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la altceva decAt la persoana iubitd si ne va arunca in disperare

atunci cAnd nu o vom mai avea lAngd noi.

Functiile emotiilor,,

Trebuie, inainte de toate, s[ intelegem ce sunt emoliile. Si in-

cepem prin a anahza funcliile acestora sl sarcinile pe care le

indeplinesc. Formai, am putea spune ci emolii1e sunt procese

adaptative care se declanseazS"atunctcAnd se produce o schim-

bare in anumite condilii, cain cazul anterior, cAnd a dispirut
sunetul televizorului in timp ce dormeam, sau cAnd persoana

iubiti nu este lAngi noi si o ciutim cu disperare, pentru ca ab-

senta ei ne face si suferim. Prin urmare, emotia este, pe de o

parte, un proces psihologic cale se activeazi de fiecare dati
cAnd aparatul nostru psihic detecteazi ceea ce pentru noi este

o schimbare semnificativd; pe de alti parte, este un mod de a

ne pregiti pentru a face fati noii situatii provocate de schim-

barea in sine. Este un fei de alarmi care detecteazb. schimb[-
rlle, o alarmi prezent1" douizeci si patru de ore pe zt, sapte zile

pe s[ptimAni, trei sute saizeci si clnci de zile pe an. Daci nu ar

exista schimbS"ri, nu ar exista emolii.
1n dimineala zilei trecute, dupi ce a sunat ceasul deqtep-

titor, mi-am inceput rutina ca in fiecare zi, aproape automat,

pAni cAnd s-a intAmplat ceva neobisnuit: nu mai aveam lapte

pentru micul-dej un zilnic.
Concret, la asta servesc emoliiie, la a evalua, dupi ce au

avut loc schimbiri, ce este pozitiv sau negativ pentru nol.

A doua funct

dera dac[ aceste

faste, ceva de dor

Apropierea sau e

tii1e. Emotiile c:

p1[cute, asociate

petate: acestea s

ln schimb, emoti

neplacute asocia

repetate: acestea

AtAt emotiile

hedonic negativ

persoan5. Indife

averttzeaz[ asuP

tante. Cele cu tc

privire 1a pericoJ

optim, in timp ce

tizeaza cu privir'

asemenea, optit-r

rile nu sunt nicir

emotionali nu e

din a opta luna c

complexe si pot

negative. De exe

sporturi, cum aI'

donice pozitive.

carea lui, dar, in

anumiti fricfl si
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care me indeamn[ s[-1 evit. Trebuie si mdrturisesc c[, pAni

astizi, de fiecare dati cAnd am incercat s[ practic bungee jum-

ping-ulam simtit emolii negative si am g[sit mai multe motive

si-l evit decAt s[ sar in go1. Acest lucru nu inl[tur[ faptul c[,

intr-o zi, diverse motive m[ vor determina s[-l practic in loc

sd-l evit. Chiar zilele trecute, cAnd am descoperit ci nu aveam

lapte pentru a-mi preg[ti micu]-dejun, a trebuit si ies din ru-

tini si sI caut o alternativi prlntre alimentele pe care le aveam

acasi. Asa am g[sit ceva ce evitam de cAteva zile, niste cl5tite

care, desi tentante, imi starniser[ sentimente ,,rele" din cauza

numirului mare de calorii, dar care in acei moment, cuprins de

pofti, m-au ficut s5" cad in isPiti.

o a treia funclie indeplinitS. de emotii este aceea de a co-

munica faptul c5. se intampl[ ceva important. Este ca si cum,

odata ce alarma este declansat[, adici este detectati o schim-

bare, am chema politia. constientizarea si trezirea, odata ce

am iesit din automatismul cu care trat[m multe lucruri din

viata noastri, sunt foarte importante si ne permit si analizdm

si s5" decidem ce ni se pare potrivit intr-un anumit moment

sau intr-o anumiti situatie. Toate acestea se intAmpl[ pe di-

ferite c[i: sentimentele si senzatii]e'

Sentimentele sunt partea fenomenali si experientiala

a emotiilor, adic6 eiementele care ne fac si ne simtim bine,

in largul nostru, Cu Semenii nostri, Sau r[u, i.ritati si chiar

nelinistiti, si care ne permit si stim ce simtim: bucurie,

tristete, furie...
Pe de alti parte, emoliile au legitur[ cu senzatiile, adic[

cu stimularea care leag[ organele senzoriale de schimbirile

in activitatea fri
sunt constient ci
jii, imi dau sean:

proces bidirecli<

a tristetii, dar as

acestea sunt Prr

de corp, de,,mar]

palpitatii, tensir

nale -, care nu s

unei emotii. Ace

cind aud ci un i

devin conEtienli
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schimb[rile fiziologice spuneau c5' s-au simtit "ca si cum" ar fi

fost excitate, desi nu erau. Experienta emotion ald' "ca si cum"

a fost numiti de Marafl6n,,emotie rece", pentru a o distinge de

toate cazlr:tlein care oamenii au avut o experienli emotional5

rea15. Marafi"6n scrie (1927):

Dac[ ii. inject[m unei persoane ["'] o cantitate mici de

adrenaline [...], putem observa la ea un set de modificiri

viscerale care reproduc exact ceea ce o emotie violent[

provoaci intr-un organism"' De exel-pJ'r-r' in cazul unei

femei [...], ii investi$5"m trecutul emotronal si ea vorbeste

cu senin[tate despre copiii ei absenti' despre p[rinfii ei

decedali de mult timp, despre sotul ei care lucreaz[ in

alt[1ari:esteofemeiedinpopor'impletritadeadversi-
tilile vielii si complet resemnatd' t" I ii fac"m o injeclie

cu trei sferturi de miligram de adrenalina qi dup[ sapte

sau opt minute organismul ei incepe sa se schlmbe: de-

vine palid[, tremuri usor, simte c[ inima ii bate vioient

gi simte o apisare in piept ["'], dar r[mAne calmil qi zAm-

begte cAnd relat eazd' aceste senzatii' Ne intoarcem si o

intreb[m din nou despre copiii ei Ei imedlat' ca si cum

amintirea, care fusese inactivi cu putin timp inainte' ar

fi fost ca tr[gaciu] unui pistol incS'rcat' incepe s[ plAngi

abundent gi, cu vocea spartd de hohote de piAns' incepe

s[-i numeasc[ Ia nesfArsit pe cei dragi absenti'

Prin urmare, emotia CeIe Ca schimblrile in activitatea fizi-

ologici sa fie integrate cu constientizarea acestor schimbS"ri'

Emolia nu este c

logic[, ci interac

acestui studiu, S

reprodus acelea

mai recente. Ast

sunt emotii (,,err

nu este o emotie

loc ambele proc(

In trne, expr(

dac1,zdmbesc, v

imbufnat (a sevr

acest fenomen s

na16, a fost invel

de,feedbackfaci

Izard,1990), ca

emotiilor. Daci
in spate si in sut

devenim consti.

genereazi mod

voaclvasodilatr
datorate glande

nervul triglicen
iui, devenind as

Congtientiz

rece faciliteazi
emofii, ci si pe

a contexhrlui et

acesta ne afect,
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lpoteza feedbsckului facial

Cercetdrile efectuate de Strack, N'4artin si Stepper (1988) compar5

gradul de amuzament resimlit de subieclii care in fata unor cari-

caturi comrce, tlneau un creion fle cu mAna (conditre non-emoli-

onala sau de control), fie cu gura ln acest din urmd caz' fie !ineau

creionul in gura doar cu ajutorul buze or' acliv3nd astfel o expre-

sie bosumflata din cauza tensiunlr mrrschiului mare zigomatic'

fie !ineau creionul in guri doar cu a1L-ilorul dlntllor fira a alinge

buzele, actlvAnd zigomaticul pentru a depLasa unghlul buzelorin

spate 9L 
'in sus, facililSnd un fel de zanrbet

Rezultatele au arSlat c5, privind caricaturile. parlic panlii la

cercetare care !ineau crelonul cu dlnlrl 9i schi!au L.ln zat-lbet con-

slderaucaricaturilemalamuzantedecAtcelcarellleaucreionu]
cu m6na sau cu buzele, avSnd astfel o erpres e f-rrlcas5

ne dezvolt[m mai bine competentele emolionale. Cu cat con-

stientizarea emotionali este mai mare, cu atat este mai uEor

sSEtimceseintAmpliqicareesterispunsulnostruemotional,
permitandu-ne astfel s6 acordam mai multe atenlie informa-

liiiorcarevindeianoiinsine,recunoscandbogiliaemoliona16
si schimb[rile care se produc in emolii pe mesure ce ne con-

fruntamCuSitualiaemotional[.FaptulCesuntemconEtienli
ci ne simlim bine intr-un grup ne permite s[ fim mai mullu-

miti si sibeneficiem de aceasta'

oaltafunctieaemotiilolesteaceeadeacomunicacelor-
lalli st[rile noastre emotionale, adic[ ceea ce simlim Ia un

moment dat. Este foarte important, pentlu a regla relaliile

sociale, s5le spr,r

citi sau tristi, da<

este timpul sa ne

sociaie qi c[ sun

de cele cu cei dri

motiv, informare

nal[ faci]iteazd.r

flicte interperso:

comportamentu.

de starea noastr

emotionalS. prorr

empatici, capab

lorlalti. Este lm1

care se schlmba

al celor sociale. .

pentru moartea

cu un grup de pe

jln, reciproc, si c

O ultim[ fun

mai rapid qi mai

lucru le conferi
proprietatea de

snpravietuirea t:

r-r-rai potrivit tip
1e exigentele etr

Acum stim
puns inc5" 1a ir
ce sunt emotirlt
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complex de elemente care se adun[ pentru a oferi un rispuns

rapid si adecvat situatiei infruntate. Aceste elemente includ

experienta subiectiva, limbajul corpului si capacitatea de

aface fa![ schimbirilor in activitatea fiziologica, dup[ cum

vom vedea in continuare.

Elementele care caraete tizeazd.emofiile

S5. trecem in revist[ sistemele, adici ansamblul de ]ucruri

strAns legate intre ele, care contribuie 1a rispunsul emoti-

onal sau componentele ce contureaz[ emofiile. fn primul

rAnd, pentru a-gi indeplini functiile, emotiile au un sistem

ierarhic qi ponderat, care aloc[ timp Ei resursele altor pro-

cese psihologice, cum ar fi, printre altele, atentia, perceptia gi

rationamentui. Acest sistem proceseaz[ si analizeaz[ infor-

maliiie pentru a evalua ce se intAmpll qi pentru a dispune de

ele atunci cand este necesar. Emotiile, in a1 doilea rand, in-

deplinesc aceste funclii cu scopul de a oferi ce1 mai adecvat

r[spuns la cerintele situatiei, cat mai repede posibii si cu in-

tensitatea coresPunzitoare.

Ztleletrecute conduceam cu geamul deschis si o viespe a in-

trat in habitaclu. viespile sunt infricos[toare pentru mine si, in

timp ce analtzam amenintarea si incercam s[ aflu unde se afla

viespea, mi-am alertat toate simturile, neavAnd ochi si urechi

pentru nimic altceva in afari de viespe. Prin urmare, am incetat

celelalte activitili in care eram implicat pin[ cu cAteva secunde

inalnte, cum ar fi disculiiIe cu lnsolitorul meu sau ascultarea

muzicii de Ia radir

lavolan, fiind nevr

posibil de margir

exempluvedem ci

instrumente pent

planifica o cale dr

sele psihologice a

afie este depa.qitd

constient. Proces

detecteazi schim

set de transform5

si analizim qi s5

nu utilizeaz[ resr

face orice, chiar s

tati, emoliile pot

deri uti15.. Chiar r

concentrezpe col

Efectele, sau

tuite din diverse

situaliei si asupr

mul filtru, mecal

barile produse in
pentru noi. Si nu:

atie semnifi.cativ

care la rAndul lor
Printre acest,

sau o manifestarr

o alerti }a actiun
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