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DIVERSITY OF EMOTIONS AS A BASIS OF COMPLETE HAPPINESS

Numerous data prove that positive emotions are a vital factor for building happiness. The article postulates to
distinguish between automatically raised (homeostatic and hedonic) and reflective emotions (due to the delibera-
tive thinking, the self-standards and axiological concepts) as bases of wellbeing. The latter are often considered as
base of “the true happiness”. The authors assume that the so-called complete happiness can be achieved from both
types of emotions. The results of an exploratory study confirm the hypothesis predicting that the participants who
declare the higher level of happiness rate highly both types of emotions, whereas those who declared the lower level
of happiness indicate the automatic emotions as the main source of happiness.

Przez wieki pojecie poczucie szczes$cia bliskie bylo fi-
lozofii, ale do dzi$ nie figuruje w wiekszo$ci stownikéw
psychologicznych (por. Szewczuk, 1979; Reber i Reber,
2005; Siuta, 2005). Dopiero wraz z rozwojem psychologii
pozytywnej — dziedziny nauki o sile, potencjale i cnotach
cztowieka, szczeScie stato sie przedmiotem badan (Venn-
hoven, 1991; Lyubomirsky, 2001; Czapinski, 2001, 2004;
Diener, Lukas i Oishi, 2002; Argyle, 2004a, 2004b; Se-
ligmann, 2002, 2005; Trzebinska, 2008). Nasuwa sie py-
tanie, czy w oparciu o ich rezultaty, potrafimy odpowie-
dzie¢ na podejmowane przez filozoféw kwestie, dotyczace
uwarunkowan subiektywnego szcze$cia? W ich repertu-
arze, za kluczowe uznaé¢ mozna dwa pytania: (1) o zrddia
mniejszej lub wiekszej ulotnosci czy trwatoéci poczucia
szczeScia oraz (2) o role hedonistycznych versus aksjolo-
gicznych jego wyznacznikéw.

Wydaje sie, ze w zwigzku z tymi fundamentalnymi py-
taniami warto wyartykulowaé kwestie stanowiaca, szcze-
gblne wyzwanie dla psychologéw: pytanie o przestanki po-
czucia szcze$cia gdy podmiot nie ma powodéw do zado-
wolenia z warunkéw 1 biegu wlasnego zycia. Co sprawia,
ze czlowiek zyjacy w biedzie, dotkniety inwalidztwem czy
odrzucony przez innych moze by¢ szczeéliwy? By prébo-
waé sie z tym pytaniem zmierzy¢, trzeba dokonaé okre-
§lonych rozréznien terminologicznych. Je§li uznaé, ze
,bieniadze szczeécia nie daja”, a nieszczeSliwy los moze
przyczynié sie do osiagniecia poczucia szczeécia, to trzeba
odréznié zar6wno dorazne doznania, jak i ocene warunkdow
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wlasnego zycia od poczucia szczeécia oraz zadaé pytanie
o relacje pomiedzy tymi wyréznionymi zjawiskami.

DOBROSTAN, ZADOWOLENIE Z ZYCIA
APOCZUCIE SZCZESCIA

Te uzywane zamiennie terminy pojawiaja sie w wielu
prébach zgtebienia Zrddet i1 przejawdéw subiektywnego
szcze$cia — opisanych po wielokroé poczynajac od staro-
zytnej literatury filozoficznej, po najnowsza literature
psychologiczna. Jedne tropy wskazuja na dorazne przy-
jemnoéci jako odpowiedzialne za stany dobrego samopo-
czucia, ktérych wielo$¢ miataby decydowacé o globalnym
stanie szcze§liwoéci. Inne dotycza warunkéw zycia sprzy-
jajacych ogélnemu zadowoleniu. Jeszcze inne odnosza sie
do cnoét, ktérych posiadanie wyznacza satysfakcje niepo-
réwnywalna z innymi gratyfikacjami.

W wielu koncepcjach, za wazne dla definiowania
szcze$cia uwaza sie nie tyle §ledzenie wptywu biezacych
do$wiadczen na globalne poczucie szczeScia, ile stato§¢ w
czasie tego stanu. Do tego aspektu odnosi sie cebulowa teo-
ria szczescia Janusza Czapinskiego (2004). W jej ujeciu,
szczeScie mozna opisywac na trzech poziomach. Najgteb-
szy, to zdeterminowana genetycznie wola zycia. Poziom
drugi, to uogdlnione poczucie dobrostanu — bilans pozy-
tywnych 1 negatywnych do§wiadczen podmiotu, jego sto-
pien zadowolenia z biegu zycia. Ostatni poziom, to zmien-
na, bo biezaca ocena sytuacji. Ta ostatnia determinuje
aktualne samopoczucia, ale za stabilno$¢ poczucia szcze-
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$cia odpowiada natura: wola zycia. Dzieki niej czlowiek
moze wréci¢ do réwnowagi po wszelkich nieszczes$ciach
1 niepowodzeniach.

Teoria Czapinskiego wigze sie z nurtem wskazuja-
cym na genetyczne zdeterminowanie szczeScia (Lykken
i Tellegen, 1996). Badania nad bliZnietami jednojajowy-
mi sugeruja, ze poczucie szczescia w okoto 50 procentach
zdeterminowane jest genetycznie. Gdy wiec w skutek
roznych wydarzen zyciowych (wielkich sukceséw badz
tragedii) dochodzi do chwilowego obnizenia albo pod-
wyzszenia poziomu szczeScia, to ostatecznie poczucie to
zawsze wraca do poziomu poczatkowego, zaprogramowa-
nego genetycznie.

Nawet ci badacze, ktérzy argumenty genetyczne
traktuja jako pewnik, pytaja o role innych jeszcze uwa-
runkowan. Uwage wielu przyciagalo znaczenie statusu
materialnego cztowieka — po czeéci wyznaczonego przez
los, po czesci kontrolowanego przez podmiot. Historia
tych poszukiwan nie doprowadzila do jasnej konkluzji.
W wielu badaniach dowodzono, ze dobrobyt finansowy
jest niezbedny dla poczucia szczesécia (Veenhoven, 1984;
Diener, Diener i Diener, 1995; Argyle, 2004b; Czapinski,
1985, 2004; Klein, 2004). Gros badan dostarcza jednak
danych dla obalenia tej tezy. Martin Seligmann (2005)
zwraca uwage, ze poziom poczucia szczescia Ameryka-
néw na przestrzeni 40 lat pozostal taki sam, pomimo
zréznicowane] koniunktury oraz przemian gospodar-
czych i kulturowych. Badania przeprowadzone w 155
krajach przez Gallup World Poll (2010) pokazuja, ze
cho¢ obywatele zamoznych panstw Europy Zachodniej
deklaruja wysoki poziom poczucia szczescia, to wérod
najszczesliwszych znajduja sie réwniez mieszkancy
biednych krajéw Ameryki Potudniowej i Srodkowej.
Ruut Veenhoven, tworca teorii potrzeb (Veenhoven,
1984), argumentowat, ze szczeScie jest funkcja zaspoko-
jenia potrzeb, a zatem zalezy od poziomu dochodéw, ale
obecnie przekonuje, ze sytuacja finansowa podmiotu de-
terminuje jego poczucie szczesécia zaledwie w 5 procen-
tach (Veenhoven, 2010). Z kolei, wedlug Sonji Lyubo-
mirsky (2008), uporczywe dazenie do poprawy sytuacji
materialnej moze wrecz unieszczesliwiac.

W celu dokonania korekty sposobu rozumienia szcze-
$cia przez pryzmat zamoznosci, odwotano sie do koncep-
¢ji porownan spotecznych (Argyle, 2004b). W jej $wietle,
wieksze znaczenie niz sam status finansowy maja aspira-
cje jednostki do osiagniecia putapu wyznaczonego przez
zamozno$¢ innych. Wraz ze wzrostem gospodarczym
odnotowuje sie po jakim$ czasie spadek zadowolenia
mieszkancéw, bo ludzie poréwnuja sie z innymi, ktoérzy
skorzystali na przemianach wiecej. Z kolei, w ubozszych
krajach ludzie pozostaja zadowoleni z zycia, bo nie maja w
poblizu przykladéw dobrobytu ekonomicznego. A jednak
Veenhoven (2010) konkluduje, ze cho¢ relatywny status
materialny jest czynnikiem determinujacym poczucie
szcze$cia, jego znaczenie jest czterokrotnie mniejsze niz
rola zaspokojenia potrzeb emocjonalnych podmiotu.

Wiele koncepcji wiaze szczeScie z przewaga doswiad-
czania emocji pozytywnych nad negatywnymi (Argyle

1 Martin, 1991; Diener, Sandvik 1 Pavor, 1991; Diener,
Lukas 1 Oishi, 2002; Argyle, 2004a; Gilbert, 2007) 1 ak-
centuje hedonistyczny, doznaniowy wymiar tego stanu.
Takie rozumienie szczeScia, jako dobrostanu — stanu
obejmujacego doéwiadczanie pozytywnych emocji i do-
bre samopoczucie — jest réwniez powszechne w jezyku
potocznym.

Inni autorzy pomniejszaja role chwilowych doznan.
Sonja Lyubomirsky (2008) postuluje, by szczescie od-
rézni¢ od doraznych radosci, przyjemnosci, czy standow
euforii, gdyz one (chociaz moga byé wskaznikami szcze-
§cia) nie zawsze sg z nim zwiazane. Ekstaza wywolana
zazyciem kokainy moze by¢ intensywniejsza niz rado§é
z wykonania dobrego uczynku, ale, o ile rado§¢ z tej pierw-
szej skonczy sie w momencie dzialania narkotyku, o tyle
ta druga, w dluzszej perspektywie moze podnie§¢ poziom
satysfakeji zyciowej. Co wiecej, badacze zwracaja uwa-
ge na zjawisko hedonistycznego kolowrotu, wynikajace
z tego, ze po pewnym czasie cztowiek przyzwyczaja sie do
najwiekszych nawet gratyfikacji podstawowych potrzeb
1 pozytywnych doznan i przestajag mu one sprawiac przy-
jemno$¢ (Gilbert, 2007; Lyubomirsky, 2008; Trzebinska,
2008; Carr, 2009). Dowodéw na rzecz tej tezy dostarcza
wiele badan (Argyle, 2004b; Seligmann, 2005), w tym
zapewne najbardziej spektakularne, klasyczne juz bada-
nie nad zwyciezcami loterii i ofiarami wypadkéw, ktérzy
pomimo doéwiadczenia skrajnie réznych emocjonalne
wydarzen, po roku deklarowali zblizony poziom poczucia
szcze$cia (Brickman, Coates i Janoff-Bulman, 1978). Na-
wet najwiekszy sukces tego typu poprawia samopoczucie
podmiotu tylko na jaki$ czas, pdzniej cztowiek wraca do
pierwotnego poziomu szczescia.

Na co wiec — poza statusem materialnym czy doraz-
nymi przyjemnosciami — wskazuje sie dla wyjaénienia
fenomenu szcze$cia? Jeéli nie czynniki takie, jak pienia-
dze, luksusowe produkty, czy atrakcyjny wyglad, to co
wyznacza odczuwane przez podmiot szczes$cie w diuzszej
perspektywie? Michael Argyle (1996) wymienil czynniki
wskazywane przez uczestnikow badan (Anglikéw) jako
jego determinanty: alkohol jako Zrédlo zupetnie doraz-
nych przyjemnosci, rodzina jako gwarant zaspokajania
potrzeb w okreslonej fazie zycia oraz uprawianie ogrdd-
ka — jako przyklad niezawodnego zrédia zadowolenia
na dlugg mete. Jednak za szczegélnie istotne kategorie
czynnikéw determinujacych przezywanie szcze$cia uwa-
za sie obecnie posiadane cnoty. Chodzi o specyficzne ce-
chy charakteru, ktére — zdaniem badaczy — sprawiaja,
ze cztowiek czuje sie szczesliwy, bo akceptuje swoje zycie
1 dostrzega w nim glebszy sens. Seligmann i Peterson
(za: Seligmann, 2005) przeprowadzili analizy licznych
traktatéw religijnych oraz filozoficznych i na tej podsta-
wie wyrdznili szeS¢ cnét, ktore sa propagowane w kazdej
z gtéwnych kultur i religii S§wiata. Sa to: Madrosc¢ 1 Wie-
dza, Odwaga, Sprawiedliwos¢, Mitos¢ 1 Czlowieczenstwo,
Wstrzemiezliwo$é oraz Duchowosé 1 Transcendencja (do
diagnozowania tych cnét, jako zalet charakteru skon-
struowany zostal kwestionariusz Values-in-Action — por.
Seligmann, ibidem). Liste cn6t kluczowych dla poczucia
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szcze$cia opracowala rowniez Ewa Trzebinska (2008).
W oparciu o dowody empiryczne, autorka wyréznita 12
najwazniejszych cnét: Przebaczanie, Wdziecznosé, Ducho-
wos¢, Madros¢, Mitosé, Inteligencje emocjonalna 1 kreatyw-
noé¢ emocjonalna, Poczucie sensu, Nadzieje, Poczucie wila-
snej warto$ci, Poczucie wlasnej skutecznos$ci, Poczucie
wlasnej kontroli 1 Pokore. Badania nad cnotami skupiaja
sie wokdt poszukiwania uwarunkowan rozwoju poszcze-
gblnych cnét, a takze maja na celu zweryfikowanie, w jaki
stopniu determinuja one poczucie szczescia (Trzebinska,
ibidem).

Z poszukiwaniami zrédet dtugotrwalego poczucia szcze-
$cia wiagze sie takze kolowy model szczescia Lyubomir-
sky’ej 1 Sheldona (Lyubomirsky, 2008). Badacze ci szacu-
ja, ze (obok czynnikéw genetycznych, ktérym przypisuje
sie 50% kontroli nad poczuciem szcze$cia) w 10% szczescie
czltowieka determinuja okoliczno$ci zyciowe (takie jak:
stan zdrowia, status spoteczny rodziny, w ktorej wzrasta,
kraj zamieszkania, wyksztalcenie), natomiast az w 40%
wyznacza je indywidualna praca nad szcze$ciem — umie-
jetnoé¢ konstruowania swojego zycia w taki sposéb, by
dostarczato wiele satysfakcji ze spelnienia zamierzen.
Dzieki wlasnej pracy nad sobg, mozna nada¢ zyciu war-
to$¢ oraz sens, a w konsekwencji zwiekszyé poziom wla-
snego poczucia szczescia. Jego budowanie obejmuje wiele
metod, ktére na podstawie badan Lyubomirsky uznata
za najbardziej skuteczne. Metody te dotycza zaréwno
rozwoju cnét (wyrazanie wdziecznosci, wybaczanie, ¢wi-
czenie zyczliwosci, zacieSnianie wiezi miedzyludzkich,
rozw0j duchowosci), minimalizowania do$wiadczania
negatywnych emocji przy maksymalizowaniu do$wiad-
czania pozytywnych (éwiczenie zaradnosci, zwalczanie
tendencji do zamartwiania, rozwijanie optymizmu, czer-
panie radoéci z zycia), jak 1 dazenia ku samorealizacji
(realizowanie celéw z zaangazowaniem, robienie tego, co
naprawde wciaga).

Ostatnia grupa metod wiaze poczucie szczescia z zaspo-
kajaniem potrzeby samorealizacji — podobnie jak w kla-
sycznej koncepcji hierarchii potrzeb Abrahama Maslowa
(1970/2006). Maslow utozsamial szczescie ze zdrowiem
psychicznym, ktére — z kolei — jest osiagalne droga za-
spakajania potrzeb z coraz wyzszego poziomu. Osoby
realizujace sie to te, ktore odkryly swoje powotanie zy-
ciowe 1 w jego stuzbie optymalnie wykorzystuja posiada-
ne zdolnoSci 1 talenty. Zdaniem Maslowa, takie wlaénie
osoby do$wiadczaja najczesciej stanu glebokiego zaanga-
zowania w wykonywana prace, lacznosci z nia, okresla-
nej mianem przeplywu (flow — Csikszentmihalyi, 2005),
a takze przezy¢ szczytowych — doéwiadczen mistyczne-
go poczucia spelnienia, dzieki samorealizacji (Maslow,
1970/2006).

Wedlug Seligmanna (2010), za poczucie szczeScia
(ktére autor utozsamia z dobrostanem — wellbeing) od-
powiadaja cztery czynniki. Pierwszym z nich jest do-
$wiadczanie emocji pozytywnych. Drugi to jakosc¢ relacji
interpersonalnych (posiadanie przyjaciét). Nastepnym
czynnikiem jest poczucie sensu, na ktére sklada sie po-
siadanie celu w zyciu i1 potrzeba realizowania wartosci.

Ostatnim czynnikiem jest zaangazowanie, czyli deter-
minacja podmiotu w realizacji postawionych sobie ce-
16w. Podobnie jak Maslow, Seligmann uwaza, ze ludzie
szcze§liwi posiadaja spdjny system wartosci, cechuje ich
wysoki poziom samoakceptacji, konsekwentnie realizuja
cele, maja satysfakcjonujace relacje interpersonalne oraz
sq zyczliwie nastawieni do ludzi.

Przeglad literatury pokazuje, ze kolejne koncepcje wy-
znacznikéw szczes$cia prowadzg do poszerzenia ich puli
o coraz to nowe zrdodia. Rozwazania skupiajg sie gtow-
nie wokot roli doznan, lezacych u podstaw dobrostanu
oraz ocen wlasnego zycia, prowadzacych do globalnego
zadowolenia. Podkre§la sie, ze to ostatnie nie zawsze
sprowadza sie do bilansu doéwiadczonych przyjemnosci
iprzykrosci, czego przejawem jest to, ze czlowiek moze czué
sie szcze$liwy pomimo ciezaru przykrych do$wiadczen
1 trudnych warunkéw zycia. Taka konkluzja prowadzi
do postulatu, by poszukiwania uwarunkowan szczescia
powiazacé nie tyle z ich rejestrem, ile z rozwazeniem zna-
czenia 1 wagi poszczegdlnych czynnikéw.

SPORY O WAGE ROZNYCH WYZNACZNIKOW
SZCZESCIA | PYTANIE O SENS POJECIA
POCZUCIE PELNI SZCZESCIA

Koncepcje filozoficzne na temat uwarunkowan ludzkiego
szczeScia ewoluowaly od akcentowania roli zmystowych
uciech, po podnoszenie wagi ascezy i powsciagliwosci,
dbatosci o prawo§é postepowania, rozw6j duchowy i po-
glebianie transcendentnego kontaktu z Bogiem (Tatar-
kiewicz, 1962/2004). Takze we wspdtczesnej psychologii
podkresla sie wage ludzkich cnét, ktérych rozwdj i re-
alizacja daleka jest od codziennych uciech. Wymaga (jak
pokora) pewnego wysitku, a nawet znoju. Ale w rezul-
tacie podmiot zyskuje co$, co zmienia jako$é jego zycia
— 1 to w sposob, ktéry sprawia, ze odczué moze wyzszo$é
zwigzanych z nimi radoéci i satysfakecji nad zmyslowy-
mi przyjemno$ciami. Stowem, w dyskusjach, w ktorych
przeciwstawiane sg sobie przyjemne doznania zmystowe
1 satysfakcje z realizacji wyzszych wartosci, podkresla
sie czesto przewage tych drugich nad pierwszymi. Bo
pierwsze kojarzone sa z czyms$, co przychodzi latwo, ale
jest chwilowe, a drugie z czyms$, co wymaga wysilku, ale
daje glebsza satysfakcje.

Spory o to, co jest najwyzszym dobrem tocza sie od sta-
rozytnosci. Scieraly sie trzy nurty, kluczowe dla rozwoju
my$li europejskiej (Tatarkiewicz, 1962). Wedtug najbar-
dziej skrajnego hedonizmu, w koncepcji Arystypa (IV
wiek p.n.e.), szczescie to mnogosé odczuwanych przyjem-
nosci, a te powstaja_dzieki zmyslom, wiec najwazniejsza
jest doznawana dorazZnie przyjemnos¢ cielesna. Po uply-
wie wieku stanowisko to zostalo podwazone. Epikurej-
czycy argumentowali, ze najwazniejsze sa radosci (przy-
jemnoéci) duchowe, a ich Zrdédet jest wiele, bo dostarcza
ich zardéwno terazniejszo$¢, jak i1 przesztoéé, a nawet
przyszlo$é, a takze rado$é innych ludzi. Wedtug Epikura,
»zrosly sie cnoty z przyjemnym zyciem i zycie przyjem-
ne jest od nich nieodlaczne” (za: Tatarkiewicz, 1962 — s.
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509). Program gloryfikacji przyjemnosci zmyslowych bez
granic zostal odrzucony. ,,By zycie bylo przyjemne, musi
by¢ sprawiedliwe, rozwazne, umiarkowane, musi sie li-
czy¢ z potrzebami nie tylko wlasnymi, ale 1 innych ludzi”
(za: Tatarkiewicz, ibidem — s. 510). Wreszcie, wedle eu-
dajmonizmu Arystotelesa, szczescie cztowieka odnosi sie
do ,, kompletu débr” (Tatarkiewicz, ibidem — s. 528).

Stanowisko wielkiego filozofa stanowi do dzi$ szczegdl-
ne wyzwanie. Co sklada sie na ,zespét wszystkich débr”?
Jesli postulat ten odnosi sie do doS§wiadczania zar6wno
przyjemnego, jak i wartoSciowego zycia, to co oznacza
poglad Arystotelesa, ze szcze$cie jest skutkiem rozum-
nego dziatania cztowieka? Czerpiemy z tego dziedzictwa,
a wcigz umyka nam sens tego, co w szczes$ciu pochodne
od doznan, a co od rozumu. Warto pokusi¢ sie o zajecie
w tej kwestii wyraznego stanowiska.

Gdy méwimy o szczeSciu w wymiarze subiektywnym,
moéwimy o poczuciu — o globalnym poczuciu, ktére jest
w jaki$ sposdb syntetycznie powigzane z calg wlasnag
egzystencja. Taka ,poczuciowa” synteza moze mieé za-
sadniczo odmienne zrdédia. Krzysztof Krzyzewski (por.
Siuta, 2005, s. 185/186) definiuje: ,Poczucie to specy-
ficzny typ reprezentacji poznawczej, wyrdzniony przez:
niejasne pochodzenie, zlozong 1 trudna do sprecyzowa-
nia nature oraz strukture, a takze, w konsekwencji nie
do konica okreslony walor poznawczy. W réznych kon-
tekstach — stosownie do ich specyfiki — eksponuje sie
do$wiadczeniowy charakter poczucia, obecno$é¢ 1 role
sktadnikéw emocjonalnych, motywacyjna funkcje, obec-
no$¢ sktadnikéw intelektualnych (przekonan). Obok po-
czué potraktowanych jako procesy wyrdznia sie poczucia
jako dyspozycje”. W ujeciu tym mowa jest zatem zaréwno
o (1) doraznych, jak i (2) dyspozycyjnych wyznacznikach
poczué, a takze o ich (1) niejasnej badz (2) Scisle wyar-
tykutowanej genezie. Rozrdéznienia te przyciagaja nasza
uwage w odniesieniu do poczucia szczescia i poszukiwa-
nia wyznacznikow jego ,petni”.

Wiadystaw Tatarkiewicz (1962, s. 528) uznal szczescie
za ,pelne zadowolenie z catoSci zycia”, okreslil je jako
strwate, pelne 1 uzasadnione zadowolenie z zycia”. Co
wazne — podkreslil tez: ,,Zycie w takim znaczeniu szcze-
Sliwe cenimy za zadowolenie, jakie daje, jednakze nie
tylko za nie, lecz 1 za to wszystko, co jest tego zadowole-
nia powodem”. Innymi stowy, istotne jest nie tylko samo
doznawanie przyjemnosci, ale i zdawanie sobie sprawy
z tego, dlaczego jest sie z niej zadowolonym! My takze
sadzimy, ze uzasadnienie powodow poczucia szczes$cia
stanow1 istotny korelat jego glebi 1 pelni, o jakiej méwi
Maslow (1970/2006). Przyjmujemy, ze osiaga sie je dzieki
powiazaniu doznawanego afektu — z dowolnego zrédta — z
poznawczymi standardami wartosciowania (Reykowski,
1985, 1990), to jest z wyartykulowanymi oraz uznanymi
za wlasne kryteriami oceniania tego, co dobre a co zte
(Jarymowicz, 2009).

Wazna implikacje tego zatozenia stanowi teza, ze je§li
czlowiek uznaje, iz jakis rodzaj zmyslowych przyjemnosci
to nie grzech, lecz wartos¢, godna tego, by ja pomnazac,
to doSwiadczanie takiej przyjemnosci staje sie wazniej-

szym skladnikiem ,pelni szczeécia” niz sam strumien do-
znan towarzyszacy kontaktom z bodzcami. Sadzimy, ze
gdy zdolnoé¢ do automatycznego reagowania przyjemno-
$cig na barwy, ksztalty, zapachy, czy dzwigki, zostaje po-
wigzana z pozytywnym refleksyjnym warto$ciowaniem
ich zrédia, to wowczas pojawia sie szansa na doznania
szczytowe: upojenia erotyka, muzyka, widokiem mgiet
nad jeziorem czy gérskich szczytow. A gdy to, co uznane
zostaje za bliskie ideatom, wywoluje wzruszenie, stany
uduchowienia majg sw6j wyrazny wymiar zmyslowy.

Jesli uznaé za warunek konieczny poczucia pelni szcze-
$cia $wiadome pozytywne wartoSciowanie jego dostrzega-
nych zrédet, to mozliwe staje sie co$, czego nie mozna
osiggnaé¢ w czysto zmyslowych doznaniach. Podmiot,
cenigc sobie wyzej jedne, a nizej inne powody wlasnego
zadowolenia, moze przezywaé szczescie bardziej cieszac
sie swoimi zdolno$ciami intelektualnymi niz martwiac
sie swoimi ograniczeniami fizycznymi, czy tez bardziej
cenigc sobie uciechy ciata niz martwiac sie ich marno-
$ciami, czy wreszcie bardziej angazujac sie w dzialania
na rzecz przysztoéci planety niz interesu wlasnej grupy
odniesienia.

Co wiec mozna uznaé za wyznaczniki petni ludzkiego
szcze$cia? W odpowiedzi na to z perspektywy indywidu-
alnej trzeba przyjac, ze kazdy czlowiek jest szczeSliwy
nie tylko dzieki mechanizmom, ktére wyznaczaja ,,inkli-
nacje pozytywna” (Czapinski, 1988, 1992), ale 1 na swdj
subiektywny sposéb, bo poczucie szczeScia danego pod-
miotu jest wypadkowa wszelkich przezywanych przez
niego radosci. Ale zwazy¢ tez trzeba, ze radosci, ktére
w do$wiadczeniu sg dostepne jednym ludziom, wiekszo-
$ci innych moga nie byé¢ dane. Jak na to zwraca uwage
Tatarkiewicz (ibidem — s. 529): ,,szczeScie rozumiane jako
dodatni bilans zycia jest nie pojedynczym dobrem, lecz
zespotem débr. A dobra, ktére o nim stanowia, sg roz-
ne u réznych ludzi.(...) ,SzczeScie jednych ma podstawe
w wiekszych dobrach, niz szczescie innych”. Repertuar
mozliwych zrédet, prowadzacych do potegowania poczu-
cia szczeécia, moze by¢ poszczegbélnym podmiotom dany
w roznym zakresie. Bo cho¢ sama zdolno$¢ do przezy-
wania radosci, jak i niektére jej powody maja charakter
wrodzony, to wiele czynnikéw, ktore rado$ci wzbudzaja,
ma zwigzek z do§wiadczeniem, z uczeniem sie znaczenia
nowych bodZcow 1 rozwojem pojeé stuzacych ich warto-
$ciowaniu.

Te ostatnie sprawiaja, ze cztowiekowi dane sa nie tylko
automatyczne, pierwotne reakcje afektywne (przejawia-
jace sie automatycznym odczuciem czego$ jako pachna-
cego czy cuchnacego, stodkiego czy kwasnego, zagrazaja-
cego badz bezpiecznego, odrazajacego badz kojacego), ale
1 emocje wtorne, powstajace pod wplywem rozumowego
ocenia znaczen, formulowania opinii czy przewidywan
(Gotab, 1978; Reykowski, 1985; Czapinski, 1985, 1988;
Wojciszke, 1988; Jarymowicz, 2009). Mozliwe staje sie
formutowanie sqdéw nieznanych z do§wiadczenia zmy-
stowego: orzekanie o czyms§, ze jest kiczowate badz piek-
ne, szlachetne czy haniebne, postepowe lub wsteczne, od-
krywcze badz banalne.
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Ocenianie rozumowe mozliwe staje sie pod warun-
kiem, ze w umysle podmiotu uksztaltuja sie wyartyku-
lowane standardy warto$ciowania: poznawcze kryteria
orzekania o tym, co pozytywne, a co negatywne (Reykow-
ski, 1990). Jesli wiec nie doszlo do uformowania sie takich
standardow, podmiot ma mozliwo$¢ przezywania poczu-
cia szczeScia w oparciu o stosunkowo waska kategorie
jego przestanek: o sfere doznan wynikajacych z automa-
tycznego, afektywnego reagowania. Gdy za$ standardy
warto$ciowania krystalizuja sie nie tylko w oparciu o to,
co niosg doSwiadczane automatycznie doznania, lecz i o
to, jakimi pojeciami moze dysponowaé podmiot w rozrdz-
nianiu zrédel przyjemno$ci oraz rozumieniu dobra i zla,
zakres ,,pelni szczescia” w istotny sposob poszerza sie. Co
wiecej, standardy ewaluatywne powigzane z rozumieniem
znaczen, pozwalaja na poréwnywanie wartosci 1 tworze-
nie ich hierarchii, a to sprawia, ze pewne rodzaje radosci
moga by¢ uznane za mniej wartosciowe niz inne.

Swiadectwo tych (niezbyt licznych) ludzi, ktérym dane
jest przezywanie wyzszych duchowych uciech wydaje sie
zbiegaé sie z tym, co wynika z naukowych teorii mecha-
nizméw wartoéciowania. Znajomo$¢ neurobiologicznych
i psychologicznych mechanizméw powstawania emocji po-
zwala przewidywac, ze poziomy zmystowego 1 pojeciowego
wartoSciowania $wiata pozostaja w interakcjach (Dama-
sio, 1999). A to, w ludzkim do$wiadczeniu, wyrazac sie
moze nowymi jako$ciowo wyznacznikami pelni szczeécia.

Ludzie zdolni do przezywania radosci duchowych cze-
sto podkreslaja nieporownywalnos§é doznan towarzysza-
cych doswiadczaniu przyjemnosci zmystowych 1 przezy-
waniu satysfakeji z realizacji pojeciowych standardéw
dobra i zta. Glosza, ze zdecydowanie wyzsza jakoS¢ tych
ostatnich wyznacza dystans do tych pierwszych. Wyda-
je sie jednak, ze podzial traci na ostrosci woéwczas, gdy
przyjemnoSci zmyslowe zostaja, powigzane z ich docenie-
niem przez rozum. Wéwcezas szczeScie wyznaczaé moze
interakcja sfery hedonistycznej i aksjologicznej. A o pelni
szcze$cia decyduje nie tyle opozycja, ile wielo$¢ wspania-
lych doznan zmystowych i intelektualnych.

Wedltug Tatarkiewicza (1962, s. 529), nie podobna moé-
wic¢ o statej wartosci szczeécia, bo ,jest ona nieokre§lona
izmienna”. I to nie za sprawag intensywnos$ci doznawanej
przyjemnosci (,nie podobna zwiekszaé ponad pewna mia-
re zadowolenia”), a za sprawa uznawania coraz to nowych
débr i coraz wyzszego ich doceniania. Gdy ,ideal bedzie
wyzszy, bedzie w nim szczeScie nie przyjemniejsze, lecz
doskonalsze, szcze$cie na wyzszym poziomie moralnym,
estetycznym czy umyslowym” (s. 530).

Nalezy z pokora przyjac, ze pojecie pelni szczesécia nie
moze byé¢ zdefiniowane przez wskazanie wszelkich jego
desygnatow. Bo trzeba w ich repertuarze uwzglednié
ideaty — upragnione wizje Swiata 1 wlasnej osoby, zycia
duchowego 1 transcendencji, budzace uczucia nadziei na
lepsza przyszlo§é, ufnosci, wiary, optymizmu, wznioslo-
$ci. Idealy za$ wcigz ewoluuja w umystach ludzi, wraz
z rozwojem my§li humanistycznej w toku dziejow 1 re-
fleksja toczaca sie w umystach poszczegélnych podmio-
tow. A proces ten nie ma przeciez konca.

O AUTOMATYCZNEJ BADZ REFLEKSYJNEJ
GENEZIE EMOCJI, KTORE MOGA WYZNACZAC
POCZUCIE SZCZESCIA

PrzedstawiliSmy ostatnio prébe taksonomii ludzkich emo-
¢ji (Jarymowicz 1 Imbir, 2010). Chodzilo w niej o wska-
zanie mozliwych zZrdédet emocji — tak negatywnych, jak
1 pozytywnych. Chodzito zarazem o zwrdécenie uwagi na
to, ze ,,przyjemno$¢ (i przykroéé) przyjemnosci (i przykro-
§ci) nierowna” oraz o postulat, by studia nad znaczeniem
znaku emocji powiaza¢ z pytaniami o zréznicowania
genezy emocji o tym samym znaku (po to, by uchwycié
rézne wlasciwosci emocji o wspdlnym znaku). Podkresla-
liSmy, ze w badaniach nad regulacyjna rola emocji, nale-
zy pytaé nie tylko o odmienng role emocji pozytywnych
versus negatywnych, ale i o odmienng role ich réznych
podkategorii.

Taksonomia nasza oparta jest o zréznicowanie emocji
ze wzgledu na ich afektywna badz intelektualna geneze
oraz wlaéciwosci afektéw pierwotnych, wyprzedzajacych
poznawcza, ocene versus afektow wtérnych, nastepuja-
cych w wyniku dokonanej oceny obiektu czy stanu rzeczy
(Zajonc, 1980; Reykowski, 1968, 1985, 1990; Jarymo-
wicz, 2001; Jarymowicz i Imbir, w druku). W pierwszym
przypadku chodzi o takie emocje, ktére maja postaé au-
tomatycznej reakcji (na przyktad strachu na bodziec za-
grazajacy, wstretu w kontakcie z czyms$ cuchnacym, czy
przyjemnos$ci na widok matego kotka), a w drugim — o
emocje, ktore powstaja po rozpoznaniu bodzca 1 w wy-
niku jego oceny, opartej o wyartykulowane standardy
(gdy zadowolenie czy niezadowolenie, przyjemno$¢ czy
przykro§é jest pochodna od uznania, ze dany stan rze-
czy odpowiada kryteriom uczciwosci, sprawiedliwosci czy
»pomyslnych perspektyw”). Wigzemy te dwie kategorie
mechanizméw powstawania emocji z dwoma wyrdznio-
nymi systemami warto$ciowania: z systemem automa-
tycznym 1 systemem refleksyjnym (Jarymowicz, 2001,
2009). Dla okreélenia emocji powstajacych z kazdym
z systeméw uzywamy etykietek: emocje automatyczne
(AUT) 1 emocje refleksyjne (REFL) — do ktérych to ety-
kietek odwotywacé sie bedziemy takze w niniejszym opra-
cowaniu.

Powyzszy podzial oparty jest o neurobiologiczny mo-
del Josepha LeDoux (1996/2000). Przedstawia on dwie
drogi powstawania emocji, a doktadniej — przewodzenia
impulséw do ciala migdatowatego (co jest warunkiem
koniecznym powstawania afektéow). Pierwsza (blizsza re-
ceptorom) droga ,,dolna” (podkorowa) sprawia, ze dochodzi
do wzbudzania afektéw pierwotnych, wyprzedzajacych
rozpoznanie bodzca 1 jego ocene. Druga (przewodzaca
impulsy do réznych obszaréw kory moézgowe;j) droga ,,gér-
na”, umozliwia rozpoznanie i ocene bodzca, a w wyniku
przepltywu impulséw (potaczeniami zstepujacymi) do
ciata migdalowatego, powstaja afekty wtérne. Do kazdej
z tych kategorii emocji — opartych o afekty pierwotne
badZ wtoérne — odnieéliémy pytanie o to, co w ich obrebie
decyduje o znaku emocji.
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Uznaliémy — po pierwsze, ze emocje wzbudzane w sys-
temie automatycznym maja charakter reaktywny,
a zrodlem przykrych badz przyjemnych doznan emocjo-
nalnych sa: 1) bodzce popedowe, wewnetrzne — zwiaza-
ne z naruszaniem badz przywracaniem biologicznej czy
psychologicznej homeostazy, 2) bodzce podnietowe, ze-
wnetrzne — awersyjne badz hedonistyczne.

Uznaliémy — po drugie, ze emocje powstajace w sys-
temie refleksyjnym sg wynikiem oceniania, opartego
o wyartykutowane standardy dwodch rodzajow, ktérych
naruszenie badz realizacja prowadzi do powstawania
emocji negatywnych badz pozytywnych — a sa to: 1) stan-
dardy Ja — wyrazajace sie rozumieniem wlasnych powin-
nosci badz posiadaniem idealnych wizji wlasnej osoby,
wykorzystywane jako kryteria oceniania samego siebie,
2) standardy aksjologiczne — oparte o rozumienie abs-
trakcyjnych pojeé zwigzanych z pojmowaniem dobra i zla,
i wykorzystywane jako kryteria oceniania rzeczywistosci
(jej stanéw aktualnych, przeszltych czy przyszlych, anty-
cypowanych).

Taksonomia ta wskazuje wiec na cztery kategorie zré-
det emocji pozytywnych, ktére moga, prowadzi¢ do radosci,
wyznaczajacych ludzkie poczucie szczescia. Dwie pierw-
sze powstaja automatycznie: prowadza do doznan poza
wola podmiotu. Pierwsza kategorie stanowig emocje
pozytywne homeostatyczne (HOM). Powstaja automa-
tycznie — jako nastepstwo gratyfikacji podstawowych po-
trzeb (potrzeb typu D — Maslow, 1970/2006) 1 przywréce-
nia biologicznej czy emocjonalnej homeostazy, waznej
z punktu widzenia fizycznej i spolecznej egzystencji.
Maja postac ulgi, zwiazanej z zaspokojeniem glodu, po-
zbyciem sie bolu, przywréceniem spokoju, poczucia bez-
pieczenstwa, odzyskaniem orientacji czy aprobaty oto-
czenia. Druga kategorie stanowia pozytywne emocje
hedonistyczne (HED): reakcje przyjemnosci na podniety.
Chodzi o wszelkie modalnoéci zmysltowe, prowadzace do
mniej lub bardziej intensywnej rozkoszy — smakowej, do-
tykowej, wechowej, stuchowej, wzrokowej oraz ich roz-
maitych konfiguracji. Poniewaz sg to nie tylko reakcje
bezwarunkowe, ale 1 warunkowe, ich repertuar moze sie
znacznie w toku zycia poszerzac.

Dwie kolejne kategorie stanowia emocje powstajace
w systemie refleksyjnym. Trzecia kategorie stanowia
emocje w postaci satysfakcji zwiazanych z realizacja stan-
dardéw Ja (stJA). Cho¢ zadowolenie z siebie moze mieé
niejasng geneze (zyczeniowa czy intuicyjna, pochodnag
od reakcji otoczenia na wlasng osobe), to uksztattowa-
nie sie¢ wyartykulowanych standardéw oceniania same-
go siebie 1 konstatacja, ze sa one realizowane, stanowi
kolejne, wazne zZrédlo emocji pozytywnych — takich, jak
samoakceptacja, duma z wlasnego sprawstwa, uczynkow
1 osiagnied, czy satysfakcja ze zdolnoéci do samokontroli.
Czwarta kategorie stanowia emocje w postaci blogosta-
néw i satysfakeji wynikajacych z dostrzezenia zgodno$ci
rzeczywistosci (aktualnej czy wyobrazonej, planowanej)
z pojmowaniem dobra (stAKSJ). Potencjalny zakres Zrodet
tego typu zadowolenia jest bardzo szeroki, ale ograniczona
jest psychologicznie dostepno$c takich emocji, jak radosc

z uchwalenia prawa chronigcego czysto$¢ akwenow, odzy-
skania wolnoéci przez obywateli Biatorusi, czy obnizenia
wskaznikéw emisji dwutlenku wegla przez podporzadko-
wanie sie zakazowi postugiwania sie samochodem.

Wymienione kategorie emocji sg r6znym ludziom dane
w réznym stopniu. O ich dostepnosci decyduja po czesci
okolicznoéci zewnetrzne, ,koto fortuny” i warunki zycia,
wynikajace z miejsca urodzenia oraz Srodowiska, w ja-
kim czlowiek zyje. Niewspdétmiernie wazniejsza 1 bardziej
zréznicowana jest dostepnos$é¢ psychologiczna rozmaitych
emocji automatycznych i refleksyjnych. Bo czlowiek moze
decydowac o zblizaniu sie do, badz oddalaniu od rozma-
itych obiektéw, czy Srodowisk, o angazowaniu sie lub
nieangazowaniu w bieg zdarzen, o przyzwalaniu sobie na
zachlanno$¢ czy narzucaniu sobie powsciggliwosci w re-
alizacji wlasnych potrzeb, o poéwiecaniu uwagi temu, co
wokot czy daleko (w przestrzeni lub czasie).

Emocje automatyczne powstaja samoczynnie, w wy-
niku dynamiki procesé6w decydujacych o homeostazie
czy skutkach zetkniecia sie z podnietami. Sa to emocje
uniwersalne, dostepne wszystkim ludziom. Sg one jed-
nak zréznicowane miedzyosobowo z dwdch co najmniej
powodéw. Po pierwsze dlatego, ze tylko czes$é reakcji
ma charakter bezwarunkowy, a znaczna ich cze$¢ jest
wtorna wzgledem uczenia. Zréznicowanie ludzkich do-
$wiadczen prowadzi wiec do zrdéznicowania repertuaru
do$wiadczanych emocji. Po drugie, do§wiadczenia po-
chodzenia popedowego i podnietowego sa modyfikowane
pod wplywem celowej aktywnos$ci podmiotu. To za$ spra-
wia, ze ludzkie reakcje automatyczne i homeostatycz-
ne roznia sie 1 ze wzgledu na to, jakie stany wzbudzaja,
w podmiocie emocje oraz jaki jest stopien wzbudzonego
alarmu — od czego zalezy tez stopien ulgi, jakg przynosi
gratyfikacja potrzeb. Reakcje hedonistyczne moga takze
wynikac z ,odkrywania” przez podmiot rozmaitych, coraz
to nowych przyjemnosci zmystowych — w odpowiedzi na
bodzce, na ktore uprzednio nie byt wrazliwy.

Emocje refleksyjne sa znacznie bardziej zr6znicowane
miedzyosobowo. Lezace u ich podstaw pojecia powsta-
ja tylko po czesci automatycznie: w wyniku internaliza-
¢ji oczekiwan spotecznych co do JA 1 przyswajania sobie
sensu poje¢ aksjologicznych. By standardy obu rodzajow
mogly odegraé bardziej istotna role w regulacji funkcjo-
nowania, musi dojé¢ do spetnienia warunkéw o stosunko-
wo duzym stopniu trudnosci. Standardy Ja pochodzenia
spotecznego maja na ogél postaé standardéw powinnoscio-
wych (bo otoczenie formutuje gléwnie zakazy i nakazy),
a poza nimi podmiot moze wypracowacé dla siebie szereg
standardéw idealnych (Higgins, 1987). Repertuar stan-
dardéw powieksza sie jednak pod warunkiem, ze podmiot
zechce sie nad soba zastanowié. Takze znajomo$¢ standar-
déw aksjologicznych ,ze slyszenia” w niewielkim stopniu
réznicuje ludzkie zaangazowania i zachowania. By mogly
prowadzi¢ one do wzruszen, rado$ci czy uniesien, standar-
dy aksjologiczne musza zosta¢ przyswojone — a to ozna-
cza: 1) rozumienie sensu abstrakcyjnych pojeé takich,
jak lojalno$é czy tolerancyjnosé, 2) subiektywnego ich za-
akceptowania, uznania za wlasne.
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Wszystkie wyrdznione kategorie emocji pozytyw-
nych uznajemy za mozliwe przestanki poczucia szcze-
$cia. Przyjmujemy, ze maja one jednak rézne znaczenie
1 wspoétudzial w wyznaczaniu subiektywnego szczeScia
réznych ludzi. I tak uznajemy, ze o roli doznan zmyslo-
wych decyduje nie sama ich suma, lecz ich subiektywna
waga — pochodna od oceniania 1 wlasnego stosunku do
zaspakajania podstawowych potrzeb, 1 doSwiadczania
zmyslowych przyjemnoéci. Oceny te moga sprawié, ze
czlowiek preferuje asceze a brzydzi sie zachlanno$cia,
czy gardzi fizyczna rozkosza. Przyjmujemy zatem, ze:

1) emocje o genezie automatycznej (AUT), jako emo-
cje uniwersalne, maja wplyw na poczucie szczescia
wszystkich ludzi, a stopien tego wpltywu zalezy od:
a) wrazliwoéci na rézne bodzce oraz b) stosunku do
wlasnych doznan (dezaprobaty, jak w przypadku
uznawania uciech cielesnych za grzech, badz apro-
baty, jak w przypadku uznania ich za zrédta godne
radoSci);

2) emocje o genezie refleksyjnej (REFL) maja wieksza,
subiektywna wage, bo sa catkowicie pochodne od
wlasnego §wiadomego opowiedzenia sie za okreslo-
nymi cnotami i warto$ciami.

WYNIKI BADANIA EKSPLORACYJNEGO: KATEGORIE
EMOCJI AUTOMATYCZNYCH | REFLEKSYJNYCH
JAKO PRZESEANKI SUBIEKTYWNEGO SZCZESCIA

W tej czesci opracowania chcemy przywolaé wyniki ba-
dania eksploracyjnego, podjetego w zwigzku z poszuki-
waniami odpowiedzi na pytanie o wyznaczniki poczucia
pelni szczeScia (Jasielska, 2011). Zostato ono powigzane
z zalozeniem, ze o stopniu poczucia szcze$cia decyduje
udziat emocji pozytywnych z réznych Zrédel, choé waga
poszczegdlnych kategorii emocji jest rézna.

Celem badania byla weryfikacja hipotez dotyczacych
zalezno$ci pomiedzy oceng znaczenia poszczegblnych
(wyréznionych wyzej) kategorii emocji jako wyznacz-
nikéw ludzkiego szczeécia a stopniem deklarowanego
poczucia szczeécia. Badanie przeprowadzone zostalo na
proébie studentéw psychologii Uniwersytetu Warszaw-
skiego (liczacej 41 oséb, w wieku 19-35 lat; M=21.68;
SD=3.39).

METODY POMIARU | HIPOTEZY OPERACYJNE

Program badania zostal podporzadkowany kilku zaloze-
niom operacyjnym, z ktérych pierwsze dotyczylo pomiaru
subiektywnego szczeScia. Spektakularna i wazna prze-
stroge stanowig glosne wyniki badan Schwarza i Clore’a
(1983), ktérzy pytali uczestnikéw o ogdlna satysfakcje
z zycia 1 wykazali, ze oceny byly znaczaco wyzsze, gdy ba-
danie mialo miejsce w czasie tadnej pogody, niz gdy prze-
prowadzane bylo w okresie pochmurnym i deszczowym.
Jednorazowe deklaracje moga oczywiscie by¢ dla global-
nego poczucia szczescia reprezentatywne, ale mogag tez
by¢ spowodowane czyms§ doraznym i niespdjnym z domi-
nujacym poczuciem.

Dla zmniejszenia tego rodzaju ryzyka poprzedziliSmy
wlaéciwy pomiar subiektywnego szczescia serig dziewie-
ciu pytan, ktore mialy sprowokowac¢ namyst i wzbudzié
rozmaite skojarzenia, jako przestanki zlozonej w koncu
deklaracji. Wéréd tych pytan znalazly sie — dla przykla-
du — dwa pytania: ,Niektérzy ludzie sa ogdlnie bardzo
szcze§liwi. Bez wzgledu na okolicznoSci zyciowe czerpia,
z zycia duzo radosci. W jakim stopniu to stwierdzenie
opisuje Ciebie?”, ,,Pod wieloma wzgledami moje zycie jest
zblizone do ideatu. W jakim stopniu zgadasz sie z tym
stwierdzeniem?”. Dopiero po tej serii pytan uczestnicy
badania oceniali ogélnie stopien, w jakim sa szcze§liwi —
postugujac sie skalg 100-procentowa.

Kolejne zalozenie operacyjne dotyczylo sposobu po-
miaru wagi poszczegélnych rodzajéw pozytywnych do-
Swiadczen emocjonalnych jako przestanek poczucia
szczeScia. Celem pomiaru bylto uzyskanie wskaznikow
uogélnionych sadéw na temat znaczenia réznych emocji
—wzbudzanych automatycznie badz powstajacych reflek-
syjnie. Nie chodzito wiec o sprowokowanie uczestnikow
do dokonania jakiego$ bilansu wlasnych doswiadczen i
oceny ich wplywu na wtasne globalne poczucie szczesScia.
Chodzilo natomiast o sklonienie oséb badanych do tego,
by dokonaty uogélnionych ocen — nie tylko w stosunku
do emocji o genezie refleksyjnej, ale takze do emocji o
genezie automatycznej, ktorych znaczenie czesto nie jest
oceniane z perspektywy ogdlne;j.

W tym celu sformutowane zostato nastepujace zada-
nie: ,Na nasze poczucie szczeScia wpltywaja rézne czyn-
niki. Przyjrzyj sie ponizszej liScie, a nastepnie zaznacz
w jakim stopniu ponizsze wartos$ci, cechy, odczucia i za-
chowania sprawiaja, ze ludzie czuja sie szcze§liwi?”. Na-
lezato — postugujac sie 7-stopniowgq skala (od 1 —w bardzo
malym stopniu, do 7 — w bardzo duzym stopniu) — wpi-
sa¢ ocene przy kazdej z 20 etykietek dotyczacych emocji.
Lista ta zawierata po 5 stéw odnoszacych sie do kazdej
z czterech wyrdznionych wyzej kategorii emocji pozytyw-
nych, a kategorie te utozone byly w porzadku losowym.
Oto zestawy stow:

1) emocje o genezie automatycznej — homeostatyczne
(AUT/HOM): spokoj, odprezenie, bezpieczenstwo,
wypoczynek, zdrowie;

2) emocje o genezie automatycznej —hedonistyczne (AUT/
HED): frajda, $miech, wakacje, zabawa, rozkosz;

3) emocje o genezie refleksyjnej — dotyczace Standardéw
Ja (REFL/stJA): madros¢, samokontrola, duma,
samorealizacja, wytrwalosé;

4) emocje o genezie refleksyjnej — dotyczace standardéw
aksjologicznych (REFL/stAKSJ): sprawiedliwosc,
pokora, poczucie sensu, wybaczanie, duchowos$é.

Analizy uzyskanych danych dotyczyly zwiazku pomie-
dzy ocena wagi poszczegolnych kategorii emocji a stopniem
deklarowanego poczucia szczes$cia. Byly one powiazane z
dwoma hipotezami empirycznymi. Hipoteza I przewi-
dywala, ze oceny znaczenia emocji — jako wyznacznikow
poczucia szczeécia — beda wyzsze w odniesieniu do emo-
¢ji AUT niz w odniesieniu do emocji REFL — ze wzgledu
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na bardziej uniwersalny charakter 1 wieksza dostepnos§é
w do$wiadczeniu pierwszych niz drugich. Hipoteza II
przewidywala, ze uczestnicy badan o wzglednie wysokim
poczuciu szczeScia ocenig stosunkowo wysoko zaréwno
emocje AUT, jak 1 emocje REFL, podczas gdy uczestni-
cy o wzglednie niskim poczuciu ocenia wyzej znaczenie
emocji AUT wyzej niz znacznie emocji REFL — wobec za-
lozenia, ze nizsza dostepno$é tych ostatnich oddala moz-
liwo$¢ osiagniecia tzw. pelni szczescia.

UZYSKANE REZULTATY

Wskazniki ocen znaczenia dwoéch réznych podkategorii
emocji o genezie automatycznej — homeostatycznych i he-
donistycznych — nie réznity w stopniu istotnym: $red-
nia HOM wyniosta 5.8 (SD=.71), a érednia HED 5.65
(SD=.92); t(40)=-1.13 (n.i). Takze wskazniki dla dwdch
podkategorii emocji o genezie refleksyjnej — zwiaza-
nych ze standardami Ja i standardami aksjologicznymi
— nie r6znily miedzy soba: $rednia stJA wyniosta 4.99
(SD=.848) i érednia stAKSdJ takze 4.99 (SD=.746); t(40)
=065 (n.i.).

Zgodnie z Hipoteza I okazatlo sie, ze uczestnicy bada-
nia przypisali istotnie wyzsze oceny emocjom o genezie
automatycznej niz emocjom o genezie refleksyjnej: $red-
nia AUT wyniosta 5.73 (SD=.69), a $érednia REFL 4.99;
SD=.63; t(40)=5.842, p<.001.

Tabela 1

Sugerujg one, ze docenianie réznorodnych zrédet emocji
pozytywnych przybliza stany, ktére mozna nazwaé po-
czuciem pelni szczedcia.

PERSPEKTYWY BADAN

Poszukiwanie wyznacznikéw poczucia szcze$cia ma swe
wazne cele teoretyczne i praktyczne. Wérdd pytan wia-
zacych obie perspektywy szczegdlnie znaczace wydaja
sie dociekania dotyczace kwestii zdolnoéci czlowieka do
osiggania szczeScia — niezaleznie od warunkdéw, w ja-
kich przyszio mu zy¢. Prezentowane w niniejszym opra-
cowaniu podejScie zaklada, ze to, co wyznacza poczucie
pelni szczescia nie jest osiagalne bez udzialu podmiotu,
wyrazajacego sie w jego aktywnoséci refleksyjnej (ktora
stosunkowo latwo jest opisa¢ w terminach postulatéw
praktycznych). Jest to podejécie wpisujace sie w nurt
koncepcji podkreslajacych wage cnét, ktérych realizacja
uszeze$liwia. Specyficzna teza naszej koncepcji ma jed-
nak szerszy zakres. Zgodnie z tq teza, refleksyjna aktyw-
no$¢ przyblizajaca pelnie szczeScia powinna prowadzié
przede wszystkim do formulowania przez podmiot stan-
dardéw dobra (odnoszacych sie i do samego siebie i do
Swiata), bo wieloéé dostrzezonych idealéw decyduje o po-
tencjalnej liczbie mozliwych zrédel radoéci, zadowolenia,
satysfakeji. Co wiecej, gdy wérdd tych uznawanych przez
podmiot idealéw znajda takze miejsce uciechy zmyslowe,

Srednie wartoéci ocen emocji Automatycznych i Refleksyjnych grupach 0séb o nizszym

i wyzszym poziomie deklarowanego poczucia szcze$cia

Grupa o nizszym poczuciu szczescia

Kategoria emocji

Grupa o wyzszym poczuciu szczescia

M SD M SD N
Emocje Automatyczne 5.78 .63 5.64 .79 17 .62
Emocje Refleksyjne 4.82 .59 5.24 .64 17 -2.165*
t 8.10** -1.74

*p<.05; ** p<.001

W zwiazku z Hipoteza II, uczestnicy badania zostali
podzieleni na dwie grupy, rézniace sie wskaznikami po-
czucia szcze$cia. Kryterium podziatu stanowila mediana
(Me=70%). W rezultacie utworzone zostaty grupy: — o
nizszym poczuciu szczes$cia (n=24) oraz o wyzszym po-
czuciu szezedcia (n=17).

Okazalo sie, ze grupy oséb o wzglednie niskim i wzgled-
nie wysokim deklarowanym poczuciu szcze$cia nie roz-
nity sie wskaznikami oceny znaczenia emocji AUT, ale
réznity sie wskaznikami oceny znaczenia emocji REFL
— odpowiednie dane przedstawia Tabela 1.

Jak wida¢, to osoby z grupy o wzglednie niskim po-
czuciu szczescia przypisaly znaczaco wyzsze wskazniki
znaczenia emocjom typu AUT niz emocjom typu REFL.
Natomiast osoby z grupy o wzglednie wysokim poczuciu
szcze$cia ocenily emocje obu typdéw podobnie wysoko.
Dane potwierdzily wiec postawiona przez nas hipoteze.

to ich poszukiwanie, odnajdywanie i do$éwiadczanie moze
wydatnie zwiekszaé pule przyjemnos$ci danych czlowie-
kowi automatycznie i potegowacé rado§¢ zycia.
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