EMOCIJE 

1. Opišite i obrazložite izražajnu emocionalnu sastavnicu!

Sve emocije su složene od tri sastavnice: 

a) svjesni subjektivni doživljaji (kognitivna sastavnica)

b) Fiziološka sastavnica

c) Tipično izražavanje (tjelesna reakcija; sastavnica: vanjsko ponašanje)

Treća sastavnica, vanjski izrazi emocija su neverbalno ponašanje ili govor tijela. Mimički izrazi lica i položaj tijela (habitus) sastavnice su emocionalnog doživljaja, a u nekim teorijama i glavni izvor emocionalnog doživljaja. Istraživanja mimičkog aspekta emocija potvrđuju evolucijsku teoriju emocija. 

(Teorija mimičke povratne informacije (Izard, 1977; Tomkins, 1962) iznosi da su  emocionalni izrazi važna odrednica subjektivnog emocionalnog doživljaja. Mišići lica šalju (proprioceptivne) podatke u mozak, a ti signali pomažu mozgu da prepozna vrstu emocije (mrštenje, smiješak, dizanje obrva - pomaže u stvaranju subjektivnog osjećaja). Zajoncova teorija pripada u skupinu teorija mimičke povratne informacije.

Dokazano je kako je mimika automatska i nepromišljena - glumljeni mimički izražaji nisu isti onim «pravima». Primjerice, smiješak - često glumimo smiješak, a glumljenje se može prepoznati prema tome što ne uključuje oči. Prefrontalni korteks u kojem ima živčanog uzbuđenja  kod «normalnog» smiješka, neaktivan je kod glumljenog. 

Istraživanjima je potvrđeno da mimička povratna informacija ima donekle utjecaja na subjektivni doživljaj emocije, ako se zadržimo na polaritetu negativno - pozitivno, a ne tražimo specifičnu vrstu emocije (Alderman i Zajonc, 1989.). Otuda pokušaji mijenjanja emocija promjenom držanja i mimičke reakcije. Nije jasno da li promjena držanja dovodi do neurokemijski promjena - istraživanjima je pronađena korelacija mimike, držanja i gestikulacije. Istraživanja su proučavala da li smiješak izaziva bolji osjećaj no ta su istraživanja imala prigovore od strane kognitivnih psihologa - oni prigovaraju kako će spoznaja da smiješak izaziva bolji osjećaj u biti izazvati taj osjećaj.)
2. Što je neuroznanost i koji su njeni prinosi poznavanju emocija?
Neuroznanost je neovisno integrirano znanstveno područje koje uključuje spoznaje iz područja biologije, biomedicine, društvenih i humanističkih znanosti, te kompjuterskih znanosti. Neuroznanost otkriva fiziološke temelje emocija. Emocije su funkcije fiziološki starijih struktura, ne samo u cjelovitim strukturama koje su za njih odgovorne nego se bavi i njihovim djelovima. Neuroznanost  doprinosi razumijevanju emocija korištenjem suvremenih nenametljivih metoda: PET- position emission tomography i MRI- magnetic emission imaginy. Kod PET metode u krvotok se uštrca radioaktivna tvar zajedno sa glukozom. Kada dođe do mozga aktivirana područja apsorbiraju više glukoze i skupa s njom radioaktivni marker. Osjetljivi detektori tada otkrivaju lokaciju markera i pokazuju koji su dijelovi mozga najaktivniji. MRI metoda koristi električno pražnjenje stanica u reakciji na snažno magnetsko polje kako bi otkrila aktivirana područja.  

3.  Koje su zavisne, a koje nezavisne varijable u istraživanjima emocija? Navedite primjer jednog nacrta istraživanja!

Zavisne varijable (mjere emocionalne pojave):

· emocionalno izražavanje: EMG (elektromiografija lica, kodirano bilježenje – trenirani promatrači; procjena – naivni promatrači, samoiskaz)

· fiziološko uzbuđenje: EDR (poligraf, elektrodermalne reakcije), puls, amplituda pulsa u prstu)

· emocionalno doživljavanje: samoiskaz (Likertova skala za određena emocionalna stanja, valenciju i aktivaciju)
Nezavisne varijable (emocionalne situacije):

· laboratorij: slike, filmovi, zvukovi, riječi, priče, zamišljanje, socijalne interakcije

· životne situacije: situacija stresa (ispit, rastava, separacija...), promatranje interakcija (trenirani ili naivni ispitanici)

4.   Navedite glavne teorije emocija uz njihov pretpostavljeni smjer obrade podataka u emocionalnoj situaciji?
a)
Zdravorazumska (laička) teorija pretpostavlja ovakav slijed obrade podataka u emocionalnoj situaciji:

Percepcija (opasna situacija) ( subjektivni doživljaj (strah) ( fiziološka aktivacija (AŽS)

Objašnjenje emocija: Drhtim jer se bojim.

b) James-Langova teorija

Percepcija ( fiziološka aktivacija ( subjektivni doživljaj

objašnjenje emocija: Bojim se jer drhtim.

c) Cannon- Bardova teorija

Percepcija ( subkortikalna aktivacija: ( subjektivni doživljaj

                                                             ( fiziološka aktivacija

Objašnjenje emocija: Opasna situacija me plaši i izaziva mi drhtavicu.

d)
Schachterova teorija

Percepcija   --------------------------( kognitivna procjena ( subjektivni doživljaj

       ( fiziološka aktivacija ( 

Objašnjenje emocija: Ja tumačim svoje drhtanje kao strah, jer procjenjujem da je situacija opasna.

e)
Teorija mišićne povratne informacije

Percepcija ( karakteristična mimika ( subjektivni doživljaj

Objašnjenje emocija: 

 Izard (1997): kožna i proprioceptivna povratna informacija o aktivnosti mišića lica dovodi do subjektivnog doživljaja

 Zajonc (1989): mišićna aktivacija lica utječe na temperaturu krvi koja utječe na mozak, a to djeluje na otpuštanje ili kočenje neurotransmitera.

f)
Teorija kognitivne procjene

Percepcija ( kognitivna procjena opasnosti ( subjektivni doživljaj

Objašnjenje emocija: -

 Lazarus (1984): kognitivna procjena situacije je najbitnija za subjektivni doživljaj.

g)
Evolucijska teorija

Percepcija ( subkortikalna aktivacija ( subjektivni doživljaj

 

 učenje (                     

 uvjetovanje (
Objašnjenje emocija: 6-9 bazičnih emocija prepoznaje se bez kognitivne procjene: Bojim se  jer «instiktivno» znam da je situacija opasna.

5. Bitna obilježja James-Langerove teorije emocija, njezine manjkavosti, važnost i pojavljivanja unutar ostalih teorija emocija!

James-Langeova teorija pretpostavlja da su naša subjektivna emocionalna iskustva zapravo rezultat naših relativno automatskih fizioloških reakcija na različite podražaje. 

Percepcija neke objektivne situacije izaziva fiziološke reakcije (npr. lupanje srca), a emocije su reakcija na informacije o tim fiziološkim promjenama. Emocije se, dakle, javljaju nakon fizioloških promjena. Primjerice, kada smo suočeni s nekim zastrašujućim podražajem, on u nama izaziva fiziološku reakciju kao ubrzani rad srca, podrhtavanje nogu i tek kada tih reakcija postanemo svjesni, doživljavamo strah. 

Percepcija (opasna sit.) ( Fiziološka aktivacija ( subjektivni doživljaj

Objašnjenje emocije: "Bojim se jer drhtim".

Emocionalni doživljaj proizlazi iz svijesti o fiziološkom uzbuđenju (autonomnog živčanog sustava), stoga percepcija visceralnih osjeta jest emocija.

Dvije pretpostavke James-Langeove teorije su:

a) fiziološki odgovor je uzrok (prethodnica) emocionalnom doživljaju

b) nema posebnih centara ili veza za emocionalni doživljaj ( samo samo senzorna i motorička područja mozgovnog korteksa) što znači da su emocije periferni doživljaj.

Prigovori  teoriji:

a) neki događaji izazivaju periferne promjene, a neki ne

b) neke promjene na periferiji nastaju i bez emocionalnog sadržaja (npr. trčanje)

Cannon iznosi još dva prigovora: 

- visceralne promjene su prespore da bi prethodile misaonim procesima

- različite emocije (strah, veselje) pokazuju slične obrasce fiziološkog uzbuđenja. 

6. Cannon-Bardova teorija emocija, njezine manjkavosti, važnost i pojavljivanja unutar ostalih teorija emocija!

Cannon-Bardova teorija emocija nastala je 1934. godine. Autori te teorije su: Walter Cannon (1927) i Philip Bard (1934). U svakom emocionalnom događaju prisutne su 4 vrste obrade podataka: percepcija, izražavanje (geste, mimike), subjektivni doživljaj (osjećaj), fiziološko uzbuđenje. Različite teroije pretpostavljaju različit redoslijed 4 vrste obrade podataka.

Walter Cannon (1927) odbacuje James-Langeovu teoriju koja govori da fiziološka aktivacija prethodi subjektivnom doživljaju. 

Cannon smatra da:

 fiziološko uzbuđenje može biti bez emocije

 promjene u visceralnim organima koje izazivaju autonomno uzbuđenje su prespore kao izvor svjesne emocije

 različiti subjektivni doživljaji izazivaju slično uzbuđenje (postoje male razlike ali nisu zamjetljive)

Slijed obrade podataka u emocionalnom događaju prema Cannon-Bardovoj teoriji:

                                                                          -------------Subjektivni doživljaj (strah)

Percepcija------------------Subkortikalna -----

(opasna                              aktivacija                -------------Fiziološka aktivacija (AŽS)

situacija)

Objašnjenje emocije: Opasna situacija me plaši i izaziva mi drhtavicu.

Osnovna postavka: emocije nastaju kao svjesna reakcija na signale koji iz thalamusa istodobno odlaze u korteks (svjesni doživljaj) i u AŽS (fiziološko uzbuđenje).

Znači događaji koji izazivaju određenu emociju proizvode u istom trenutku fiziološku aktivaciju (ubrzano lupanje srca, znojenje) te emocije i subjektivno iskustvo emocije koje imenujemo kao strah, ljutnju, itd. 

Izvor subjektivnog doživljaja kod Cannon-Bardove teorije je subkortikalna aktivacija (thalamus).

Glavni dokazni postupak je provjera jesu li različite emocije povezane sa različitim fiziološkim obrascima (nisu).

Novijim istraživanjima su potvrđene neke suptilne razlike.

Dokazi za Cannon-Bardovu teoriju su:

a) podraživanje visceralnih organa ne dovodi do emocionalnog doživljaja

b)  prekid puteva između visceralnih organa i SŽS ne mijenja emocionalno ponašanje (sjedište emocije nije u AŽS-u nego u središnjim živčanim strukturama- thalamus).

Najvažniji doprinos Cannon-Bardove teorije: otkrivanje specifičnih živčanih centara, približavanje kortikalnim procesima.

7. Plutchikova teorija emocija!

Prema ovoj teoriji postoji 8 osnovnih emocija (odnosno 4 bipolarne dimenzije). Uz svaku od njih veže se po jedno karakteristićno ponašanje i funkcija koji onda zajedno opisuju jednu osobinu lićnosti (npr. emocija straha je povezana s bježanjem /ponašanje/ i s funkcijom zaštite, što bi se kao osobina lićnosti opisalo kao plašljivost). Odnos emocija, kao i pripadajuşih ponašanja i funkcija mogu se shematski prikazati u krugu, a rasporeČene su prema njihovoj suprotnosti i stupnju slićnosti. Što su emocije bliže jedna drugoj, to su slićnije. Prema Plutchiku, emocije se miješaju i stvaraju nove, složenije emocije. Tako na primjer, miješanje dvije osnovne emocije straha (S) i očekivanja (E) stvara složeniju emociju anksioznosti. Miješanje emocija koje su bliže stvara manji konflikt nego onih koje su udaljenije, a miješanje potpuno suprotnih stvara najveći konflikt.

Plutchikova teorija pripada evolucijskim teorijama emocija. Evolucijske teorije smatraju da je izvor subjektivnog doživljavanja naslijeđena, neposredna subkortikalna aktivacija (hipotalamus i limbički sustav).
Plutchik (1994):  Daje objašnjenje kako primarne emocije daju raznolikost emocija:

a) miješanje (iznenađenje + tuga = razočaranje)

b) varijacije u intenzitetu ( strahovanje, strah, užas)

Istraživanja nisu mogla potvrditi Plutchika jer je to onda ulaženje u subjektivnu kvalitetu i samoprocjenu. Plutchik je značajan jer daje klasifikaciju emocija.

8. Schachter-Singerova teorija i njezina važnost u suvremenom shvaćanju prirode emocionalnog doživljaja! Načini njezine provjere – lelujavi most!

Osnovna postavka ove teorije je da emocionalni doživljaj ovisi o 2 čimbenika:

1. autonomno uzbuđenje (AŽS)

2. interpretacije autonomnog uzbuđenja (SŽS).

Uzbuđenje AŽS interpretira se u skladu sa situacijom i daje mu se etiketa – ime emocije.

Ta teorija tumači redoslijed obrade podataka u emocionalnom događaju na 

slijedeći način: precepcija (opasna situacija) – fiziološka aktivacija (AŽS) – kognitivna procjena situacije – subjektivni doživljaj (strah). 

Objašnjenje emocija: Ja tumačim svoje drhtanje kao strah, jer procjenjujem da je situacija opasna.

Teorija je provjeravana nezavisnim mijenjanjem autonomnog uzbuđenja i situacije, i promatranjem utjecaja na emocije. Na primjer, proveli su eksperiment, u kojem ih je zanimalo da li postoje razlike među ispitanicima sa različitim danim uputama. Svi su ispitanici dobili injekcije adrenalina koji potiče ljutnju i objašnjava im se: a) da očekuju uzbuđenje i b) ne očekuju uzbuđenje.  Pri tome su stvorene dvije situacije: agresivna u kojoj su ispitanici morali ispunjavati upitnik, a bili su u sobi sa pomoćnikom koji je glumio agresiju i situacija euforičnog raspoloženja u kojoj pomoćnik skače, smije se, ponaša euforično. Pokazano je da ispitanici doživljavaju uzbuđenje i objašnjavaju ga u skladu sa situacijom (ako je situacija euforična nastaje euforija, a ljutnja u ozračju ljutnje).  

Duton i Aron (1974) su proveli istraživanje u prirodnoj situaciji sa lelujavim i sigurnim mostom. Ispitanici su trebali preći preko jednog i drugog mosta, a na sredini mosta ih je sačekivala atraktivna djevojka koja je imala anketu za koju je rekla da je mogu kasnije ispuniti i dala im je svoj broj telefona. Kod prelaska preko sigurnog mosta manji broj ispitanika je zvao djevojku na spoj, jer nije izazvano uzbuđenje, koje je trebalo interpretirati kao emociju sviđanja. Kod porelaska preko lelujavog mosta, veći broj ispitanika je zvao djevojku na spoj, jer su interpretirali uzbuđenje zbog nesigurnosti kao privlačnost djevojke. Dakle, često zaključujemo o emocijama pridajući etiketu unutarnjem uzbuđenju, a u akladu s kognitivnim objašnjenjem situacije. Pri tome su moguće određene pogreške. 

Kritika teorije navodi da su razlike među ispitanicima male. Teorija je pobudila veliko zanimanje i citiranost; neki su aspekti potvrđeni, neki nisu. Pokazala se ispravnom za umjereno emocionalno uzbuđenje u nepoznatim situacijama. To je prva kognitivna teorija emocija prema kojoj emocije nastaju kao kognitivne atribucije odnosno pripisivanje uzroka vlastitom stanju fiziološke uzbuđenosti (arousal). Fiziološka uzbuđenost pridonosi intenzitetu doživljene emocije, a kognitivna atribucija određuje kvalitetu. Današnje shvaćanje je temeljeno na boljem shvaćanju fiziologije, gdje neurokemijski sustavi (fiziološko uzbuđenje), strukturirani evolucijom, također pridonose kvalitativnim aspektima emocija.

9. Opišite i objasnite Weinerovu teoriju motivacije i emocija. Navedite 

      primjere iz života iz literature.

Weinerova teorija spada pod kognitivne teorije emocija što bi značilo kako naglasak stavlja na spoznajne procese u emocionalnom doživljavanju. 

Sam Weiner postavlja kako u biti uslijed će rezultat djelovanja prouzročiti emociju koja će zatim biti ili pozitivna (sreća) ili negativna. nakon te procjene emocija dolazi do kauzalne informacije te do kauzalne atribucije koja povlači za sobom kauzalnu dimenziju što će pak izazvati emocije ovisne o atribucijama te će to utjecati na ponašanje koje će uslijediti. Iz navedenog je prikaza te iz objašnjenja vidljivo kako je u svoju teoriju emocija Weiner i «ubacio» motivaciju tumačeći kako ovisno o primarnim emocijama te kauzalnim elementima ovisiti da li će doći do perzistencije u nečijem ponašanju.

Ukoliko je nakon primarne procjene došlo do procjene uspjeha dolazi i do primarne emocije sreće (npr. nakon što je netko počeo se rolati i nije pao; nakon što sam ili ste naučili nešto i prošli na ispitu; nakon što ste ispričali vic dečku koji vam se sviđa, a on se nasmijao; nakon što ste napisali dobar seminar iz socijalne i dobili zadovoljavajuću ocjenu. 

Taj naš uspjeh možemo pripisati prošlim uspjesima (i prije sam pisala dobre seminare, dobro sam se klizala zašto ne bih i dobro se rolala...) što dovodi kako pri kauzalnoj atribuciji naš uspjeh pripisujemo našim sposobnostima i zalaganju što će prouzročiti kako situaciju držimo u našim rukama (kontrolabilnost), sve u biti ovisi o nama, a ne nekome drugome (lokus kontrole) te će to manje više tako i biti (stabilnost). Takva kauzalna atribucija za koju možemo reći kako je pozitivna dovodi do sekundarne emocije samopoštovanja, ponosa i sreće što će nas motivirati za perzistenciju u toj radnji gdje mi možemo povećati napor.

(str.14. - shema)

10. Koji su osnovni izvori motivacije po Weinerovoj teoriji emocije?

Osnovni je izvor motivacije, prema Weineru, vlastiti rezultat koji se doživljava kao uspjeh ili neuspjeh na što će zatim pojedinac reagirati srećom ili žalošću. 

Sreća - emocija sreće će dovesti do atribucije rezultata svome zalaganju ili sposobnostima te će kauzalna dimenzija stabilnosti biti zadovoljena, lokus kontrole unutrašnji, a kontrolabilnost percipirana kao ovisna o pojedincu. Pozitivne sekundarne emocije će dovesti do motivacije za daljnje ponašanje

Žalost - Uslijed usporedbi sa socijalnim normama, pojedinac neuspjeh može pripisivati svojim nesposobnostima pri ćemo je kauzalna dimenzija stabilnosti «poljuljana» te to dovodi do krivnje i stida (sekundarne emocije) što mogu prouzročiti prekid nekog ponašanja budući da pojedinac gubi volju za tom radnjom ili ponašanjem koje je obavljao (npr. učenje).

Ovi opisani primjeri nisu jedini nego postoje razne kombinacije, a za bolje razumijevanje može se i za osjećaj sreće a i žalosti uzeti kao primjer (ne)uspjeha na faksu ili školi ili nekoj aktivnosti kao npr. klizanju, rolanju ...

11. Što je to periferni endokrini sustav i koja je njegova uloga u emocionalnom doživljaju?

Žlijezde s unutrašnjim lučenjem luče hormone koji djeluju na one tjelesne strukture koje za njih imaju specifične receptore. Nadbubrežna žlijezda je najvažnija za emocije straha, srdžbe i oduševljenja. Povezana je i s motivacijom, stresom, reprodukcijom i agresijom.  Od žlijezda sa unutrašnjim lučenjem najvažnija žlijezda je nadbubrežna žlijezda koja luči dvije skupine hormona: iz kore i srži. 

Iz srži nadbubrežne žlijezde (A. Medulla) se izlučuju hormoni adrenalin i noradrenalin u krv, paralelno sa povećanom aktivnosti simpatikusa.  Adrenalin ubrzava rad srca, ubrzava disanje, povećava znojenje i povećava krvni tlak. Jaka čuvstva, naročito čuvstva straha i srdžbe redovito su praćena povećanim izlučivanjem hormona iz srži nadbubrežne žlijezde. Prati sve nagle i snažne emocije (brzo djelovanje).
Kora nadbubrežne žlijezde (A. Cortex) izlučuje skupinu hormona koji se zajedničkim imenom nazivaju kortikosteroidi  –  kortizol (luči se kod stresa)

· androgeni hormoni

· estrogeni hormoni

Dugotrajnije doživljavanje neugodnih čuvstava može prouzrokovati poremećaj u izlučivanju kortikosteroida. Budući da ti hormoni uz ostalo djeluju i na rad imunološkog sustava, poremećaji u izlučivanju kortikosteroida mogu smanjiti obrambene snage organizma što može pogodovati razvoju bolesti. 

12. Opišite dva temeljna fiziološka sustava u osnovi emocija koje je otkrila suvremena neuroznanost?

Smatra se da postoje 2 zasebna fiziološka sustava u osnovi emocija: 

1)  sustav za emocionalno povlačenje (negativne emocije): olakšava ponašanje povlačenja i bijega te olakšava reakcije na signale opasnosti. Pri negativnim emocijama aktivira se desni prefrontalni korteks. 

2)  sustav za emocionalno privlačenje (pozitivne emocije): olakšava približavanje željenom izvoru emocija. Pri pozitivnim emocijama aktivan je lijevi prefrontalni korteks.

13. Kakva je uloga amigdala i funkcije prefrontalnog korteksa?

Amigdala je zaslužna za sve negativne emocije Rezultati PET metoda pokazuju da je amigdala aktivna kod negativnih emocija: anksioznost, fobije, neugoda njuha i okusa. 

Pacijenti s lezijom amigdala pokazuju nesposobnost prepoznavanja mimičkog izraza straha i glasovnog izraza straha. Općenito pokazuju nesposobnost obrade podataka o negativnim emocijama, a i smanjena je mogućnost njihova izražavanja Funkcija amigdale je da je zadužena za emocionalnu plastičnost, mogućnost učenja i promjena osobina. Primjerice, primijećene su molekularne promjene u amigdali nakon averzivnog učenja..

Funkcija prefrontalnog korteksa je da osigurava stabilne individualne razlike u emocionalnoj aktivnosti. 
14. Opišite primjerima moguću primjenu modela asocijativne mreže u promidžbi proizvoda i osoba!

Prema modelu asocijativne mreže emocije su dio složene asocijativne mreže, zajedno s mišljenjem, slikama, sjećanjima i emocionalnim reakcijama koji su se zbivali za vrijeme doživljaja emocije. Kada se pokrene određena emocija pokreću se i ostali dijelovi mreže i obrnuto. Primjerice, sjetite se kako je miris kolačića potaknuo Prousta da napiše cijeli roman “Combray”. Tako se može proizvesti utjecaj na stavove, odnosno pripremiti pojedinca za pozitivan prijem stava. Primjerice, poznata političarka koja je nastojala potaknuti pozitivne stavove birača nošenjem vjenčanog prstena i kuhanjem ručka.

Malo o promidžbi proizvoda…

Primjerice, tvornica Kraš želi dobro zaraditi na novoj vrsti kolačića. Stoga unajmi mudrog psihologa sa Hrvatskih studija koji zna što je model asocijativne mreže Bakica sjedi ispred peći, sa pregačom zamazanom od brašna, peče kolače i kuha kavu. Unučica dotrči bosonoga u kuhinju, sjeda za stol, a baka joj nudi tanjurić svježih, još toplih kolačića i šalicu kave s mlijekom. Djevojčica se nasmije, pojede svoj slasni doručak, zagrli baku, obriše brkove od mlijeka, obuje cipele i nasmijana pohita u školu. Međutim, djevojčica koja gleda ovu reklamu na TV više baš i nije djevojčica - sada ima 21. godinu i već je velika i vrlo pametna. Ujutro ustaje nakon cjelonoćnog učenja, sama kuha kavu, pripaljuje prvu jutarnju cigaretu, uzima daljinski i pali TV. I ugleda reklamu koju je smislio naš psiholog. Što se događa zatim? Pokreće se mreža misli, slika, sjećanja i emocionalnih reakcija, djevojka se brzo oblači, obuva, trči u prvu trgovinu, daje 20 kuna za nove Kraševe kekse, vraća se doma i brzo ih jede (nakon toga se kaje, važe, gleda u ogledalo, trči u teretanu, znoji, muči i kuka, ali to je izvan dometa ovog pitanja). Njezin susjed psiholog sa početka priče, dolazi kod nje na jutarnju kavu i ugleda praznu kutiju keksića za koje je smišljao reklamu i pomisli: “Eto, dok je ona zbog asocijativne mreže izgubila 20 kuna, ja sam zaradio 20000 kuna. Dobro je da sam svojevremeno tako dobro naučio emocije!”

Malo o promidžbi osoba…

Olga je dugo vremena bezuspješno pokušavala osvojiti Peru. Pri tome je činila brojne ustupke - čak je prestala jesti meso, jer je Pero vegetarijanac. Nakon mjeseci propalog truda, Olga je bila potpuno utučena (ipak, njen biološki sat polako otkucava, nije više tako mlada - tu su i prve bore, a da niti ne spominjemo strije i celulit protiv kojih više nisu učinkovite niti Vichy kreme). Jednog dana Olga u gradu sretne svoju srednjoškolsku prijateljicu koja je završila psihologiju na Hrvatskim studijima i bavi se izučavanjem međuosobne privlačnosti. Nesretna Olga zaključi da joj je ona posljedna nada i zamoli ju da joj oda trik kako da zbari Peru. Prijateljica joj mudro objasni model asocijativne mreže i kaže : “Samo saznaj koji parfem koristi njegova mama. Kad te ponjuši, kod njega će se potaknuti niz mišljenja, slika, sjećanja i emocionalnih reakcija koje ga podsjećaju na ugodne trenutke sa njegovom majkom (a još je i Freud znao za Edipov kompleks) i on će biti tvoj. A ako je on slučajno u lošim odnosima s majkom i više voli oca, idući put probaj sa muškim mirisima…” Ovaj primjer upotrijebili smo jer se ne kužimo baš u politiku, pa nismo bili u mogućnosti smisliti neki dobar predizborni trik.

      (Prema mehanizmu afektivnog slaganja emocije filtriraju socijalnu percepciju. Ljudi prosuđuju tuđe i vlastite sposobnosti, namjere i osobine u skladu sa svojim emocionalnim stanjem, osobito u nejasnim situacijama. Primjerice, kada smo loše raspoloženi ili tužni, činit će nam se da se ne sviđamo drugim ljudima)

15. Definirajte, opišite i objasnite važnost mimičkog izraza za subjektivi emocionalni doživljaj; * socijalnu i emocionalnu važnost mimičkog izraza!

Primarne emocije su praćene mimičkim izrazom koji se prepoznaje u svim kulturama. Prema teoriji mimičke povratne informacije (Izard, 1977, Tomkins, 1962) emocionalni izrazi su važna odrednica subjektivnog emocionalnog doživljaja. Mišići lica šalju proprioceptivne podatke u mozak, a ti signali pomažu mozgu da prepozna vrstu emocije. Na taj način mrštenje, smješak i dizanje obrva pomažu u stvaranju subjektivnog osjećaja. Zajoncova teorija (Zajonc, 1989) također pripada u skupinu teorija mimičke povratne informacije. On je pokušao objasniti fiziološki mehanizam kojim mimički izraz dovodi do emocionalnog doživljaja. Pokreti ličnog mišića pritišću na krvne žile lica, a karotidna arterija povećava ili smanjuje dotok u mozgovnu granu karotidne arterije. To smanjuje tok venozne krvi i hladi arterijsku krv u mozgu. Hlađenje krvi, kao i hladan zrak u nosnicama, daje doživljaj ugode stoga što promjene u temperaturi mozga utječu na lučenje neurotransmitora. Tako bi se prema Zajoncu moglo objasniti kako mimička reakcija neposredno djeluje na subjektivni emocionalni doživljaj.

Istraživanja su pokazala da mimička povratna informacija ima donekle utjecaja na subjektivni doživljaj emocije, ako se zadržimo na polaritetu negativno- pozitivno, a ne tražimo specifičnu vrstu emocije. Otuda proizlaze pokušaji mijenjanja emocija promjenom držanja i mimičke reakcije. 

* Emocionalno izražavanje je pod snažnim utjecajem kulturalnih stavova, običaja i normi. Socijalizacija se najviše odnosi na intenzitet emocija i na socio-emocionalnu kontrolu (mogućnost izražavanja emocija do kulturalno dopuštene razlike). Emocionalno izražavanje mijenja se i oblikuje pod utjecajem:

1.
razvoja ( hormonalne promjene)

2.
socijalnog učenja i utjecaja kulture ( ograničenje izraza)

5.
životne situacije i okolnosti

Manjak mimičke živosti sprečava stvaranje emocionalnih veza (Keltner, 1999).

Osobe koje imaju poremećaj emocionalnog izražavanja (kod: depresije, parkinsonizma i alexithymie) doživljavaju se kao dosadne i odbojne. Majke sa ovim poremećajem onemogućuju djeci učenje emocionalnog izražavanja i prepoznavanja jer se istodobno sa izražavanjem razvija i sposobnost za interpretaciju emocija. U interpretaciji emocija često se griješi, a pomažu nam «kvazifizičke» karakteristike: plač, smijeh, zatim dimenzija ugoda-neugoda te poznavanje situacije.

Postoje spolne razlike u identificiranju emocija. Muškarci su manje sposobni za točnu identifikaciju emocija, osobito za negativne emocije na ženskom licu čevolucijsko tumačenje: muškarci su kod lova pazili na izraze drugih lovaca (primjerice,  opasnost), a žene zbog majčinstva pazile su na suptilnije emocionalne poruke djeteta.

Zlostavljana djeca imaju niži prag prepoznavanja srdžbe. Intrerpretiraju razne emocije kao srdžbu.


16. Što znate o sposobnosti razumijevanja emocionalnih izražaja lica i njenim mogućim poremetnjama zbog odgojnih uvjeta; Čimbenici koji pomažu u interpretaciji mimičkih izraza!

Istodobno s izražavanjem razvijala se i sposobnost za interpretaciju emocija (Keltner, 2000). U interpretaciji emocionalnog izraza se često griješi, a pomažu nam "kvazifizičke" karakteristike: plač, smijeh, zatim dimenzija ugoda - neugoda te poznavanje situacije (Caroll, 1996). Primjerice, osoba plače, te ukoliko nam situacija nije poznata možemo zaključiti da je tužna, no ona može biti vesela, zadovoljna. Bitne su sve tri kategorije (dimenzija + situacija + "kvazifizičke" karakteristike). 

Zlostavljana djeca: 

Djeca koja su zlostavljana ne prepoznaju srdžbu - imaju snižen prag za prepoznavanje srdžbe (svaki jači ton je srdžba), te ne stupnjuju srdžbu. Ona teže razumijeu tuđe izražaje emocija, a osobito teško razaznaju srdžbu. Njihove majke su izražavale ekstremnu srdžbu što je kod djece dovelo do potpune dezintegracije.

Spolne razlike:

Muškarci su manje sposobni za točnu identifikaciju emocija, a osobito za negativne emocije na ženskom licu. Evolucijsko tumačenje ovo nalaza je da su oni kao lovci pazili na emocionalne izraze drugih lovaca koji su ukazivali na opasnost, dok su žene zbog majčinstva pazile na suptilne emocionalne poruke djeteta.

17. Opišite poremećaje i teškoće emocionalnog izražavanja i njihove posljedice!

Smanjena emocionalna izražajnost očituje se kod nekoliko poremećaja: 

Aleksitimija: osobina ličnosti praćena i slabijim čitanjem tuđih emocija i oskudnim emocionalnim rječnikom
Parkinsonizam: neurološko oboljenje kod kojeg u kasnoj fazi izraz lica postaje ukočen, a javljaju se i poteškoće u artikulaciji tako da govor postaje nerazumljiv.

Depresija: poremećaj kod kojeg osobe iskazuju averzivni interpersonalni stil ponašanja, koji među ostalim uključuje i smanjeno emocionalno izražavanje.

Posljedica je smanjena emocionalna izražajnost. Takve osobe se doživljava kao dosadne i odbojne. Majke smanjene emocionalne izražajnosti izazivaju djecu na povlačenje, onemogućavaju im učenje emocionalnog izražavanja i prepoznavanja. Posljedica: manjak mimičke živosti sprečava stvaranje emocionalnih veza. 

18. Emocionalna izražajnost; aleksitimija; emocionalna inteligencija; emocionalna pismenost
Emocionalna izražajnost
· izvješćuje druge o našim unutarnjim stanjima i namjerama (komunikacija). Uloga emocionalnog izražaja kao sredstva socijalne komunikacije najjasnija je u ranom djetinjstvu. Dijete okolini šalje velik broj poruka: 

· pri rođenju: smiješak, izraz boli, radoznalosti i gađenja

· 3-4 tjedna: socijalni smiješak

· 2 mjeseca: tuga, srdžba

· 4 mjeseca: plačljivost

· 6-7 mjeseci: strah

· 2. godine: krivnja

· potiče emocije u drugima: 

· izrazi tuge: potiču u drugih empatiju i altruističko ponašanje. Socijalni stid: smanjenje agresije. 

· Majčin izraz tuge u djece potiče izraze tuge i smanjenje igre. Djeca mlađa od dvije godine pokušavaju majku utješiti. 

· Različite dječje reakcije uz vizualni ponor

·  Pridonosi aktivaciji i regulaciji vlastitog emocionalnog doživljaja

Aleksitimija je smetnja u  afektivnom i kognitivnom funkcioniranju koja nadilazi dijagnostičke entitete i koja je česta kod psihosomatskih poremećaja, poremećaja ovisnosti i PTSP-a. Glavno je obilježje teškoća u opisivanju ili prepoznavanju vlastitih emocija, rijetko maštanje i opće suženje afektivnog života. Odnosi se, dakle, na smanjenu mogućnost izražavanja i uočavanja tuđih i vlastitih emocija. Smatra se osobinom ličnosti. Osobe slabije «čitaju» tuđe emocije, a također imaju i oskudan «emocionalan rječnik». Vrlo loše utječe na socijalne kontakte i adaptaciju osobe u društvu. Doživljava ih se kao dosadne i  odbojne ljude. Za posljedicu takvog poremećaja imaju manjak mimičke živosti što sprečava stvaranje emocionalnih veza. 

Emocionalna inteligencija je sposobnost prepoznavanja vlastitih i tuđih emocija, razlikovanja među njima i uporabe tih spoznaja za rukovođenje vlastitim mišljenjem i akcijama. Drugim riječima, emocionalna inteligencija je procesiranje emocionalnih podataka, tj. određena mentalna (kognitivna) sposobnost. To bi bio jedan novi, dodatni aspekt kristalizirane inteligencije koji se razvija iskustvom i socijalnim interakcijama. S druge strane, glavne sastavnice emocionalne inteligencije mogu se definirati kao različite dimenzije osobnosti (npr. Eysenckov neuroticizam – emocionalna stabilnost, psihoticizam), a za njih je poznato da su nezavisne od postojećih mjera inteligencije. Prema tome, pitanje je koliko je konstrukt emocionalne inteligencije nov i zaseban od postojećih mjera, te koliko je koristan dodatak psihologiji. 

Istraživanja emocionalne inteligencije kao novog , jedinstvenog konstrukta nisu potvrdila njegovo postojanje. Utvrđen je samo faktor emocionalne percepcije (sposobnost uočavanja emocionalnih podataka vidnim i slušnim podražajima). Nije utvrđena korelacija među različitim aspektima emocionalne inteligencije.  

Rezultati samoiskaza i samoprocjene dimenzija emocionalne inteligencije imaju malu pouzdanost; veća pouzdanost se dobiva objektivnim mjerama.  

Zaključak: emocionalnu inteligenciju valjalo bi ograničiti na emocionalnu percepciju, a mjera bi trebala biti objektivna (a ne temeljena na samoiskazu). 

Emocionalna pismenost

Da bismo mogli shvatiti i ”pročitati” tuđe osjećaje potrebna je emocionalna pismenost. Kada smo emocionalno pismeni to znači da mi osjećamo osjećaje, da znamo koji su i koliko su snažni, i da znamo što ih uzrokuje u nama i drugima. Mi smo tada naučili kako, kada i gdje d ih izražavamo i da ih kontroliramo. Prema Steinerovom konceptu, emocionalna pismenost se kreće od potpune nepismenosti do pismenosti. On emocionalnu pismenost i nepismenost ne vidi kao jasno razgraničene kategorije nego ih shvaća kao dijelove jednog kontinuuma. Ovaj kontinuum on naziva "Skala emocionalne svjesnosti" u kojoj razlikuje osam kategorija (Steiner, 1996). Prve tri kategorije pripadaju emocionalnoj nepismenosti, dok emocionalna pismenost počinje sa četvrtom kategorijom, lingvističkom linijom. Emocionalna pismenost počinje razvojem sposobnosti da se osjećaji imenuju i izraze riječima. Djeca raspolažu sa vrlo 
oskudnim fondom riječi kojima mogu izraziti svoje osjećaje. Odrasli imaju veći fond riječi, međutim razlikuju se po tome koje od njih koriste da bi izrazili svoje osjećaje. Pošto je govor povezan sa mišljenjem, a riječi sa pojmovima, jezično siromaštvo ukazuje na siromaštvo pojmova, pa samim tim i na smanjenu mogućnost da se izraze vlastiti i tuđi osjećaji. Prema tome, emocionalna pismenost je prije svega bogatstvo pojmova, pa tek onda bogatstvo 

njihovog verbalnog izražavanja. 

19. Koje su bitne postavke Buckove metateorije emocije?

Osnovne postavke Buckove metateorije emocija su:

1.  Emocija (subjektivni emocionalni doživljaj) može se jasno definirati pomoću specifičnog, prepoznatljivog neurokemijskog sustava.

2.  Motivacija, emocije i kognicija su nerazdvojne: jedan element sadrži druga dva.   

20. Koje 2 razine motivacijsko-emocionalnih sustava postulira Ross Buck i kakva je njihova interakcija?
1. Specifični (primes, usmjereni jednoj svrsi) motivacijsko-emocionalni sustavi: uređene reakcije na vitalno važne situacije (urođeni motivacijski potencijal: uzbuđenje, približavanje – izbjegavanje, agresija i seks)

· specifični motivacijsko-emocionalni sustavi: refleksi, instinkti, nagoni (potrebe i želje), bazične emocije

· funkcija: olakšanje izbora i prilagodbe

2. opći motivacijsko – emocionalni sustav: mogućnosti reagiranja na situacije individualnim učenjem (uvjetovanjem, instrumentalnim učenjem, obrada podataka, jezik)
Ove dvije razine sustava su u međusobnoj interakciji -> što je više razina sustava to je veća interakcija (veći utjecaj kognitivne sastavnice). 

21. Kakva je podjela emocija u Buckovoj metateoriji? Navedite 4 glavne podvrste i putove njihovog nastanka!

Na temelju promatranja emocija kao specifičnih doživljaja neurokemijskih promjena Buck (2000) daje novu podjelu emocija. Prema njemu postoje:

1.  bazične emocije

2.  emocije višeg reda

Bazične emocije su utemeljene na neurokemijskim procesima, a emocije višeg reda su utemeljene na bazičnim emocijama u novim socijalnim situacijama. 

Bazične emocije (primes) definirane su prema utvrđenim anatomsko - funkcionalnim sustavima i specifičnoj neurokemijskoj aktivaciji, odnosno neuroprijenosnicima. Bazične emocije dijele se na:

a)  Individualističke (“sebične”) emocije, čija je funkcija održanje pojedinca. Ove emocije uključuju urođene reakcije na vitalno važne situacije : uzbuđenost (arousal), približavanje/izbjegavanje te borbene emocije i ponašanje (agonistično). Za ove emocije odgovoran je limbički sustav, odnosno paleokorteks. Kod uzbuđenosti je važno usmjeravanje pozornosti, za koje je odgovoran hipokampus. Približavanje/izbjegavanje uključuje sustave aktivacije i inhibicije, veselje, tugu i tjeskobu, za što je odgovoran prefrontalni korteks. Borbene emocije i ponašanje su strah, srdžba i gađenje, a za njih su odgovorne amigdala. 

b)  Prosocijalne emocije, čija je funkcija održanje vrste podržavanjem socijalnih odnosa. Tu spadaju požuda, potčinjavanje, roditeljstvo, afektivna vezanost, igra i panika, a strukture odgovorne za njih su septum i cingulum. 

Iz bazičnih emocija postupno se razvijaju emocije višeg reda. One su utemeljene na bazičnim emocijama, ali postoje u odnosu na događaje izvan organizma. 
Emocije višeg reda dijele se na :

a)  Eksploratorne i kognitivne emocije, koje uključuju interes, dosadu, znatiželju i iznenađenje. Ove emocije razvijaju se iz “sebičnih” emocija. Temelj ovih emocija su biološki sustavi očekivanja, nagrade i kazne, kao i njihovi pripadajući neuroprijenosnici.

b)  Socijalne emocije razvijaju se iz prosocijalnih emocija. Afektivna vezanost je biološka osnova za dvije potrebe : potrebu da se bude voljen i potrebu ispunjenja ego - očekivanja. Te potrebe temelj su za socijalne emocije, koje uključuju : ljubavnu sreću, ponos, stid, krivnju, zavist, ljubomoru, sažaljenje i prijezir. Ljubavna sreća povezana je sa potrebom da se bude voljen, a ponos, stid, krivnja, zavist, ljubomora, sažaljenje i prijezir povezani su sa potrebom ispunjenja ego - očekivanja.

Iz emocija višeg reda razvijaju se moralne emocije (najviše emocije):
a)  moralni ushit

b)  moralno negodovanje (indignacija)  

22. Koja su 4 aspekta emocionalnog doživljavanja/ponašanja univerzalno utvrđena u svim ljudskim kulturama? Opišite i navedite primjere!

Mesquita i Frijda (1992) konfrontirali su psihološke rezultate s podacima dobivenim iz antropolških i etnografskih studija. Njihov osnovni zaključak je da se ne može govoriti o univerzalnosti, odnosno kulturalnoj uvjetovanosti emocija općenito. Valja najprije raščlaniti emocionalne pojave na njihove sastavnice. U svakoj sastavnici zasebno moguće je naći i sličnost (univerzalnost) i kulturalne razlike.

Mesquita i Frijda (1992.) su pokazali univerzalnost za sljedeće emocionalne aspekte:

1.  Univerzalan je način ljudske emocionalne reakcije (na razini SŽS) i na razini ponašanja (mimika, intonacija, napad i bijeg). Primjerice, kada nas je strah znojimo se i drhtimo, pokazujemo sličnu mimiku lica i bježimo. 

2.  Još jedna univerzalna ljudska karakteristika neovisna o kulturi je inhibicija reakcije ili određena mjera emocionalne kontrole (regulacije). Primjerice, ljudi mogu svoje emocije nepokazati (zakočiti, inhibirati) dok toga nema kod  životinja jer to njima nije biološki urođeno. Na primjer, strah nas je na usmenom ispitu, ali to ne pokazujemo profesoru. 

3.  Postoje i univerzalni razlozi za emocionalnu reakciju i univerzalno uzbuđujuće emocionalne situacije (odbačenost, prijetnje rivaliteta, dobre/loše vijesti, odvajanje, rođenje/smrt, odnosi s drugima, druženje, susretanje sa strancima, seks, glazba, uspjeh/neuspjeh u situacijama postignuća). Na primjer, ljudi su sretni kada im se rodi dijete, a žalosni kada im netko umre,  sretni su kada imaju nekoga (dečka/curu), a nesretni kod prekida.

4.  Postoji univerzalnost dimenzija procjene situacije. To znači da iste emocionalne situacije dovode do jednakih procjena tri dimenzije emocija : ugoda, očekivanost i pravednost, u različitim kulturama. Na primjer, dobijete 5 iz ispita, drago vam je, oèekivali ste to jer ste mnogo učili, smatrate da ste 5 zaslužili i da vam je pravedno dana.

23. Koja su 4 aspekta emocionalnog doživljavanja/ponašanja pod utjecajem specifičnosti pojedine kulture? Opišite i navedite primjere!

Izvori razlika među kulturama u emocionalnim pojavama su :

1.   S obzirom na procese regulacije emocija (kontrola impulsa i izražavanja) kulture se razlikuju po normama emocionalnog doživljavanja i izražavanja, tj. u definiranju što je društveno prihvatljivo ponašanje. 

Društvene se norme prenose socijalizacijom i odgojem pa je primjerice u Italiji dopušteno vikati, glasno govoriti i za takvo se ponašanje djeca ne kažnjavaju jer su tako odgajana, dok je u Njemačkoj drugačije. Slično tome, kod  nas se za stolom ne smije mljackati i treba se jesti zatvorenim ustima, dok je u Japanu norma da se mljacka, srče i bude glasan za stolom jer  je  to znak pristojnosti.

U nekim kulturama rituali dopuštaju pokazivanje emocija, a istodobno omogućuju i nepokazivanje vlastitih emocija. Primjerice, Beduini smiju izražavati emocije “slabosti” samo među prijateljima i to u obliku pjesme “ghinawa”. Kod izražavanja tuge, primjerice na sprovodu, nije dopušteno trganje odjeće i posipanje pepelom.

Rituali omogućuju i društveno dopuštene patološke oblike ponašanja. Na primjer, amok agresivni sindrom karakterističan za Novu Gvineju dopušta izraze divlje agresije. Do amoka dolazi u represivnim društvima gdje se pojedincu dopušta malo slobode pa odjednom “poludi” i onda odlazi u šumu gdje se smiruje. Kasnije se vraća i ne sjeća (nesvjesnost u pojedinca) se što se dogodilo, a drugi to ni ne spominju.

2.  Kulture se razlikuju i prema tome koliko im je neka emocionalna situacija važna (fokalna). Na primjer, gubitak statusa, dostojanstva ili èasti je jako fokalan (važan) u kulturama Bali, Java, Japan i izaziva intenzivan doživljaj stida, dok na Zapadu isti doživljaj stida nije toliko fokalan.

Utku Eskimima je srdžba fokalna. Oni zbog straha od srdžbe s negodovanjem gledaju na tuðu srdžbu i reguliraju je  izbjegavanjem. Boje se srdžbe i srditih misli zbog posljedica koje izazivaju. Zbog toga je srdðba rijetka, iako je fokalna.

U nekim se pak kulturama preljub žene strogo  kažnjava. Žena koja je poèinila preljub mora ispeæi kruh, staviti ga na glavu i onda je muž sjekirom udari. Muž kažnjava jer se kao fokalna karakteristika kulture smatra čast muškarca.

3.  Različite kulture razlièito procjenjuju emocionalnu situaciju. Za nevjeru muža Japanke doživljavaju krivnju (to je specifièno za Japan). Tamo žene služe mužu poput gejše, a njihova im nevjera pokazuje da nisu bile dovoljno dobre pa osjeæaju krivnju. U drugim bi kulturama nevjera muža izazvala osjeæaj bijesa ili pada samopoštovanja.

4.  Kulture se još razlikuju po lokusu kontrole (tendenciji procjenjivanja izvora emocionalnog dogaðaja  s moralnog stanovišta i više sile).  U nekim kulturama  ljudi smatraju da je zao duh  ušao u čovjeka pa ne osjećaju bijes prema njemu. Nije kriv on, već zao duh, viša sila (vanjski lokus kontrole), dok je  kod nas na Zapadu svatko odgovoran za svoja djela (unutarnji lokus kontrole).

24. Definirajte pojam «emocionalna regulacija» i navedite i opišite njenih 5 sastavnica! Primjeri iz života za svaku od njih!

Emocionalna regulacija jesu procesi pomoću kojih pojedinac utječe na to koje će emocije doživljavati, te kada će ih i kako doživjeti i izraziti. Emocionalna regulacija su implicitne i eksplicitne strategije koje koristimo radi povećanja ili smanjenja intenziteta i trajanja emocionalnog iskustva. 

Procesi emocionalne regulacije mogu biti :

 svjesni ili nesvjesni
 automatski ili namjerni
Procesi emocionalne regulacije najbitniji su za mentalno zdravlje te utječu na radnu sposobnost, odnose s drugima i doživljaj zadovoljstva i sreće.

Teškoće emocionalne regulacije očituju se kao smanjena socijalna kompetencija, neprihvaćenost u okolini i poremećenim odnosima u obitelji.

Disregulacija emocionalne regulacije kod djece se očituje kao intarnalizacija i eksternalizacija, a kod odraslih kao debljina, alkoholizam, anksioznost i poremećaji raspoloženja. 

Pet sastavnica emocionalne regulacije su :

1.  izbor situacije 

- izbjegavanje – situacije, traženje + potrebno znanje, pomoć okoline

2.  modificiranje situacije 
- namjerna promjena situacije koja dovodi do -  emocija 
3.  usmjeravanje pozornosti
- na neke aspekte, na drugo: distrakcija, koncentracija («flow»), prekid perservacije (ustrajanja).

4.  kognitivna promjena
- izbor željenog značenja situacije (poricanje, izolacija doživljaja, socijalna usporedba s lošijim)
5.  modificiranje reakcije
- smanjenje fiziološke sastavnice (lijekovi, gimnastika, relaksacija, biofeedback); doživljajne sastavnice (hrana, droge); modificiranje mimičke ekspresije (nejasni rezultati – za neke emocionalno učinkovite, za neke ne)
25. Opišite procesni model emocionalne regulacije i kako on predviđa najveću dobrobit za pojedinca?

Ciljevi emocionalne regulacije: smanjenje – i povećanje + emocija (iako ponekad i obrnuto, primjer: loša vijest). 

Prema modelu proizlazi: najveća se dobrobit ostvaruje kad pojedinac: 

a) izabire aspekte situacije koji imaju dugoročnu pozitivnu vrijednost

b) uzima u obzir bogatstvo i raznolikost aspekata situacije

c) razvija sposobnost različitog emocionalnog reagiranja u skladu s dugoročnim + emocionalnim posljedicama

26. Rana sigurna privrženost kod djece i emocionalna regulacija.
27. Kako Blair povezuje limbički sustav i prefrontalni korteks

28. koje su fizološke strukture aktivne tijekom stresa (dugotrajnog)
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