Lezje jadra brzuszno-przysrodkowego podwzgdrza powodujg zanik poczucia gtodu i w efekcie zagtodzenie; stymulacja elektryczna wywotuje poczucie gtodu.

Dlaczego mamy emocje?

Maijg je wszystkie zwierzeta posiadajgce rozwiniety uktad limbiczny. Emocje pozwalajg szybko reagowac na sytuacje zwigzane z zagrozeniem.

Teoria markeréw somatycznych (Damasio, 1999) utrzymuje, ze emocje potrzebne sg tez do podjecia decyzji, zwtaszcza w ztozonych sytuacjach, gdy informacja
jest niepetna i trudna do oceny. Uszkodzenia przedczotowej kory brzuszno-przysrodkowej (VMPFC), analizujgcej stany emocjonalne, prowadzg do trudnosci z
podejmowaniem decyzji. Wypadek Phineasa Gage w 1848 byt pierwszym szczegdtowo opisanym przypadkiem takiego uszkodzenia, stagd proponowana nazwa
"zespotu Gage'a" (chociaz Damasio ubarwit nieco jego historie, por. Draaisma 2009).

Stan afektywny moze zostaé zapamietany przez kore VMPFC i jest w przysztosci wykorzystywany do ocen decyzji z punktu widzenia nagrody i kary, wptywajac na




podejmowane dziatania i ukierunkowujac oraz upraszczajgc proces decyzyjny. Potwierdzaja to eksperymenty z
kartami, znane jako lowa gambling task: osoby zdrowe wykazujg reakcje emocjonalne zanim uswiadomig sobie jaki
wybdr kart prowadzi do strat, a jaki do korzysci. Osoby z uszkodzong korg oczodotowo-czotowg (OFC), czesciowo
nakrywajaca sie z VMPFC, nie wykazujg takich reakc;ji.

Negatywne nastroje, smutek i depresja, moga sprzyja¢ dobrym strategiom przetwarzania informacji, unikaniu
stereotypow, odsunieciu sie od Swiata, ktory nie pozwala sie skupié, sprzyjajag gtebokiej koncentracji. Ludzie, ktérzy
odniesli sukces czesto przechodezili okres depresji, gtebokie przezycia emocjonalne sprzyjaja kreatywnosci. Jest to
szczegdlnie widoczne w przypadku zaburzenia afektywnego dwubiegunowego, zwanego dawniej maniakalno-
depresyjna.

Geny zwigzane z transportem serotoniny, takie jak SERT, 5-HTTLPR, majg rézne warianty, niektére z nich sprzyjaja
depresji.

W chorobie dwubiegunowej mamy zaburzong dynamiczng réwnowage pomiedzy szczesciem i smutkiem, czeste
zmiany nastroju.

J. LeDoux (2012) doszedt do wniosku, ze emocje to percepcja stanu tych neuronalnych struktur, ktére Phineas Gage z dziura
zaangazowane sg w istotne funkcje zwigzane z przezyciem organizmow. taczy to emocje i motywacje, pobudzenie, w pfatach czotowych
wzmocnienie reakgcji, od ktérych zalezy wykorzystanie nadarzajgcych sie okazji do rozwoju i unikania

niebezpieczenstw.

Zwierzeta, ktdre majg podobne obwody neuronalne co ludzie, zdolne sg do percepcji podobnej do naszej, ale czy bez zdolnosci do refleksji nad swoim wtasnym
stanem mozna to nazwaé emocjami? Cztowiek potrafi wyobrazaé sobie przysztosé, przezywac sceny z przesztosci i rozwazac rézne swoje dziatania prowadzace
do alternatywnych sytuacji. Nazywa sie to autonoetyczng $wiadomoscig. Swiadomo$¢ siebie i swoich relacji wptywa na nasze zachowanie. LeDoux uwaza, ze
reakcje emocjonalnie nie Swiadczg jeszcze o przezywaniu emocji. W swojej ksigzce (LeDoux, 2020) kilka razy podkresla: gdzie nie ma "ja" (self) tam nie ma
emocji.

Uszkodzenia czesci obszaréw limbicznych zwykle prowadzg do poprawy nastroju (Feinstein i inn. 2009), pacjenci przestajg sie martwi¢ swoim pofozeniem,
mogaq by¢ niezdolni do gtebszej refleksji nad swoim stanem. Wykazujg reakcje emocjonalne, ale nie przezywajg emocji. Reakcje emocjonalne rozwijajg sie
wczednie u niemowlat i widaé je u zwierzat, jednak zdolnos¢ do refleksji nad tym, co przezywamy, rozwija sie znacznie wolniej i angazuje inne obszary. Kora
przedczotowa zaczyna kontrolowac struktury limbiczne, modyfikujg ich dziatanie. Dlatego kontrola reakcji emocjonalnych u matych dzieci jest tak staba. Kiedy
dziecko zaczyna sie uczy¢ jezyka ma pewng orientacje i poczatki autonoetycznej Swiadomosci, ale to jest proces powolnego, ciggtego dojrzewania, ktory
prowadzi do zdolnosci przezywania emocji, a nie tylko emocjonalnych reakcji. Mamy wiec gradacje: od reakcji emocjonalnych, koniecznych do przetrwania, do
emocji, ktore pozwalajg nam na ocene wartosci naszych postrzezen i przezy¢, do uczué, ktére sg wynikiem refleksji nad przezywanym emocjami. Trudno tu o
jednoznaczny, werbalny opis takich procesdw.

Czy procesy poznawcze i afektywne tak zasadniczo sie od siebie réznig?

1. Interpretacja subiektywna jest bardzo rézna.
2. Procesy poznawcze sg bardziej precyzyjne, jednoznaczne, percepcja dotyczy orientacji w przestrzeni lub skojarzen miedzy perceptami, aktywacje kory
mozgu sg bardziej zlokalizowane.



3. Procesy afektywne sg mato precyzyjne, szybko mobilizujgce mdzg/organizm do okreslonego dziatania, aktywacje kory mézgu bardziej rozproszone i

angazujg silniej struktury podkorowe.

4. Ewolucyjnie procesy powoli modyfikowaty dziatanie wczesniej rozwinietego uktadu emocjonalnego, umozliwiajgc bardziej precyzyjng kontrole dziatania,
ograniczajgc impulsywne reakcje. Byto to istotne dla zmniejszenia agresji i rozwoju zycia spotecznego w duzych grupach.

Ogolna zasada dziatania to: pozadanie - dziatanie - spetnienie.

* przymus dziatania uruchomiony zostaje przez bodziec wyzwalajacy:

niski poziom glukozy => gtdd,
tadne nogi => pozadanie,

ztozone potrzeby wynikajgce z modelu Swiata, np. potrzeba zrozumienia, spdjnej teorii

Swiata;

* przyjemnosc z dziatania zgodnego z przymusem => rytuaty, przygotowania, zaloty;
¢ zadowolenie, spetnienie - dopaminowy uktad nagrody wzmaga aktywnos¢ brzuszno-

przysrodkowej kory przedczotowe;.

Uktad nagrody dziata jesli nie jest hamowany przez negatywne emocje.
Rozwigzywanie zadan umystowych pozbawionych emocjonalnych sktadowych hamuje dziatanie
jadra migdatowatego, w efekcie sprzyja to pojawieniu sie uczucia przyjemnosci, chociaz brak

postepu moze prowadzi¢ do frustracji.

Konieczna jest réwnowaga:

nadaktywnosc¢ brzuszno-przysrodkowej kory przedczotowej prowadzi do manii;
niska aktywnos¢ jagder migdatowatych wzmaga sktonnosci psychopatyczne.

Ukfad motywacji, nadajacy naped do dziatania, zwigzany jest z podsystemem dopaminergicznym.

Aktywnos¢ korowa =
Aktywacia Hamowanie
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Do powstania emocji konieczna jest interpretacja przez ptaty czotowe.

Uszkodzenia wybranych szlakdw tgczacych osrodki podkorowe z korg czotowq i przedczotowa uposledza mozliwosci interpretacji stanu mézgu, powodujgc rézne
zaburzenia emocjonalne.

Anhedonia to niemoznos¢ odczuwania przyjemnosci powodujgca brak zainteresowania czynnosciami dajgcymi uprzednio przyjemnosé.

Aleksytymia to niezdolno$¢ do wyrazenia za pomoca stéw swoich standw emocjonalnych.

Paratymia to brak zwigzku miedzy uczuciami a ich ekspresj3.

Paramimia to zaburzenie zwigzku miedzy przezyciami a ekspresjg uczué, np. reakcje mimiczne i gesty niepasujgce do wypowiadanych stéw. Zaburzenia
zdolnosci do ekspresji emocji mogg zachodzié na réznym poziomie.



Urazy psychiczne: "zespét pourazowych zaburzen emocjonalnych" (PTSD, Post-Traumatic Stress
Disorder) powstaje w wyniku silnych przezy¢ emocjonalnych stanowigcych zagrozenie dla zycia,
np. katastrof.

Silne stany lekowe mogg zmienic silnie strukture wielu obszaréw mézgu.

Konieczne jest blokowanie wydzielania adrenaliny by obnizyé pobudliwo$é pnia mézgu.

Fobie to obezwtadniajgce stany lekowe, ocenia sie, ze cierpi na nie okoto 9-18% ludzi, a na
stabsze fobie nawet potowa.

Psy majg rowniez fobie, np. potowa pséw rasy cooli ma wszelkie objawy paniki z powodu hatasu,
dlatego prowadzi sie badania genetyczne na psach szukajgc korelacji mutacji gendw z fobiami
(D. Cyranoski, Genetics: Pet project. Nature 466, 1036-1038 (2010)).

Niektére popularne i osobliwe fobie (dtuga lista jest tu):

e akrofobia - lek wysokosci,

e arachnofobia - lek przed pajgkami

¢ agorafobia - lek otwartych przestrzeni, to
najczesciej spotykana fobia.

e klaustrofobia - lek przed zamknietymi
przestrzeniami, przeciwienstwo agorafobii.

e ksenofobia - lek przed obcymi, obcg kulturg;

¢ mykofobia - wstret do grzybow

Mniej znane:

® aidsofobia, wenerofobia - lek przed okreslonymi chorobami;

® antropofobia - lek przed ludzmi

® brontofobia - lek przed piorunami;

® gefynofobia - lek przed przekraczaniem mostéw;
® nadmierna trema,

® strach przed lotem samolotem.

® fobie ostrych narzedzi i ptyndw niespozywczych;
® fobia czystosci - cate zycie w wannie?

® basifobia - lek przed chodzeniem

® stasifobia — lek przed staniem

® stasibasifobia — lek przed staniem i chodzeniem.

Ciekawostki: Picasso panicznie bat sie scinania wtosow i fryzjera.
Pascal i Prus cierpieli na agorafobie.
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przenwanie szlakiw
nerwowych wiodacych od
ukladu limbicznego do kory

uniemozliwia powstanie emocji.



Matejko miat fobie ciemnosci (nyktofobie).

Hans Christian Andersen bat sie panicznie pozaréw (pirofobia).
Michael Jackson bat sie zarazkéw (arachibutyrofobia),

Eddie Murphie boi sie brudu (mizofobia).

Istniejg instynktowne leki na grozne dla zycia zwierzeta lub sytuacje, np. lek przez zmijami, czy upadkiem z duzej wysokosci.

Fobie to reakcje warunkowe zwigzane z szybkim, lecz prymitywnym szlakiem wzgdrze-ciato migdatowate, oraz kontekstu kodowanego przez hipokamp. Fobie
wynikajg z podkorowego uczenia sie (utajonego uczenia) korelacji pomiedzy kontekstem (epizodem) a pobudzeniem ciata migdatowatego, wywotujgcym
reakcje strachu.

Zbyt stabe hamowanie ciata migdatowatego przez kore powoduje niemoznos¢ opanowania paniki.

Korelacja fobii u bliznigt jednojajowych wskazuje na ich neuroanatomiczne przyczyny.

Panika to intensywny, krétkotrwaty okres przerazenia, wynikajgca z bardzo silnego pobudzenie autonomicznego uktadu

nerwowego. Panika zwigzana jest z czesto z fobiami lub silnymi lekami. Pobudzenia prowadzgce do paniki mogg sie

rozszerza¢ na inne bodzZce wyzwalajgce (LeDoux, 2000). Napady paniki wywota¢ moze hiperwentylacja, wysoki poziom

dwutlenku wegla, mleczanu sodu. Moze to by¢ tez sugestia, np. pokazywanie pozornie rosngcego tetna, polewanie ciepta ’v_/(

wodg zadrapania sugerujac, ze to kapie krew. DON'T PANIC W/l

Obserwacja wtasnych doznan cielesnych moze wywotaé stany lekowe, np. obserwacja bicia serca. N
o

—_

Wrodzony mechanizm paniki moze by¢ zwigzany z koniecznoscig mobilizacji organizmu by unikng¢ uduszenia (ksigzka
Kaplan i Klein, 1987). W dolnej czesci pnia mdzgu s komorki reagujgce na poziom CO, we krwi, potgczone z ciatem

migdatowatym. Korelacja poziomu CO, z stanem fizjologicznym tworzy bodzce warunkowe.

Mysl o podwyzszonym tetnie pobudza pamie¢ epizodyczng o ataku paniki, hipokamp pobudza ciato migdatowate. Panice sprzyja nadczynnos¢ prawego zakretu
hipokampa; sktonnosci do paniki powstajg gdy zakret ten jest nadmiernie ukrwiony.

Catkowity brak uczucia strachu zwigzany jest z zwapnieniem jgder migdatowatych (znanych jest tylko kilka przypadkéw).
Jest to bardzo niebezpieczne, gdyz tatwo sie zabié.

Zaburzenia obsesyjno-kompulsywne (OCD, obsessive-compulsive disorder), zwane tez nerwicg natrectw, charakteryzuje sie uporczywymi nawrotami mysli lub
obrazéw i przymusem wykonywania réznych czynnosci.

Obsesyjne stany umystu prowadzg do czynnosci natretnych, rytualnych, symboliczne, nalezy do nich np. ciggte mycie rak, przymus liczenia, obawa przed
pomytka, obsesje moralne, poczucie winy.
Cierpi na nie okoto 2% ludnosci.

Przyczyng OCD s3 pobudzenia jgdra ogoniastego, jednego z jgder podstawy mdzgu, do ktérego docierajg pobudzenia z kory oraz dopaminowe projekcje z VTA
(brzuszny obszar nakrywki) i istoty czarnej srddmdzgowia, a wychodzg projekcje do ptatéw przedczotowych. Rola jadra ogoniastego to nie tylko naped ruchowy,




chec dziatania, ale réwniez automatyzmy myslenia, stereotypowe sekwencje dziatan.

U oséb zakochanych, ktére ogladajg zdjecia partneréw, obszar VTA (brzuszny obszar nakrywki), czesé
Srodmdzgowia, wysyta do jgdra ogoniastego duzo dopaminy ... nie ma mitosci bez dopaminy i
aktywnego jadra ogoniastego! 5
U os6b z OCD pobudzenia zaczynajac sie od jadra ogoniastego (A), ktore wyzwala uczucie przymusu
dziatania, przez oczotodotowej okolice kory przedczotowej (B) stwarzajgcg uczucie, ze cos$ jest nie tak, =
i kore zakretu obreczy, zwracajgcg uwage na uczucie zaktopotania.

Zespot Tourette'a (ma go 1 osoba na 20.000), to nieprawidtowos¢ dziatania mdzgu, w ktorej co
kilkanascie minut pojawia sie kilkuminutowy przymus wykonywania niekontrolowanych sekwencji
ruchow, tikow, wypowiadania obscenicznych stow.

Petla OCD

W lewej poétkuli mézgu brakuje aktywnosci w:

¢ (A) tylno-bocznej okolicy przedczotowej,
odpowiedzialnej za planowanie czynnosci;

¢ (B) zwojow podstawy kontrolujgcych ruchy
automatyczne;

¢ (C) przedniej czesci kory obreczy, zwigzanej ze 8
skupianiem uwagi.

Najpierw pojawia sie poczucie przymusu, potem
ruchy ciata i okrzyki.

Ruchy sg wynikiem pobudzenia skorupy, ktéra ma
projekcje do kory przedruchowej w ptacie czotowym.
Skorupa to czes¢ prazkowia (razem z jgdrem
ogoniastym) zaangazowana w automatyzmy
dziatania.

Zespot Touretta

OCD i zespdt Tourette'a sg wynikiem braku kontroli

wyuczonych dziatan.

Zespo6t niedoboru nagradzania - nigdy nie ma sie dosyé, brak zadowolenia - bardzo czesty, stad hazard, narkomania, alkoholizm, obzarstwo ... Nie kazdego da sie
wyleczyé. By¢ moze konieczna bedzie genetyczna modyfikacja ludzi by zapewni¢ sprawniejsze dziatanie mechanizmu nagrody.



Tiki i uzaleznienia

Problemy z rozpoznawaniem swojego wtasnego stanu emocjonalnego wynikajg z uszkodzen ptatéw czotowych.

Zespodt czotowy prowadzi do ptaskosci emocjonalnej, powstajg problemy z podejmowaniem decyzji.

Po lobotomii powstaje zespdt czotowy jatrogenny, charakteryzujgcy sie bezwolnoscig, brakiem inicjatywy i zainteresowania $wiatem i swojg przysztoscia,
monotonig uczuciowg (por. "Lot nad kukutczym gniazdem").

Na ile jednoznacznie potrafimy identyfikowa¢ wiasne i cudze stany emocjonalne? Nie jest to zadanie tatwe, bo stanom emocjonalnym odpowiadajg bardzo
zréznicowane pobudzenia wielu obszaréw maézgu, ktére trudno jednoznacznie rozrézniaé.

Alekstymia to niezdolno$¢ do rozumienia, nazywania, wyrazania lub identyfikowania wtasnych emocji, trudnosci w nadaniu sensu wtasnym stanom
emocjonalnym, ktére mylone sg z wrazeniami czysto somatycznymi (dreszcze, goraczka).

Alekstymia wigze sie z innymi problemami, czesto z autyzmem, uzaleznieniami, depresjg, PTSD czy trauma dziecieca.

Informacja o stanach emocjonalnych nie jest prawidtowo analizowana w prawej pétkuli, lub nie jest dostepna lewej pétkuli, wiec nie moze byé prawidtowo
nazywana, ale doktadne przyczyny nie sg znane, podejrzewa sie zaréwno czynniki genetyczne, sSrodowiskowe jak i zaburzenia neurologiczne.

Uszkodzenia prawej pétkuli zwykle powodujg ignorowanie problemoéw i ogdlnie dobry nastréj, bagatelizowanie choroby, zadowolenie z siebie, a uszkodzenia
lewej potkuli mogg prowadzi¢ do zamartwiania sie btahymi problemami, przysztoscig (Gainotti, 2019).




Emocje sg zwykle silniejsze od rozumu:

wiecej jest projekcji z osrodkéw podkorowych odpowiedzialnych za emocje niz odwrotnie.

S3 tu duze indywidualne rdznice, wiec zdolnos¢ do racjonalnej kontroli zachowan emocjonalnych jest bardzo zréznicowana.

Chociaz zwykle bada sie niezaleznie procesy percepcji i emocje wszystkie zachodzgce w mdzgu procesy s zintegrowane. Emocje wptywajg na percepcje
zmieniajgc sposéb przetwarzania informacji w pierwotnej korze wzrokowej w czasie zaledwie 30 ms (Yilmaz, Huberman, 2019).

Zespot Aspergera to zaburzenie rozwojowe prowadzgce do znacznej redukcji ekspresji, a by¢ moze i

rozumienia, emocji. Mowa i procesy poznawcze sg w normie a nawet mogty by¢ ponadprzecietne. Osrodki percepcyjne w korze

Poniewaz trudno ustali¢ jednoznaczng granice pomiedzy réznymi zaburzeniami spektrum autyzmu nowsze 1A ; :
klasyfikacje nie uwazajg tego za odrebne zaburzenie. Jednakze w najnowszych publikacjach udato sie A "\,L B _.1
wyrdzni¢ cztery podtypy spektrum autyzmu, réznigce sie zaréwno na poziomie ekspresji genow, jak i ;,:::! T
konektomoéw, decydujacych o sposobie analizy bodZzcdw wizualnych, aktywnosci sieci uwagowych i sieci "14. ';.» £
istotnosci bodzcéw. Dwie podgrupy majg ponadprzecietng inteligencje werbalng. Trzecia podgrupa ma 5

gtebszy deficyt zdolnosci spotecznej komunikacji, ale nie powtarzalnych zachowan; czwarta odwrotnie, [ I T t T I I
mniej problemdéw komunikacyjnych a wiecej powtarzalnych zachowan.

Uszkodzenia ciata migdatowatego prowadza do zespotu Klivera-Bucy'ego.
Zablokowanie aktywnosci ciat migdatowatych nie oznacza, ze zwierze przestanie kojarzyc sygnaty z

niebezpieczenstwem, chociaz zachowanie moze sie zmienic¢ z bezruchu na ucieczke lub odwrotnie (Gozzi, . A

2010). "I

Aleksytymia czy autyzm nie sg zaburzeniami, ktére majg Scisle okreslony profil, to raczej kwestia stopnia ;-‘if fJ - _
utraty pewnych przecietnych zdolnosci, takich jak kontrola uwagi czy rozumienie wtasnych emociji. : i ukiasdr;e ﬁﬁgggﬂ:ﬁ

Niestety zalew informacji i coraz krétsze okresy, w ktérych mozemy sie skupi¢ nad swoimi odczuciami
sktaniajg nas do poddania sie strumieniowi zdarzen, automatyzacji swoich dziatan. W efekcie coraz wiecej
0s6b traci kontakt ze swoim organizmem, swoim "jestestwem", tozsamoscig osobistg i spoteczng. Nie
wiemy co sie dzieje w naszych organizmach, w naszych mdzgach, pojawia sie poczucie alienacji. Liczne tradycje rozwoju duchowego, teorie psychoterapii
wyrastajgce z psychoanalizy (np. proces indywiduacji u C.G. Junga, proces Big_ Mind).

Te wszystkie préby opieraty sie na intuicji, a nie gtebszej analizie naszej tozsamosci. Nie mamy nadal dobrego jezyka by o tym méwi¢. Fenomenologia starata sie
taki jezyk stworzy¢, ale nie jest to jeszcze udana préba. Szczegélnie Martin Heidegger w swojej metafizyce powszedniosci (Btaszak, 2009) pisat o byciu w
Swiecie, jestestwie, trosce i manipulatywnym wyznawaniu sie jestestwa w Swiecie, tworzgc hermenetyczny jezyk, ktéry nadal mato kto rozumie.

Brak wgladu "w siebie" to jedna z przyczyn popularnosci interfejséw mdzg-komputer, ktére majg nam unaocznié to co sie dzieje w naszych médzgach i
organizmach: czy jesteSmy zrelaksowani lub dostatecznie skupieni nad wykonywaniem zadania. Takie interfejsy mogg poméc zrozumieé osobom autystycznym,
lub cierpigcym na aleksytymie czy inne zaburzenia, co sie z nimi dzieje, jak reagowac na stany wewnetrzne, ktdre trudno im jednoznacznie zidentyfikowad i
skojarzy¢ z odpowiednim dziataniem.

Emocje silniejsze od rozumu

Jak to sie dzieje, ze specyficzne zaburzenia przeptywu informacji i stany pobudzenia réznych struktur mézgu prowadza do konkretnych zachowan i
specyficznych wewnetrznych odczué?



Relacje pomiedzy stanami mdzgu a stanami wewnetrznymi wymagaja rozwiniecia neurofenomenologii, a to jest trudne z braku dobrego opisu stanéw
mentalnych: jak scharakteryzowaé nasze stany mentalne? Najtatwiej jest opisywac proste eksperymenty w ktérych pojawia sie intencja dziatania, wybér jakiejs
mozliwosci. Jak mozna opisa¢ emocje i uczucia, ktére sg stanami mézgu motywujgcymi do pewnego dziatania, ale nie mozna sie nauczy¢ je nazywac tak, jak
uczymy sie nazywac postrzegane przedmioty czy zdarzenia. Jezyk nie powstat po to by opowiadac¢ o swoich uczuciach, stagd emocje wydajg sie nam nieco
tajemnicze.

Uczucie gtodu lub pragnienia zwigzane jest z aktywacjg receptoréw podwzgorza, ktdre monitorujg poziom leptyny, hormonu wytwarzanego przez komorki
limbicznym, ze interpretujemy to jako uczucie gtodu. To pobudza mdézg do nakierowania aktywnosci organizmu tak, by gtéd zaspokoié. Nasycenie uwalnia
leptyne i hamuje wydzielanie NPY.

Nie mamy tu do czynienia z pobudzeniem okreslonej reprezentacji zapamietanego perceptu, ktéremu mozemy przypisac jakas nazwe, tylko z regulacja
hormonalng. Pogoda, dtugos$é dnia, fazy ksiezyca czy zapach wydzielany przez potencjalnego partnera wywotuje szereg zmian w biochemii mézgu, a to wptywa
na zachowanie i uczucia. Zwierzeta nie uswiadamiajg sobie uczué, ale zmienia to ich zachowanie. Takie procesy trudno opisa¢ werbalnie, ale ludzie (by¢ moze
réwniez kilka innych zwierzat) do pewnego stopnia sg zdolni do autorefleksji, poszukiwania przyczyn swoich standw emocjonalnych. Liczne formy psychoterapii,
ktora moze trwaé latami, pokazujg jak trudne jest to zadanie.

Petne zrozumienie reakcji moézgu i konsekwencji tych reakcji wymaga komputerowych symulacji na poziomie neuronowym. Przyktady takich symulacji znajda
sie w wyktadzie: Neuropsychologia komputerowa.

Czy mozna kontrolowaé emocje? Sa liczne prace na temat samo-regulacji i samokontroli.

Jak zdefiniowad szczescie? THE SCIEMCE OF

Chwilowe odczucie szczes$cia wigze sie z uniesieniem, upojeniem, radoscig, poczuciem harmonii ze Swiatem,
przyjemnoscia, euforig, zadowoleniem.

Trwate szczescie wigze sie z pozytywng oceng wtasnego zycia, zadowoleniem, przyjemnym nastrojem, optymizmem.
Psycholodzy prébujg mierzyé poczucie szczescia za pomocg kwestionariuszy, np. Oxford Happiness Questionnaire.

Socjolodzy opracowali indeks zadowolenia z zycia, ktéry stabo koreluje sie z poziomem ekonomicznym.

Indeks Szczesliwosci Narodu (GNH) uwzglednia 7 sktadowych: ekonomie, sSrodowisko, czynniki spoteczne, polityczne,
a takze zdrowie fizyczne i psychiczne. Co roku organizowane sg miedzynarodowe konferencje "International
Conference on Gross National Happiness", pierwszg z nich zorganizowano w Bhutanie, ktory indeks GNH uwaza za
wazniejszy niz wskazniki ekonomiczne.

Czy mozna nauczyc sie by¢ szczesliwym? SELF-CONTROL
W pewnym stopniu tak, zajmuje sie tym The World Happiness Forum i World Happiness Report (PDF). Polska

wypada w tych testach rdznie, zaleznie od zadawanych w ankietach pytan. Na szczycie "drabiny szczesliwosci" mamy HAO Ve REy, BA LTI N
kraje Skandynawskie, Szwajcarie, Holandie i inne bogate kraje.

Matthieu Ricard (2005) jest mnichem w tradycji tybetanskiej. Wykonano z nim bardzo wiele eksperymentow,

opisanych w ksigzce Stevena Laureysa "The No-Nonsense Meditation Book. A scientists guide to the power of
meditation" (2019). Praca jego mdzgu badana byta za pomocg metod neuroobrazowania (fMRI, EEG). Dziennikarze nazwali go "najszczesliwszym cztowiekiem

Samokontrola




na Swiecie" (z czego sie wysmiewat). Te badania pokazujg jak ¢wiczenia mentalne (medytacja) wptywajg na regulacje zachodzgcych w mdzgu proceséw, ktére
mozna kontrolowaé w swiadomy sposéb.

Szczescie stabo wigze sie z warunkami zycia (np. E. Diene, M. Seligman lub badania D. Kahnemana).

Dobrze by¢ szczesliwym, ale warto pamietac, ze frustracja moze by¢ czynnikiem motywujacym do poszukiwania i zmian,
zbytnie poczucie szczesScia moze rozleniwiac i by¢ krétkotrwate, osiggniecie prawdziwego szczescia wymaga poswiecenia i
dyscypliny.

Harmonijny rozwdj wymaga uwzglednienia wielu czynnikéw, inaczej prowadzi do ignorancji i pozoréw szczescia.

Altruizm i empatia sg obiektem badan wielu psychologdw i neuronaukowcédw. Wyobrazanie sobie siebie w sytuacji innej
osoby prowadzi do stosunkowo silnego poczucia empatii (np. eksperymenty prowadzone przez Daniela Batsona i Jean
Decety).

Eksperymenty przy uzyciu neuroobrazowania (Preston, de Waal, 2002; Lamm i inn. 2007) pokazujg aktywacje systemu neuronéw lustrzanych, pobudzajacych
emocjonalne reakcje.

Mechanizm ten moze ulec zaburzeniu, co okreslamy jako schadenfreude, praktyki sadomasochistyczne agresywne zaburzenia zachowania.

Takie metody pozwalajg odrdzni¢ empatie poznawczg od emocjonalnej.

Ciato pozwala uzewnetrzni¢ sie emocjom, ale tez przez sprzezenie zwrotne pomaga im powstawac.

Ludzie nieswiadomie nasladujg swojg mimike, to czes¢ wspoét-odczuwania.

Zespot Mobiusa powstaje w wyniku niedorozwoju nerwéw czaszkowych, przede wszystkim nerwéw 6 i 7, uniemozliwiajgc ruchy ekspresje twarzy, uémiechu,
mruganie i boczne ruchy oczu. Takie osoby majg trudnosci w kojarzeniu wyrazéw twarzy z emocjami, co zmniejsza ich zdolnos$¢ do wspotodczuwania.

Botoks wstrzykiwany by pozby¢ sie zmarszczek, uposledza mozliwosci wyrazania uczu¢, ale do pewnego stopnia tez ich odczuwania (D.T. Neal, T.L. Chartrand,
Social Psychological and Personality Science 2011).

Trzymanie w ustach otdwka daje efekt smutnej miny, w zebach usmiechu - w doswiadczeniach, ktére prowadzit Fritz Strack, wptywato to na ocene jak zabawne
sg ilustracje.

Badania intuicyjnego, nieSwiadomego podejmowania decyzji doprowadzity do powstania teorii nieSwiadomego myslenia: cze$¢ procesdw myslowych przebiega
podobnie jak przypominanie, ktére moze trwaé wiele minut zanim rezultat "przyjdzie do glowy", zachodzgc w tle normalnego dziatania, nie angazujac
procesdw wymagajacych swiadomych decyzji.

W ztozonych sytuacjach, wymagajacych uwzglednienia wielu czynnikdw, nie ma jednoznacznej, najlepszej decyzji. Szczegdtowa analiza wszystkich za i przeciw
nie da sie przeprowadzi¢, dlatego taka analiza nie prowadzi do zadowolenia z podjetych decyzji; lepiej zda¢ sie na intuicje i emocje.

Reakcje emocjonalne powstaty w dtugotrwatym procesie ewolucyjnym i dlatego moga stuzyé optymalizacji zachowania, ktore jest z korzyscig dla catego
spoteczenstwa w dfuzszym okresie.

Przyktadem moze by¢ poczucie sprawiedliwosci: w eksperymentach, w ktérych mozemy dostaé cze$é pieniedzy i je przyjgé, lub odrzucié i wtedy nikt nic nie
dostanie, ludzie ktéorym oferowano zbyt maty procent odrzucajg oferte nie dostajac nic - wydawato by sie, ze jest rzeczg racjonalng przyjgé cokolwiek, jesli
dostajemy to za darmo, ale to by zachecato egoistyczne zachowania. Poczucie sprawiedliwosci jest wazne dla rozwoju catych spotecznosci, ktérym utatwia to



przetrwanie.
Ewolucja wytworzyta mechanizmy emocjonalne korzystne spoteczne, a nie tylko przydatne do sterowania egoistycznymi zachowaniami. Stad podziat na id-
ego-superego, czyli popedy-egoistyczne cele-konformizm spoteczny.

Czy mozna sterowac emocjami duzej grupy ludzi? Niestety w czasach sieci spotecznosciowych jest to dos¢ tatwe. Eksperymenty z Facebookiem w 2012 roku, w
ktorych brato udziat prawie 700 tysiecy oséb, pokazaty, ze emocje potrafig by¢ zarazliwe . Uzytkownikom filtrowano informacje zwigzane z pozytywnymi badz
negatywnymi emocjami (Kramer i inn. 2014). Te badania uznano za kontrowersyjne ze wzgleddw etycznych, ale réwniez z powodu matej wiarygodnosci
algorytmow identyfikujgcych zabarwienie emocjonalne tekstéw. Istnienie "zarazliwos$ci emocjonalnej" potwierdzono w wielu innych badaniach, miedzy innymi
analizie danych z Tweetera (Ferrara i Yang, 2015). W tym badaniu stwierdzono, ze szansa na pozytywne reakcje emocjonalne jest znacznie wieksza niz na
negatywne.

Uleganie cudzym emocjom nie jest zwykle korzystne, zachodzi w trudny do uswiadomienia sobie sposéb i prowadzi do "mentalnosci ttumu". Opanowanie
wiasnych emocji, samokontrola wymaga czujnosci, zrozumienia juz w momencie powstawania emocji tego co sie z nami dzieje, nazwania i zidentyfikowania
zrédta tych emocji. Politycy czesto probujg nas straszy¢ albo swoimi przeciwnikami, albo wynajdujgc wyimaginowanego wroga, przed ktérym obiecujg nas
bronié. Takie "zarazanie strachem" bywa czesto skuteczne. Zalew fatszywych informacji, kontrola telewizji, brak nawykéw krytycznego oceniania informacji
pozwala ogtupic¢ wiekszos¢ ludzi i wygrywaé wybory. Stynne powiedzenie Josepha Goebbelsa "Ktamstwo powtdrzone tysigc razy staje sie prawda" bedzie
prawdziwe tak dtugo, jak dtugo nie nauczymy weryfikowac¢ prawdziwosci informac;ji i kara¢ ktamcow.

Zadanie:

Emocje sg bardzo waing czescig naszego zycia, ale czesto nie zdajemy sobie sprawy jakie jest ich zrédto i jak wptywajg na nasze decyzje. Czy Twoja
ekspresja emocji ma gtownie charakter werbalny, mimiki czy gestow?

Sprobuj przypomniec sobie i przeanalizowaé, jak kontekst zdarzen wptywa na Twoje emocje, jak by sie zmienity w innej sytuacji. Czy zawsze potrafisz
kontrolowac¢ swoje emocje?

Jakie procesy zachodzgce w mézgu spowodowaty Twojq reakcje emocjonalng, pobudzenie lub jej powstrzymanie?

Jak by sie zmienita reakcja emocjonalna, gdyby ktéras z funkcji poznawczych badz afektywnych mozgu przestata chwilowo dziatac?

Pytania by sprawdzi¢, czy dobrze pamietacie co byto trescig tego wyktadu:

. Uktad limbiczny: struktury, budowa, funkcje.

. Czym sg emocje, uczucia, nastrdj, afekt, namietnosc.

. Dlaczego w ogdle mamy emocje? Jakie s3 ewolucyjne przyczyny?

. Czym rdznig sie emocje od uczu¢? Jakie mechanizmy na poziomie dziatania mézgu s tu zaangazowane?
. Co zawierajga 3 pierscienie kota emocji Plutchika?

. Czy uczucia s3 tylko reakcjami fizjologicznymi, czy tez sg tworem spotecznym? Przyktady?

. Czemu mamy trudnosci z opisem swoich uczuc?

Nouhs, wNE



8. Zaburzenia emocji: depresja, dysforia, euforia, mania, hipomania.
9. Afekt i jego zaburzenia.
10. Teorie emocji, zalety, wady.
11. Narysuj schemat przeptywu aktywacji w teorii Jamesa-Langego i Cannona-Barda.
12. Opisz strukture i role ciata migdatowatego.
13. Kontrola odruchdw przez srodkowe jgdro ciata migdatowatego.
14. Narysuj schemat blokowy pamieci emocjonalne;.
15. Rola kory wyspy w analizie emocji.
16. Uktad nagrody, jego dziatanie, zaburzenia.
17. Czym sie rézni w mézgu lek od strachu?
18. Uktad motywacji i skutki jego zaburzen.
19. Czy procesy poznawcze i afektywne tak zasadniczo sie od siebie réznig?
20. Choroby afektywne: fobie, panika, OCD, zesp6t Tourette'a, alekstymia.
21. Podaj przyktad powstawania jakiejs fobii i powigz to ze zmianami w mdzgu.
22. Dlaczego emocje sg silniejsze od rozumu i skad sie biorg indywidualne réznice?
23. Altruizm, empatia, szczescie - jakie mechanizmy za tym stojg?
24. Czy smutek moze mie¢ pozytywne strony?
25. Co to sg markery somatyczne i co wyjasniajg?
26. Jak mozliwe jest nieswiadome myslenie?
27. Jak mozliwe jest Swiadome myslenie?
28. Kiedy nieSwiadome myslenie moze by¢ korzystne?
29. Jaki byt sens ewolucyjny ukrywania uczuc?
30. Dlaczego nie jesteSmy wszyscy skrajnymi egoistami?
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