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Ce sunt emotiile?

Nu este usor de explicat ce sunt emotiile, pentru cd toatd lu-
mea le simte sifiecare are propria idee despre ele.

Si mai mult decat atat, atunci cand vorbim despre ,emo-
tii*, ne referim sila schimbari imperceptibile, cum ar fi atunci
cind suntem pe canapea si tragem un pui de somn, iar cineva
inchide televizorul cu cele mai bune intentii sine trezeste. Dar,
in acelasitimp, ,emotia® este si acel sentiment irepresibil care
ne orbeste, insoteste indragostirea pasionald si ne determina
sanuvrem sa ne despartim niciodata de persoana pe care o iu-
bim. Ambele sunt emotii, dar prima este o forma de surpriza
care, desi duce inexorabil la intrebarea ce s-a schimbat sidacad
aceastd schimbare este in bine sau in rau, apartine grupului
de emotii de foarte mica intensitate. A doua emotie, pe de alta
parte, dragostea in stadiile sale incipiente, este de o intensi-

tate mai mare, atat de mare Incat ne Impiedica sa ne gandim



la.alteeva.decatlapersoana iubitd sine va arunca in disperare

atunci cdndnu o vom mai avealanga noi.

Funcgiile emoi,:iilor

Trebuie, inainte de toate, sé intelegem ce sunt emotiile. Sa in-
cepem prin a analiza functiile acestora si sarcinile pe care le
indeplinesc. Formal, am putea spune ca emotiile sunt procese
adaptative care se declanseaza atunci cand se produce o schim-
bare in anumite conditii, ca in cazul anterior, cand a disparut
sunetul televizorului in timp ce dormeam, sau cand persoana
iubitd nu este langé noi si o cautdm cu disperare, pentru cé ab-
senta ei ne face sa suferim. Prin urmare, emotia este, pe de o
parte, un proces psihologic care se activeaza de fiecare data
cand aparatul nostru psihic detecteaza ceea ce pentru noi este
o schimbare semnificativa; pe de altad parte, este un mod de a
ne pregati pentru a face fata noii situatii provocate de schim-
barea in sine. Este un fel de alarma care detecteaza schimba-
rile, 0 alarma prezentd doudzeci si patru de ore pe zi, sapte zile
pe saptdmana, trei sute saizeci si cinci de zile pe an. Dacd nu ar
exista schimbari, nu ar exista emotii.

In dimineata zilei trecute, dupa ce a sunat ceasul destep-
tator, mi-am Inceput rutina ca in fiecare zi, aproape automat,
pand cand s-a intamplat ceva neobisnuit: nu mai aveam lapte
pentru micul-dejun zilnic.

Concret, la asta servesc emotiile, la a evalua, dupa ce au

avut loc schimbari, ce este pozitiv sau negativ pentru noi.

Emotiile



A doua functie a emotiilor este tocmai aceea de a consi-
dera daca aceste schimbari sunt evenimente benefice sau ne-
faste, ceva de dorit si dezirabil sau ceva daundtor si periculos.
Apropierea sau evitarea sunt actiunile care mobilizeaza emo-
tiile. Emotiile care produc apropiere genereaza sentimente
placute, asociate cu conditii pe care am dori sd le vedem re-
petate: acestea se numesc ,emotii cu tonus hedonic pozitiv®.
In schimb, emotiile care induc evitarea genereaza sentimente
nepldcute asociate cu situatii pe care nu am dori sa le vedem
repetate: acestea se numesc ,emotii cu tonus hedonic negativ®.

Atat emotiile cu tonus hedonic pozitiv, cat si cele cu tonus
hedonic negativ sunt adaptative, necesare si benefice pentru
persoand. Indiferent daca unele sunt placute sau nu, ele ne
avertizeaza asupra unor situatii diferite, dar la fel de impor-
tante. Cele cu tonusuri hedonice negative ne avertizeaza cu
privire la pericolele pe care trebuie sé le evitam, ceea ce este
optim, in timp ce acelea cu tonusuri hedonice pozitive ne aver-
tizeaza cu privire la cat de util poate fi ceva, ceea ce este, de
asemenea, optim. In plus, existd situatii intermediare, lucru-
rile nu sunt niciodata total de imbratisat sau de evitat: lumea
emotionala nu este numai albd sau numai neagra, cel putin
din a opta luna de viata. In cazul adultilor, lucrurile sunt mai
complexe si pot avea atat aspecte emotionale pozitive, cat si
negative. De exemplu, am fost intotdeauna atras de anumite
sporturi, cum ar fi bungee jumping, care genereaza emotii he-
donice pozitive, agsa ca simt o anumita atractie fata de practi-
carea lui, dar, in acelasi timp, aceasta activitate imi trezeste o

anumita frica si tensiune, provocand emotii hedonice negative



care-ma indeamnirsd-1 evit: Trebuie sd marturisesc cd, pana
astizi, de fiecare datd cAndlamdincercat sd practic bungee jum-
ping-ul am simtit emotii negative siam gasit mai multe motive
si-1 evit decAt si sar in gol. Acest lucru nu inlatura faptul ca,
intr-o zi, diverse motive ma vor determina sa-1 practic in loc
s5-1 evit. Chiar zilele trecute, cAnd am descoperit ca nu aveam
lapte pentru a-mi pregdti micul-dejun, a trebuit sa ies din ru-
tind sisacauto alternativa printre alimentele pe care le aveam
acasi. Asa am gasit ceva ce evitam de cateva zile, niste clatite
care, desi tentante, imi stArnisera sentimente ,rele” din cauza
numarului mare de calorii, dar care in acel moment, cuprins de
poftd, m-au facut s cad in ispita.

O a treia functie indeplinitd de emotii este aceea de a co-
munica faptul c& se intAmpla ceva important. Este ca si cum,
odati ce alarma este declansatd, adicé este detectata o schim-
bare, am chema politia. Constientizarea si trezirea, odata ce
am iesit din automatismul cu care tratam multe lucruri din
viata noastra, sunt foarte importante sine permit sa analizam
si sd decidem ce ni se pare potrivit intr-un anumit moment
sau intr-o anumita situatie. Toate acestea se intampla pe di-
ferite cii: sentimentele si senzatiile.

Sentimentele sunt partea fenomenald si experientiala
a emotiilor, adica clementele care ne fac s ne simtim bine,
in largul nostru, cu semenii nostri, sau rau, iritati si chiar
nelinistiti, si care ne permit sa stim ce simtim: bucurie,
tristete, furie...

Pe de altd parte, emotiile au legatura cu senzatiile, adica

cu stimularea care leagd organele senzoriale de schimbdrile
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in activitatea-fiziolegica.  Astfel, ;dacd, ma trezesc plangand,
suntcongstient casunt trist; dacdobserv ca mise inrosesc obra-
jii, imi dau seama ca méa simt jenat. Este vorba, totusi, de un
proces bidirectional, intrucat as putea plange ca o consecinta
a tristetii, dar as putea fi trist pentru ca plang. In plus, toate
acestea sunt produse de schimbarile homeostatice generate
de corp, de ,markeri somatici“ (Damasio, 1994) - transpiratie,
palpitatii, tensiune musculard, neliniste sau dureri abdomi-
nale —, care nu sunt cauzate de un efort fizic, ci de rezultatul
unei emotii. Acest lucru li se intampla studentilor mei atunci
cand aud cd un anumit subiect va fi cerut la examen si astfel
devin constienti de anxietatea pentru examenele viitoare.

Un studiu clasic si fundamental pentru a intelege relatia
dintre emotie si activarea fiziologica a fost realizat de endo-
crinologul Gregorio Marafién, in 1924, intitulat ,Contributie
la studiul functiei emotionale a adrenalinei”. Marafiéon a in-
vestigat efectele adrenalinei asupra organismului si a ajuns
la concluzia ca acest hormon joacd un rol central in relatiile
emotionale. Adrenalina provoaca o serie de modificari, cum ar
fi cresterea ritmului cardiac, vasoconstrictie, cresterea tensi-
unii arteriale, respiratie incetinitd, frisoane, tremuraturi, dar
si efecte metabolice importante, cum ar fi activarea rezerve-
lor de carbohidrati din organism, care provoacd hiperglice-
mie. Combinatia acestor modificari fiziologice actioneazd ca
un semnal de alarma pentru organismul care se pregiteste
sd raspunda la o situatie de urgenta. In cadrul studiilor sale,
Marafién a vorbit despre efectul ,.ca si cum™: pentru ca persoa-

nele ce au primit o injectie de adrenalind si care si-au perceput
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schimbarile fizielogice spuneau €a s-au simtit ,casi cum®ar fi
fost excitate,desi nu erau. Experienta emotionald ,ca si cum®
a fost numitd de Marafién ,emotie rece”, pentrua o distinge de
toate cazurile in care oamenii au avut o experienta emotionala

reald. Marafién scrie (1927):

Daci 1i injectdm unel persoane [...] o cantitate mica de
adrenalini [...], putem observa la ea un set de modificari
viscerale care reproduc exact ceea ce o emotie violentd
provoacd intr-un organism... De exemplu, In cazul unei
femei [...], i1 investigdm trecutul emotional si ea vorbeste
cu senindtate despre copiii el absenti, despre parintii el
decedati de mult timp, despre sotul ei care lucreaza in
alta tara: este o femeie din popor, impietritd de adversi-
tatile vietii si complet resemnata. [...] Ii facem o injectie
cu trei sferturi de miligram de adrenalina si dupd sapte
sau opt minute organismul ei incepe sa se schimbe: de-
vine palidd, tremura usor, simte ci inima ii bate violent
si simte o apasare in piept [...], dar rdmane calma si zam-
beste cand relateazd aceste senzatu Ne intoarcem sa o
intrebam din nou despre copiii el si imediat, ca si cum
amintirea, care fusese inactiva cu putin timp inainte, ar
fi fost ca tragaciul unui pistol incércat, incepe sa planga
abundent si, cu vocea spartd de hohote de plans, incepe

si-i numeascé la nesfarsit pe cei dragi absenti.

Prin urmare, emotia cere ca schimbarile in activitatea fizi-

ologicé sa fie integrate cu constientizarea acestor schimbari.
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Emotia'nu este.doar eonstientizare‘sau doar schimbare fizio-
logicd, ciinteractiunea ambelor. Cativa ani mai tarziu, in urma
acestui studiu, Stanley Schachter si Jerome Singer (1962) au
reprodus aceleasi efecte conform unor standarde stiintifice
mai recente. Astfel, potrivit lor, schimbarile pur fiziologice nu
sunt emotii (,,emo‘gie rece”),iar constientizarea de una singura
nu este o emotie. Pentru a exista o emotie reala, trebuie sa aiba
loc ambele procese in acelasi timp.

In fine, expresiile emotionale contribuie si ele; de exemplu,
dacd zambesec, voi gédsi o gluma mai amuzanta decat dacd sunt
imbufnat (a se vedea caseta ,Ipoteza feedbackului facial®). Desi
acest fenomen se refera la toate formele de exprimare emotio-
nald, a fost investigata in special aceea cunoscuta sub numele
de ,feedback facial“ sau ,retro-feedback facial“ (Tomkins, 1962;
Izard, 1990), care corespunde efectelor exprimarii faciale a
emotiilor. Dacd ceva ne face fericiti, ne tragem coltul buzelor
in spate si in sus, iar atunci cand ne dam seama de acest lucru
devenim constienti ca suntem multumiti. Activitatea faciala
genereazd modificari in activarea muschilor faciali si pro-
voaca vasodilatatie si vasoconstrictie, impreuna cu alte efecte
datorate glandelor faciale. Aceste modificari sunt preluate de
nervul triglicemic si integrate in cortexul senzorial al creieru-
lui, devenind astfel parte a experientei emotionale.

Constientizarea emotionala este foarte importanta, deoa-
rece faciliteazd capacitatea de-a cunoaste nu numai propriile
emotii, ci si pe cele ale celorlalti, ceea ce duce la o apreciere
a contextului emotional in care ne aflam si a modului in care

acesta ne afecteazd. Constientizarea emotiilor ne permite sa
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Ipoteza feedbackului facial

Cercetarile efectuate de Strack, Martin si Stepper (1988) compara
gradul de amuzament resimt it de subiectii care, in fata unor cari-
caturi comice, tineau un creion fie cu “ana (conditie non-emoti-
onaldsau de control), fie cu gura I acest din urma caz, fie tineau
creionul in gurd doar cu ajutorul buzelor activand astfel o expre-
sie bosumflatd din cauza tensiunii muschiului mare zigomatic,
fie tineau creionul In gura doar cu ajutorul dintilor, fara a atinge
buzele, activand zigomaticul pentru a deplasa unghiul buzelorin
spate si in sus, facilitand un fel de zambet
Rezultatele au aratat ca, privind L::::n'i-._';—'n_url e
cercetare care tineau creionul cu dintii si schitau L
siderau caricaturile mai amuzante decat cel care
cu mana sau cu buzele, avand astfel o expresie furicasa

participantii la

in zambet con-

tineau creionul

ne dezvoltim mai bine competentele emotionale. Cu cat con-
stlentlzarea emotlonala este mai mare, cu atit este mai usor
sé stim ce se intamplda sicare este raspunsul nostru emotional,
permitandu-ne astfel s acordim mai multd atentie informa-
tiilor care vin delanoiinsine, recunoscand bogatia emotionald
si schimbérile care se produc in emotii pe masura ce ne con-
fruntam cu s1tuat1a emotlonala Faptul ca suntem constlentl
cd ne simtim bine intr-un grup ne permite s fim mai multu-
miti sisa beneficiem de aceasta.

O alta functie a emotiilor este aceea de a comunica celor-
lalti stédrile noastre emotionale, adici ceea ce simtim la un

moment dat. Este foarte important, pentru a regla relatiile
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sociale; sale spunem celor din jurul nostru dacd suntem feri-
citi sau tristi, dacd avem nevoie de ajutor si protectie sau daca
este timpul sd ne distram. Nu trebuie sa uitdm ca suntem fiinte
sociale si cd suntem influentati de relatiile sociale, in special
de cele cu cei dragi si cu grupul nostru de referinta. Din acest
motiv, informarea acestora cu privire la starea noastra emotio-
nala faciliteaza interactiunea sociald si evita eventualele con-
flicte interpersonale. in acelasi timp, acest lucru influenteaza
comportamentul celorlalti si le arata ce este util in functie
de starea noastra emotionala. In cele din urma, comunicarea
emotionald promoveazi un comportament prosocial si ne face
empatici, capabili sa impartdsim starile emotionale ale ce-
lorlalti. Este important sd subliniem ca emotiile sunt procese
care se schimba in contextul experientelor personale, dar si
al celor sociale. Nu este acelasi lucru sa simti singur tristetea
pentru moartea unui membru al familiei sau sa o impartasesti
cuun grup de persoane dragi, de la care poti primi si oferi spri-
jin, reciproc, sicarora le poti transmite sentimentele tale.

O ultimd functie a emotiilor este aceea de a da raspuns, cel
mairapid si mai precis posibil, la situatiile contingente. Acest
lucru le conferd un caracter extrem de adaptiv, deoarece au
proprietatea de a selecta cele mai relevante informatii pentru
supravietuirea noastra. Ne pregatesc, de asemenea, pentru cel
mai potrivit tip de actiune (apropiere sau evitare), in functie
de exigentele emotionale.

Acum stim care sunt functiile emotiilor, dar nu am ras-
puns inca la intrebarea pusa la inceputul acestui capitol:

ce sunt emotiile? Emotia nu este un mecanism izolat, ci un



complex de elemente care se.adund pentru a oferi un raspuns
rapid si'‘adecvat situatiei infruntate. Aceste elemente includ
experienta subiectiva, limbajul corpului si capacitatea de
a face fatd schimbadrilor in activitatea fiziologica, dupa cum

vom vedea In continuare.

Elementele care caracterizeaza emoi,:iile

S3 trecem in revista sistemele, adica ansamblul de lucruri
strans legate intre ele, care contribuie la rdspunsul emoti-
onal sau componentele ce contureaza emotiile. In primul
rand, pentru a-si indeplini functiile, emotiile au un sistem
ierarhic si ponderat, care aloca timp si resursele altor pro-
cese psihologice, cum ar fi, printre altele, atentia, perceptia si
rationamentul. Acest sistem proceseaza si analizeazd infor-
matiile pentru a evalua ce se intdmpla si pentru a dispune de
ele atunci cand este necesar. Emotiile, in al doilea rand, in-
deplinesc aceste functii cu scopul de a oferi cel mai adecvat
raspuns la cerintele situatiei, cAt mai repede posibil si cu in-
tensitatea corespunzatoare.

Zilele trecute conduceam cu geamul deschis si o viespe a in-
trat in habitaclu. Viespile sunt infricosatoare pentru mine i, n
timp ce analizam amenintarea si incercam sa aflu unde se afla
viespea, mi-am alertat toate simturile, neavand ochi si urechi
pentru nimic altceva in afard de viespe. Prin urmare, am Incetat
celelalte activitati in care eram implicat pand cu cateva secunde

inainte, cum ar fi discutiile cu insotitorul meu sau ascultarea
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