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1 Uvod

Pricujo¢a monografija zapolnjuje vrzel pomanjkanja znanstvene literature v slo-
venskem jeziku, ki obravnava psiholosko problematiko ¢ustev. Najprej obravnavam
podrodje, ki je najbolj opazno — to je vedenje, ki ga v kontekstu knjige obravna-
vam kot odraz nasega ¢ustvovanja. Skozenj nadalje vpeljujem koncepta motivaci-
je in kognicije, ki sta za nastajanje, doZivljanje in izraZanje nasih custev klju¢nega
pomena. Sledi pregled zgodnjih teoremov in pomembnih empiri¢nih §tudij, ki so
postavili temelje sodobnega raziskovanja custev. Pri pregledu sodobnih razisko-
vanj se zadrZim pri tistih, ki so smiselno povezana z motivacijo in kognicijo, ter se
osredotoc¢im na polemiko o nastanku ¢ustev kot posledice avtomati¢nih izzvanosti
nasproti nastanku Custev kot posledice kognitivne ocene situacije. Razpravljam o
fenomenih t. i. univerzalnih in primarnih ¢ustev na eni in kognitivno naravnanih
raziskovanj Custev na drugi strani ter jih zaokroZzam s pogledom na t. i. Custvene
mozgane. Iz te polemike skusam priti z osredinjenostjo ne veé¢ le na kognitivno
oceno situacije, temve¢ tudi na kognitivno oceno cilja, ki botruje ojacitvi in do-
Zivljanju nasih Custev. V tem kontekstu se ukvarjam s Custvi, ki so vezana na nase
cilje, in jih podkrepim z dolgoletnimi lastnimi raziskovanji. Uvajam problematiko
stresa kot kompleksnega svezZnja odzivov na ciljno neusklajena Custva na eni ter
psihi¢nega blagostanja in drugih pozitivnih vidikov sebstva kot modusov vsakda-
njega funkcioniranja s ciljno usklajenimi Custvi na drugi strani. Na koncu se, prav
tako na podlagi lastnih raziskovanj, zaustavim pri sebstvu in razlago Custvovanja
sklenem z integralno perspektivo, ki vkljucuje nase samospostovanje in druge po-
membne pozitivne vidike sebstva. Za vsako posamezno poglavje izdelam hipoteze,
ki jih preverjam, na koncu pa postavim integralni model funkcioniranja Custev v

vsakdanjem Zivljenju.

1.1 Opredelitev klju¢nih pojmov

Za zacetek postavim hipotezo 1, da so za nastanek vedenja potrebni vsi trije pro-
cesi: motivacija, kognicija in Custva, kar prikazujem na Sliki 1. V nadaljevanju se
ukvarjam z vpraSanjem, ali kateri od procesov nadvladuje drugega oziroma kaksen

je vrstni red njihovega nastanka itd.



Motivacija

_|_

Kognicija e Vedenje

_|_

Custva

Slika 1: Odnos med motivacijo, kognicijo, custvi in vedenjem

Za preverjanje izhodis¢ne hipoteze bom najprej natancneje opredelila kljuéne

pojme.

1.1.1 Motivacija

Nase vedenje ni naklju¢no. Nasprotno, sleherno vedenje ima svoj vzrok in namen,
to pa so nasi motivi. Ko se v psihologiji sprasujemo o motivaciji, imamo pred seboj
vedno dve vprasanji:

a) Zakaj se ljudje obnasamo tako, kot se obnasamo?

b) Cemuse ljudje obnasamo tako, kot se obnasamo?

Pri preucevanju prvega problema se ukvarjamo predvsem z vzrokom, pri preuceva-
nju drugega problema pa z namenom oziroma ciljem vedenja. Motivi torej »poga-
njajo« nase vedenje. Psihologijo motivacije sva Kobal Grum in Musek podrobneje
analizirala v knjigi Perspektive motivacije (Kobal Grum in Musek, 2009), kjer sva
motivacijo najprej opredelila in izpostavila njene glavne probleme, nato pa sva se
poglobila v posamezne teorije. Zato se v tej knjigi osredotocam zgolj na tiste vidike

motivacije, ki so klju¢ni za razumevanje Custev, in na povezanost z njimi.

Razli¢ne smeri in raziskovalni pristopi pojem motivacije razlagajo zelo razli¢no, pa

vendar se vsi skladajo v opredelitvi, da je motivacija:

a) obcutena oziroma doZivljena napetost, ki je usmerjena k ali proti dolo¢enemu
ciljnemu objektu,

b) notranji proces, ki vpliva na smer, vztrajnost in intenzivnost k cilju usmerjene-
ga vedenja,



¢) specificna potreba, Zelja ali hotenje, kot na primer lakota, Zeja ali teznja po

dosezku, ki spodbudi k cilju usmerjeno vedenje.

Z drugimi besedami, motivacija je psiholoski proces, ki se nanasa na vedenje ter
z njim povezana Custva, misli, stali§¢a, pojmovanja, prepri¢anja in druge psihi¢ne
vsebine. Pri tem nas zanimajo predvsem vzroki in nameni nasega vedenja. Moti-
vacija je torej psiholoski proces, ki spodbuja in usmerja nase vedenje (Petri in Go-

vern, 2004).

Motivacija je sestavljena iz treh prvin: potrebe, vedenja in cilja. Motivacijsko ve-
denje se pojavi takrat, ko se organizem znajde v neuravnoteZeni situaciji, kar po-
meni potrebo. Vedenje nas usmeri k ciljem, sredstvom, objektom ali delovanjem,
s katerimi lahko izravnamo nastali primanjkljaj. Potrebe so lahko materialnega ali
snovnega znacaja. Motivacijsko vedenje se kaze v delovanju, pri katerem prevladuje
iskanje zadovoljitvenih objektov. Z njim sku$amo zaznati, poiskati in dose¢i mo-
tivacijske cilje. S cilji konéno skusamo izravnati nastali primanjkljaj, uravnovesiti
neravnovesje in zadovoljiti potrebo. Poznamo pozitivne motivacijske cilje, ki nas
privladijo, in negativne, ki nas odbijajo. Vedenje organizem navadno vodi do ustre-
znega predmeta, osebe, dogodka oziroma cilja. S svojo dejavnostjo na primer oseba
uresnidi svoj cilj. Res pa je tudi, da vsaka dejavnost ne vodi k jasnemu cilju. V tem

primeru posameznikovo vedenje usmerja nezavedna motivacija.

Motivacija je dinamicen pojav, ki je sestavljen iz treh faz:
a) javljanja potrebe,
b) vedenja, usmerjenega k cilju,

¢) zadovoljitve potrebe.

Motivacijsko dogajanje je predvsem proces, ki prvine motivacijske situacije pove-
zuje v smiselno celoto. V psihologiji motivacije lo¢imo med t. i. primarnimi in se-
kundarnimi motivi (Encyclopadia Britannica, 2016). Primarni motivi so vrojeni in
znacilni tako za ¢loveka kot Zivali. Lo¢imo med potrebami in psiholoskimi motivi.
Potrebe so: lakota, Zeja, spolnost, potreba po spanju, izogibanje boleéini, agresiv-
nost, strah itd. Psiholoski motivi pa so znacilni za ¢loveka in se povezujejo z vzorci
vedenja, ki so zelo verjetno Ze vrojeni. Med primarnimi psiholoskimi motivi so na
primer: varnost, zaiita, raziskovanje, uveljavljanje, ugajanje, bojevitost, naklonje-
nost, ¢utnost, pridobivanje itd. Motiv varnosti se kaze kot teznja po varnosti, za-
§¢iti in iskanju zatocis¢a ter kot beg in bojazen pred nevarnostjo. Del tega motiva
sta duSevna in fizi¢na varnost. Motiv spolnosti se izraza v Zelji po spolnih stikih
in odnosih ter v prizadevanjih, da bi ugajali in vzbudili pozornost oseb, ki so nam

privla¢ne itd. Motiv naklonjenosti in zbliZzevanja se kaze v teznji, da bi se zblizali



z osebami, do katerih ¢utimo naklonjenost, simpatijo in ljubezen. Motiv zdruze-
vanja pomeni teZnjo po zdruzevanju, zbiranju, skupinskem delovanju, sodelovanju
v skupinah in priklju¢evanju k skupinam, v pretirani izraZenosti pa odvisnost in
sledljivost. Pri motivu zas¢ite gre za teznjo, da bi §¢itili in varovali druge, predvsem
otroke. Motiv raziskovanja se izraza v ¢lovekovi naravni radovednosti, v zanima-
nju za novice, znanost, umetnost, glasbo, gledalis¢e ipd. Je podlaga raziskovalnemu
delu. Motiv uveljavljanja se kaze v Zelji posameznika, da bi uZival ugled in sposto-
vanje, da bi imel visji status itd. Motiv dela, ustvarjanja in konstruiranja se kaze v
teznji po delu, ustvarjanju itd. Motiv ugajanja se najbolj izraza v teznji, da bi uga-
jali, motiv bojevitosti se kaze v nagibanju k nasilju in napadalnosti, v zanimanju za
nasilje, v Zelji, da bi bili nasprotniki uniceni, ter v teznjah k prepiranju, sporom in
konfliktom z drugimi. Motiv ¢utnosti se kaze v uzivanju v hrani in pijadi, v Zelji po
udobju itd. Motiv pridobivanja se kaze v Zelji po imetju, pridobivanju in lastnini.
Je podlaga teznji po bogatenju, v skrajni obliki se izraza v pohlepnosti itd. (Kobal
Grum in Musek, 2009).

Sekundarni motivi so nauceni in se razlikujejo od Zivali do Zivali ter od ¢loveka do
¢loveka. Ko govorimo o motivaciji ¢loveka, jih pogosto imenujemo tudi socialni
motivi, saj so pridobljeni z izku$njami oziroma vzgojo. Med temi motivi, ki so jih
posebej preucevali pri ljudeh, so temeljnega pomena zlasti: storilnost, mo¢, proso-
cialni motivi, motivi konformnosti in §tevilni specifi¢ni motivi (Encyclopzdia Bri-

tannica, 2016; Kobal Grum in Musek, 2009).

1.1.2  Kognicija

Kognicija je izraz, ki se je v psihologiji pojavil razmeroma pozno, v 50. letih prej-
$njega stoletja. Takrat je raziskovanje kognicije dobilo neslutene razseznosti, zlasti
s pomodjo spoznanj iz nevropsihologije, kar je omogo¢il tudi razvoj kompleksnih
raziskovalnih pripomockov na podroéju nevropsihologije. Z vklju¢evanjem kogni-
tivnih procesov v posameznikovo vsakdanje funkcioniranje je psihologija vpeljala

novo paradigmo pri razumevanju njegovega vedenja.

Beseda »kognicija« izhaja iz latinske besede »cognitio« oziroma iz »cognoscerex,
kar pomeni »preiskati« oziroma »priznati« (Kognicija, 2006, str. 580). Slovar slo-
venskega jezika (Kognitiven, 1997) razpolaga s pridevniko obliko, in sicer »ko-
gnitiven, kar pomeni »spoznaven«. V Velikem slovarju tujk kognicija pomeni »...
spoznavanje; zaznavanje; spoznanje (kot rezultat spoznavanja); znanje (kot vsota
spoznanj) ...« (Kognicija, 2006, str. 580). Tudi v preteklosti so psihologi v Sloveniji
raje kot kognitiven uporabljali izraz spoznaven, kakor piSe Pec¢jak (1975) v knjigi
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Psihologija spoznavanja. Sele z bolonjsko prenovo se je predmet Spoznavni procesi
preoblikoval v Kognitivno psihologijo, posodobil pa je tudi vec vsebin in jih aktuali-
ziral v lu¢i modernih odkritij (Oddelek za psihologijo, 2020).

Kognitivni procesi so psiholoski procesi, ki nam omogocajo odnos z okoljem; z
njimi sprejemamo in predelujemo informacije, ki jih pridobimo s pomo¢jo raz-
liénih izvorov, kot na primer z zaznavo, izku$njami, prepricanji ipd., nato pa jih
pretvorimo v znanje. Kognitivni procesi so: ob¢utenje, zaznavanje, uéenje, spomin,

misljenje, jezik, govor in zavest, ti pa se delijo na posamezne podprocese (Slika 2).

Kognitivni procesi

N

Cutenje in
zaznavanje

=
N

Zavest in Misljenje, jezik in
stanja zavesti govor

- v

Ucenje in spomin

Slika 2: Vrste kognitivnih procesov

1.1.3  Custva v povezavi z motivacijo in kognicijo

Med motivacijo in ¢ustvi obstaja pomembna povezanost. Ze iz naslova te mono-
grafije je razvidno, da so Custva motivacija za nase vedenje. Preden se osredoto¢im
na razlago povezanosti med omenjenima pojavoma, naj podam zgolj delovno opre-
delitev ¢ustev. Delovno zato, ker bom po eni strani ¢ustva natanéneje opredelila v

naslednjem poglavju, saj je to problematika, ki zahteva vec¢jo pozornost, po drugi
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strani pa je za razumevanje povezanosti med pojavoma potrebno vsaj osnovno ra-
zumevanje Custev. V splosnem bi lahko rekli, da so ¢ustva dusevni procesi in stanja,
ki izrazajo ¢lovekov vrednostni odnos do zunanjega sveta ali samega sebe. Posame-
znik spozna osebe, dogodke in situacije ter jih s ¢ustvi ovrednoti — dolo¢i njihovo
vrednost zase. Custva so torej evalvacije in se pojavljajo ob objektih, ki so za posa-
meznika pomembni. Funkcionalno imajo ¢ustva prilagoditveno funkcijo (omogo-
Cajo ulinkovito prilagajanje ¢loveka okolju), delujejo kot motivi (usmerjajo nas k
objektom in situacijam, ki sprozajo pozitivna Custva), pomembno vlogo pa imajo
tudi pri komunikaciji in uravnavanju socialnih odnosov (drugim ljudem sluzijo kot

informacija, na podlagi katere lahko uravnavajo svoje vedenje; Musek, 2005).

Posameznik pojavljanje potrebe navadno dozivlja z ob¢utki Custvene napetosti in
nezadovoljstva, podobno kot motivacijsko dejavnost in zadovoljevanje potreb do-
Zivlja s pozitivnimi Custvi ugodja, sprostitve in zados¢enja. Njegovo Custveno dozi-
vljanje daje motivacijskim ciljem Custveni predznak oziroma valenco. Ta je poziti-
ven, Ce gre za pozitivne, oziroma negativen, &e gre za negativne cilje. To pa pomeni,
da imajo Custva sama po sebi motivacijsko funkcijo, saj spodbujajo in usmerjajo
vedenje (na primer strah, ljubezen itd.). V nasprotnem primeru motivi sploh ne bi
delovali, saj ne bi bili podprti s ¢ustvenim dozZivljanjem. Ce nas ne bi bilo strah, ne
bi bezali pred nevarnostjo. Med motivacijo in ¢ustvi pa obstaja Se ena podobnost:
tako eni kot drugi procesi so prehodnega znacaja. Ceprav je posameznik nenehno
pod vplivom teh ali onih motivov in ¢ustvenih stanj, posamezni motivi in Custvena

stanja trajajo le doloden ¢as.

Na vprasanje, zakaj se ljudje obnasamo tako, kot se obnasamo, Johnmarshall Reeve
(2014) odgovarja s hierarhi¢nim modelom $tirih izvorov motivacije, med kateri-
mi pomembno mesto zasedajo ¢ustva. Hierarhi¢no najvi§je postavlja splosno mo-
tivacijo, ki jo deli na notranjo motivacijo in zunanje dogodke. Za na$ predmet je

zanimiva razdelitev notranje motivacije, ki jo cepi na potrebe, kognicije in Custva

(Slika 3).

Potrebe so pogoji, ki so nujni za vzdrzevanje Zivljenja in spodbujanja njegovih
osnovnih funkcij. Lakota in Zeja sta, denimo, bioloski potrebi oziroma primarna
motiva, ki izvirata iz telesne zahteve po hrani in teko¢ini, kompetentnost in nave-
zanost pa sodita med psiholoske motive ter sta potrebni za vzdrzevanje psihi¢nega

ravnovesja, blagostanja in osebnostne rasti.

Kognitivna komponenta notranje motivacije se nanasa na misljenje, in sicer zla-
sti na prepricanja, pri¢akovanja, nacrtovanje, cilje in samopodobo. Custva so krat-

kotrajni subjektivni, dusevni, funkcionalni in ekspresivni pojavi, ki odsevajo nase
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Motivacija

( Notranja motivacija ) ( Zunanji dogodki )

Potrebe ) Kognicije )C Custva ) C Spodbude )
{ Obéutja )

FizioloSka
pripravljenost

Socialne { Cilji ) { Hotenje )
-' Samopodoba -' Izraznost

Slika 3: Hipoteticni model motivacijskibh izvorov (prirejeno po Reeve, 2014)

Bioloske Pricakovanja

Y
N

PsiholoSke Prepricanja

nile
]

vedenje v smeri prilagajanja ali neprilagajanja danim okolid¢inam. To pomeni, da
Custva organizirajo in usklajujejo $tiri medsebojno povezane vidike izkustva:

a) oblutja,

b) fiziologko pripravljenost,

c) hotenje,

¢)  ekspresivnost.

Obcutja so subjektivni verbalni opisi Custvenega izkustva, fizioloska pripravljenost
se nanasa na to, kako se nase telo fiziolosko pripravi na zahteve okolja, hotenje se
nana$a na nekaj, kar Zelimo pridobiti ali doseci v tistem trenutku, ekspresivnost pa

pomeni izrazanje Custev.
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Ce se v modelu (Slika 3) osredotocimo zgolj na povezanost med motivacijo, kogni-
cijo in Custvi, vidimo dvoje (Reeve, 2014):
a) kognicija in Custva so del notranje motivacije,

b) Custva so indikator prilagojenosti vedenja.

Silvan Tomkins (1962; 1984) in Carroll Izard (1993) menita, da ¢ustva niso le del
motivacije, temve¢ so njena nujnost, brez katere motivacija sploh ne bi bila mo-
7na. Custva, tako kot vsi ostali motivi, kot so potrebe in kognicije, energizirajo in
usmerjajo vedenje. Strah, na primer, mobilizira subjektivne, fizioloske, hormonske
in midi¢ne vire z namenom doseganja specifi¢nega cilja. Druga sti¢nost med mo-
tivacijo in Custvi pa je v tem, da so Custva nekaksen indikator prilagojenosti vede-
nja. Veselje, na primer, kaze na socialno vkljucenost in teznjo po doseganju ciljev,
zalost pa, nasprotno, napotuje na socialno izolacijo in odmik od ciljev. Pozitivna
Custva torej odsevajo angaziranost in zadovoljstvo z nasim delovanjem in motiva-
cijskimi stanji, negativna pa opustitev in frustracijo v zvezi z nasim delovanjem in
motivacijskimi stanji. Pozitivna ¢ustva odsevajo naso uspesno prilagojenost danim
okolis¢inam, negativna pa kazejo, da se nanje nismo znali ué¢inkovito prilagoditi. S
te perspektive Custva nimajo enakega statusa v motivaciji kot potrebe in kognicije,
ampak odlo¢ajo o tem, ali bo dolo¢en motiv sploh zadovoljen ali ne. Pozitivna ¢u-

stva torej spodbujajo zadovoljitev motiva, negativna pa jo preprecujejo.

Tudi nevroznanstvene raziskave (LeDoux, 1996) opozarjajo na povezanost med
motivacijo in Custvi. Tako Joseph LeDoux (1996) postavlja hipotezo, da so Custva
glavni in mo¢ni motivatorji nasega vedenja. Njihovo motivacijsko vlogo razlaga
s teorijo t. i. Gustvenih moZzganov, ki jo bom natan¢neje razlozila v nadaljevanju

te knjige.

Kljub sorodnosti se motivacija in ¢ustva med seboj razlikujejo (Frijda, 2008). Glav-

ne razlike so:

a) za motivacijo je znailno hotenje, za ustva pa predvsem vrednostna kompo-
nenta, ki je pozitivna oziroma negativna,

b) Custva so zavestna, motivi pa so lahko tudi nezavedni,

¢) Custva pogosteje spodbujajo zunanji, temeljne motive pa notranji dejavniki,

¢) bazi¢na Custva so povezana z avtonomnim Zivénim sistemom, $tevilni motivi
pa ne,

d) Custva so obicajno povezana s kognitivnim ocenjevanjem, temeljni motivi pa

ne nujno.

Zgodovinsko gledano je bilo potrebnega veliko ¢asa, da so psihologi zaleli Custva
prepoznavati kot psiholoski pojav in ga sploh zaceli proucevati. V 30. in 40. letih
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prej$njega stoletja se eksplicitno z njimi niso ukvarjali, ampak so motivacijo pove-
zovali predvsem s potrebami in goni (Hull, 1943). Potrebo in gon so razumeli kot
vzrok za vedenje. Res pa je, da je prav James Watson, zacetnik behaviorizma, zaslu-
Zen za to, da so Custva vendarle postala predmet psihologije. Prve vedenjske teorije
so namre¢ izhajale iz prepricanja, da lahko vedenje bolje pojasnimo z naceli uenja
kot z naleli instinkta. Na osnovi te predpostavke je Watson trdil, da je tudi vecina
Custev naucenih. Obstajala naj bi le tri vrojena Custva (iz katerih naj bi nastajala
vsa ostala Custva): strah, bes in ljubezen (Watson in Morgan, 1917). Dokaz za to,
da je vedenje naudeno, je trdil, je dejstvo, da se ljudje, ki so bili vzgojeni v razli¢nih
kulturnih okoljih, obnasajo zelo razli¢no. V svojih eksperimentih je odkril pojav t.
i. klasi¢nega pogojevanja ter njegov vpliv na nastanek motivacije in ¢ustev. Najbolj
odmeven (in seveda eti¢no sporen) je bil eksperiment, v katerem sta z Zeno Rosalie
Rayner (Watson in Rayner, 1920) izvajala procese klasi¢nega pogojevanja 9-me-
se¢nega otroka na strah pred belo mi§jo. Behaviorizem je omogoc¢il eksperimen-
talno raziskovanje dolo€enih vrst strahu, v nadaljnjih desetletjih pa je med drugim
spodbudil razvoj psihoterapevtskih tehnik za odpravljanje razli¢nih fobij, averzij

okusa in motenj hranjenja.

Raziskovanje v 50. letih je naplavilo hipotezo, da so ¢ustva nekaksen stranski pro-
dukt motivacije, ne pa njen integralni del (Berlyne, 1960), dve desetletji kasneje pa
so osrednji problemi postali vedenje, cilji in spodbude. Tako so zaleli raziskovalci
motivacijo povezovati z vedenjem, v potrebah pa niso ve¢ prepoznavali vzrokov za
dejanja, temve¢ so jih opredelili kot dispozicije za dejanja. Odkrili so, da so vzroki

za dejanje cilji in spodbude (Atkinson in Birch, 1978).

80. leta so v raziskovanju motivacije in Custev potrdila razlago motivacije s po-
modjo ciljev in spodbud (Pervin, 1983), a le, ko je §lo za doseganje kratkoro¢nih
ciljev. V primerih dolgotrajnih ali ¢asovno oddaljenih dejanj pa tovrstna raz-
laga motivacije ni ve¢ vzdrzala. Tako je bilo potrebnih $e vrsto raziskovanj in
popravkov teorij, da psihologija motivacije in ¢ustev danes pozna odgovor na
vprasanje: »Kje je vzrok, da nekateri ljudje vztrajajo pri ciljno usmerjenem ve-

denju, drugi pa ne?«

Odgovor je: »V ¢ustvih.« Tako je od 90. let jasno, da je vztrajanje pri ciljno usmer-
jenem vedenju odvisno od nasih Custev ali, natan¢neje, od valence nasih Custev.
Vztrajajo tisti, ki Custva izrazajo s pozitivno valenco in ki ostajajo optimisti¢ni
tudi ob sooc¢anju z ovirami. Nasprotno pa tisti, ki izraZajo negativna Custva ter
razvijejo ob¢utja pesimizma in dvomov vase, pogosteje obupajo pri doseganju ci-

ljev (Snyder idr., 2002).
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Tako danes vemo, da Custva vplivajo na vecino nasega vedenja in misljenja: Cu-
stva usmerjajo naso pozornost, spomin, odlo¢anje in delovanje (Coppin in Sander,
2016). Pomembni parametri, ki dolo¢ajo odnos med kognicijo in Custvi, so, ugo-
tavljata Paula M. Niedenthal in Francois Ric (Niedenthal in Ric, 2017), naslednji:
a) s pomodjo mentalnih reprezentacij pridobivamo znanje o ustvih,

b) cCustva vplivajo na zaznavo,

¢) Custva vplivajo na spomin,

&)  Custva vplivajo na odlocanje.

Njune teze povzemam s prikazom na Sliki 4.

Zaznava
Kognitivne L .
. Znanje o Custvih Spomin
reprezentacije
Odlo¢anje

Slika 4: Povezanost med éustvi in kognitivnimi procesi (prirejeno po Niedenthal in
Ric, 2017)

To pomeni, da so Custva zastopana v nasem kognitivnem sistemu. Nase predstave
oziroma kognitivne sheme implementiramo v znanje o Custvih, ki ga pridobiva-
mo z vsakdanjo izpostavljenostjo zunanjim drazljajem, interakcijami z drugimi in
vstopanjem v ustveno obarvane dogodke. To vpliva na nase dozivljanje in izraza-
nje Custev. Custva, obogatena z znanjem, pa posledi¢no vplivajo na nase zaznave,
spomin in odlocanje. Custveni drazljaji in Custveni obrazni izrazi pritegnejo naso
pozornost, prav tako pa smo bolj pozorni na besede, ki se skladajo z nasimi ¢u-
stvi. Custveno obarvani dogodki se nam bolj vtisnejo v spomin, natanéneje, bolj si
zapomnimo dogodke, ki so povezani s pozitivnimi Custvi, kot tiste z negativnimi.
Nase trenutno razpolozZenje bo vplivalo na to, katere dogodke iz preteklosti bomo
v danem trenutku priklicali v spomin; ée smo dobro razpoloZeni, se bomo hitreje
spomnili lepih dogodkov, kot e smo trenutno slabe volje. Podobno je tudi z odlo-
¢anjem. Tudi odlocamo se bolj na podlagi trenutnega razpoloZenja kot na podlagi

strogo racionalnih in do konca zaértanih razmislekov.
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Nas odgovor na vprasanje »Zakaj nekateri ljudje pri svojem vedenju vztrajajo, drugi
pa ga opustijo«, lahko na tem mestu dopolnim. Tako se sedaj glasi: »Zaradi ¢ustev

in znanja, ki so ga pridobili«, z njim pa sem potrdila tudi prvo hipotezo.
1.2 Opredelitev Custev

1.2.1  Vprasanja pri definiranju ¢ustev

Na prvi pogled se zdi, da vsakdo ve, kaj je Custvo. Vsak izmed nas Custvuje in do-
Zivlja najrazli¢nejsa Custva: strah, jezo, upanje, ponos, veselje, ljubezen itd. Lai¢no
gledano je Custvo nekaj, kar je poznano vsakemu. Ko pa skusamo Custva definirati
s psiholoskega vidika, nam hitro postane jasno, da gre za izjemno kompleksen in
zapleten pojav. Pri tem se pojavlja vrsta vprasanj, na katera razli¢ne teorije ponu-
jajo razli¢ne odgovore. To pomeni, da je definicija Custev, tako kot vsaka definicija
v znanosti, proces, ki se nenehno nadgrajuje in spreminja. Pri poskusu definiranja
Custev se pojavljajo naslednji sklopi vprasanj (Keltner in Ekman, 2000):

a) Kajje custvo?

b) Kako se ¢ustva med seboj razlikujejo?

c) Aliso nekatera Custva bolj bazi¢na od drugih?

&)  Kako nastanejo Custva?

d) Zakaj ljudje Custvujemo?

e) Kaksna je funkcija Custev?

Ta in $e vec vprasanj se postavlja, ko skudamo odgovarjati na preprosto izhodis¢no
vprasanje: »Kaj je Custvor« Na to vprasanje, ki se v znanstvenih tekstih pojavlja Ze
od Jamesovega ¢lanka z enakim naslovom (James, 1884), bom skusala v tej knjigi

v razli¢nih poglavjih postopno odgovoriti.

1.2.2  Kompleksnost definiranja ¢ustev

Kompleksnost definiranja ¢ustev lepo ponazarjajo najrazli¢nejsi poskusi kategorizi-
ranja razli¢nih opredelitev, med katerimi naj omenim le klasifikacijo Paula R. Klein-
ginna Jr. in Anne M. Kleinginna (1981), v kateri sta avtorja zbrala ve¢ kot 100 raz-
licnih definicij ¢ustev in jih klasificirala v 6 kategorij. To so definicije, ki poudarjajo:
a) fizioloske vidike custev,

b) motivacijo in vedenje,

c) funkcije Custev, kot odli¢no ponazarjajo evolucijske teorije Custev,

¢) razlikovanje med drugimi pojavi Custvovanja, kot so razpoloZenje, preference,

strast oziroma hrepenenje, afekt itd.
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d) psihopatoloske oblike Custvovanja,
e) razlicne klasifikacije Custev, kot so pozitivna nasproti negativnim Custvom,

primarna nasproti sekundarnim ¢ustvom itd.

Robert Plutchik (2000) poudarja, da je zmeda na podro¢ju definiranja Custev
posledica ve¢ dejavnikov. Prvi je v moéni prevladi behaviorizma, ki je prevlado-
val do 60. let prej$njega stoletja, ko ustva niso bila predmet obravnave. Drugi
dejavnik je v psihoanalizi, ki je pokazala, da subjektivni opisi Custev niso nujno
relevantni oziroma da to, kar ¢lovek opisuje, da dozivlja, ni nujno res. Nekatera
Custva so potlacena, druga modificirana in vprasanje je, kaj je pravo ¢ustvo, ki ga
posameznik dozivlja. Tretji dejavnik je v besednjaku, kako opredeliti oziroma s
katerimi besedami opisati ustrezna ¢ustva. Razli¢ne $tudije so poskusale prebro-
diti to vrzel s t. i. vpeljavo »sodnikov, najveckrat §tudentov, ki so iskali najrazli¢-
nejse besede za opisovanje dolo¢enih ¢ustev in skusali oblikovati nekaksen slovar
Custev. Nobena klasifikacija se ni izkazala za bolj objektivno od druge. Cetrti ra-
zlog je v razli¢nih teoretskih pristopih, ki so se oblikovali v zgodovini psihologije,
peti pa v nas samih, ki smo se s pomoc¢jo vzgoje in teznje po prilagajanju okolju
naudili potvarjati svoja Custva. CCPraV smo, na primer, Zalostni, si v druzbi »nade-
nemo« nasmeh; éeprav smo na nekoga jezni, zaradi neprimernosti izraZanja jeze
tej osebi tega Custva ne izrazimo itd. Plutchik (2000) za to poletje uporabi posre-
en izraz »poker face«. Ta pojav je dobro predstavljen tudi v pesmi in videofilmu
z istoimenskim naslovom znane pevke Lady Gaga in ponazarja brezizraznost v
izraZanju custev.

1.2.3 Parametri ¢ustev

Custva opredelimo z naslednjimi parametri (Kobal Grum in Senicar, 2012):

a) Custvo je intencionalno stanje; to pomeni, da se nanasa na dolocen objekt.
Gre za vrednostni odnos do necesa. Tezko si je zamisliti Eisto stanje ponosa,
jeze ali ljubezni, ki ne bi bilo usmerjeno v nekaj ali nekoga (Averill, 1980). Iz-
jeme so sreca, dolgcas in depresija, ki niso nujno vezani na specifi¢en objekt,
saj se v€asih zdijo povsem difuzni in nefokusirani. Pri ¢ustvih gre lahko za
odnos med osebo in predmetom ali med osebo (sebstvom) in dogodkom; do-
godki pa so lahko realni, pretekli ali imaginarni. Vrednostni odnos ¢loveka do
samega sebe pa imenujemo samospostovanje (Kobal Grum, 2017b).

b) Vrednostni odnos je intrinzi¢no evaluativen; gre torej za izrazito subjektivno
stanje oziroma oceno — ni bolj subjektivnega pojava, kot je Custvo. Custvo je
nekaj intimnega, notranje vrednotenega, nekaj, kar dozivljamo samo mi, ozi-

roma samo mi to doZivljamo na tak nadin.
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¢) Custvo je prehodno in Easovno omejeno stanje; vrednostni odnos ni stalen in
trajen vidik nasega pogleda na svet. To odraza tudi angleska beseda za Custvo,
»emotiong, ki izvira iz »a move away, kar pomeni »iti stran«. Gre torej za od-

mik od normalnega delovanja, za nekaj, kar nas preplavi za dolocen ¢as.

To pomeni, da je Custvo kompleksen, a hiter duevni proces, ki je usmerjen na
objekt. Glede na intenzivnost in trajnost ¢ustev lo¢imo med afekti in razpoloze-
nji (Musek, 2005). Afekti so mocna, a kratkotrajna ¢ustvena stanja, ki se razvijejo
v trenutku, obi¢ajno pa jih spremljajo tudi telesne spremembe (na primer bes).
Razpolozenja pa so sibka, dolgotrajna Custva, ki imajo kljub nizki intenzivnosti
precejSen vpliv na vedenje posameznika. Razvijejo se postopno, trajajo pa lahko
ve¢ ur ali dni. Custva so po intenzivnosti in trajnosti nekje vmes med afekti in
razpoloZenji. Primer: ¢e je Custvo jeza, je razpolozenje slaba volja, afekt pa bes.
V primeru veselja bi bilo razpoloZenje zadovoljstvo, afekt pa evforija. Ce povza-
mem: Custvo in razpoloZenje sta si podobna v tem, da oba vsebujeta evaluativno
komponento, torej predstavljata vrednostni odnos do necesa. Razlikujeta pa se v
tem, da razpoloZenje ni vedno usmerjeno k doloéenemu predmetu, da razpolo-
Zenje lahko traja dlje ¢asa od Custev ter da je razpoloZenje dostikrat manj inten-

zivno kot ¢ustvo.

1.24  Komponente Custev

Custva nastajajo s pomodjo vzbujevalnih mehanizmov, ki odlo¢ajo o vrednostnem
pomenu objekta. Taksni mehanizmi so na primer spomini, instinkti, refleksi, pro-
cesi ocenjevanja, pripravljenost na delovanje, izrazanje, obCutje, vedenje itd. (San-
der, 2013). Kljub raznolikosti definicij Custev in njihovih specificnih poudarkov se
vedina avtorjev (Coppin in Sander, 2016; Maus in Robinson, 2009 itd.) strinja, da
je Custvo pojav, sestavljen iz najmanj 5 komponent (Slika 5):

a) izrazna komponenta,

b) motivacijska komponenta,

c) telesna komponenta,

¢)  dozivljajska komponenta,

d) kognitivna komponenta.

Vse navedene komponente bom natanéneje razlozila v naslednjem poglavju, ki
obravnava teorije Custev, na tem mestu pa se bom pregledno usmerila na vsako iz-
med njih. Prva komponenta, izrazanje ¢ustev, zajema vse mozne nacine, s katerimi
izrazamo svoja Custva: z obraznimi izrazi, telesnimi gestami in gibanjem celotnega

telesa, vokalizacijo itd. S to komponento se je zacel ukvarjati Ze Charles Darwin
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[ Komponente custev )
( Izraznost ) (Motivacija ) ( F'Z'OI(.)S.k' ) (Doiivljanje) (Kognltlvna)
odzivi ocena

Slika 5: Komponente ustev

(1872), ki je sprozil plaz raziskovanj v okviru evolucijske psihologije. Darwin je ¢u-
stva razlagal kot vrojena in univerzalna, opredeljeval pa jih je v kontekstu evolucije
in naravne selekcije. Nato se je izraznost Custev srediséila okrog problematike pri-
marnih in sekundarnih Custev, kar ne preseneca, saj razprave o primarnosti ¢ustev
segajo prav na podrodje evolucijske psihologije. Najve¢ji prispevek k proucevanju

primarnih Custev so omogocile studije o univerzalnosti obraznih izrazov.

Motivacijska komponenta pomeni pripravljenost na delovanje v doloceni smeri.
Ze John Dewey (1895) je menil, da jeza pomeni pripravljenost na nenadni napad
na drugega, ne pa zgolj stanje obc¢utka, ki bi ga morda lahko opredelili kot jezo.
Nico Frijda (2009) poudarja, da je funkcija ¢ustev prav v tem, da posameznika pri-
pravijo k delovanju. Poznamo ve¢ oblik pripravljenosti na delovanje, med katerimi
so najpogostejse: priblizevanje, izogibanje, dominantnost in submisivnost. Nekate-
ra izmed njih so, tako kot obrazni izrazi, univerzalna, torej vrojena. V psihologiji to

komponento najpogosteje merimo z opazovanjem.

Na vprasanje, ali je Custvo telesna reakcija ali ne, so skusale odgovoriti Ze najzgo-
dnejse teorije Custev, ki so v Custvu prepoznavale zgolj fizioloski odziv, kot bomo
videli v naslednjih poglavjih. Danes je jasno, da ¢ustvo ni zgolj odziv telesa, ampak
$e vse kaj drugega. Pomembno pa je vedeti, da so telesne reakcije sestavni in po-
memben del ¢ustev. Merimo jih na razli¢ne nadine, na primer z elektrodermalnimi,
kardiovaskularnimi, respiratornimi itd. odzivi. Med kardiovaskularnimi merami so
najpogostejSe mere krvnega tlaka, hitrosti bitja srca itd. Elektrodermalna mera je
na primer vlaznost koze (Brown idr., 2019; Kreibig, 2010). Poleg fizioloskih mer
poznamo tudi mere subjektivnih zaznav telesnih reakcij, na katere opozarjajo Lauri
Nummenmaa idr. (2014). Avtorji so razvili zanimiv merski pripomocek za ugotav-
ljanje telesnih reakeij (angl. emBODY tool); ta meri ob&utke zniZanih ali zvisanih
vzburjenosti v razli¢nih delih telesa, ki jih posameznik zaznava med dozivljanjem
dolocenega Custva.
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Dozivljajska komponenta se nanasa na to, kako posameznik subjektivno dozivlja
doloceno Custvo. Sodobno razumevanje dozivljajske komponente ima podlago v
cirkumpleksnem modelu Custev Jamesa A. Russella (1980; 1997). Glavna ideja je,
da se subjektivno doZivljanje nasih Custev vrti v krogu med dvema dimenzijama:
visoko aktivnostjo nasproti nizki aktivnosti in prijetnostjo nasproti neprijetnosti.
Od teh dveh dimenzij je odvisno, ali bomo neko Custvo doziveli kot prijetno ali
neprijetno vznemirjenost, kot spro$éenost ali napetost, kot potrtost ali sre¢nost
itd. Podobni modeli so nastali tudi kasneje (Coppin in Sander, 2016), izstopa pa
naprimer cirkumpleksni model ustev iz leta 1992, ki sta ga oblikovala Randy J.
Larsen in Edward Diener (1992). Tudi ta model postulira kontinuume med visoko
in nizko aktivacijo, neprijetnostjo in prijetnostjo, aktivirano neprijetnostjo in neak-
tivirano prijetnostjo ter med neaktivirano neprijetnostjo in aktivirano prijetnostjo.
Prikaz hipoteti¢nega cirkumpleksnega modela Custev je na Sliki 6. Dozivljajsko

komponento v psihologiji obi¢ajno merimo s samoocenjevalnimi lestvicami.

Aktivnost

Napetost Energija

Neprijetnost

Prijetnost

Utrujenost Sproscenost

Pasivnost

Slika 6: Cirkumpleksni hipoteticni model éustev (priregjeno po Faith in Thayer, 2001;
Larsen in Diener, 1992; Russell, 1997)

Ko bom podrobneje predstavila pomen kognicije pri razumevanju Custev skozi pogled
zgodnjih in sodobnih teorij Custev, bo razvidno, da so prvi psihologi ¢ustva razumeli
kot lo¢ena od misljenja. Danes je jasno, da so kognitivni procesi, zlasti pa kognitivna
ocena, vitalen del slehernega ¢ustva. Se veg, za dozZivetje in izraznost Custva je najprej
potrebna kognitivna ocena situacije, na osnovi katere nezavedno presodimo, ali je
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konkretna situacija za nas ugodna ali ne, in na podlagi tega ustrezno ustveno odrea-
giramo. Za merjenje kognitivne ocene je v uporabi ve¢ metod: vprasalniki in lestvice
(Scherer in Meuleman, 2013; Schlebusch in Dada, 2018), nedirektivne eksperimen-
talne metode (Moors in De Houwer, 2001), metode obraznih izrazov Custev, glasu,
razli¢ne psihofizioloske mere, v zadnjem obdobju pa se vse bolj kaze teznja po upo-
rabi metod slikanja mozZganov, kot je funkcionalna magnetna resonanca, s pomocjo
katere lahko proucujemo naravo procesov ocenjevanja (Dolcos idr., 2011; Fitzgerald
idr., 2018). Tudi genetske metode v povezavi z delovanjem mozganov in kognitivno
oceno situacije hitro pridobivajo svoje mesto v psihologiji Custev (Aleman idr., 2008).

Vse §tiri omenjene komponente — izrazanje Custev, pripravljenost na delovanje, te-
lesne reakcije, subjektivno dozivljanje Custev in kognitivna ocena zaznane situacije
— tvorijo t. i. reakcijsko triado Custev, in sicer:

a) subjektivno reakcijo,

b) fiziologko reakcijo in

¢) vedenjsko reakcijo.

Subjektivna reakcija zajema Custveno izkusnjo, v katero so integrirane najrazlic-
nejse kognitivne sheme in skripti, ki se nanasajo na vrednostni odnos do predmeta
ali osebe, skupaj pa se izrazajo z besedno govorico. Fizioloske reakcije so tiste, ki
jih izzovejo centralni Zivéni procesi in periferno Zivéevje ter so torej avtonomne. V
psihologiji poznamo najrazli¢nejse fizioloske meritve, s katerimi lahko izmerimo
ta vidik. Vedenjske reakcije pa so vsi Custveni izrazi, tako besedni kot nebesedni, ki
jih spremlja k cilju bolj ali manj usmerjeno vedenje.

Ce sem najprej postavila vprasanje, kaj je Custvo, sledi naslednje vprasanje: »Zakaj
nastane CustvoP«, se pravi, zanimala nas bo funkcija ¢ustev. Kot bomo videli v pre-
gledu teoretskih spoznanj, na to vprasanje razli¢ni avtorji nimajo enakega odgovo-
ra. Kljub vsemu se zdi, da se diskusija vrti okrog dveh polov, bioloskega in kogni-
tivnega (Reeve, 2014). To pomeni, da je 3¢ vedno v ospredju temeljno vprasanje,
ali so ¢ustva predvsem bioloski ali predvsem kognitivni pojav. Najprej pa podajam

kratko razlago funkcije Custev.

1.2.5  Vloga Custev

V literaturi (Hwang in Matsumoto, 2019; Niedenthal in Ric, 2017) zasledimo razli¢-
ne Kklasifikacije funkcije Custev, ki jih je mogoce strniti v naslednje kategorije (Slika 7):
a) prezivetvena,

b) intrapersonalna,

¢) interpersonalna,

¢) socialna in kulturna vloga Custev.
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C Vloge custev )

(Preiivetvena) Intrapersonalna) Clnterpersonalna) C Socialna )
Prilagoditvena Avtomati¢nost

Spodbujanje
vedenja

TakojSnja Opredeli i

fizioloSka pr?];&]l\e;\éanje

odzivnost medosebne
interakcije
Vplivanje na

Zeleno vedenje

Motivacija
Slika 7: Vioge éustev

1.2.5.1 Prezivetvena vloga Custev

Custva posameznikovo Zivljenje brez dvoma »obarvajo« in mu dajejo smisel. Cu-
stva prispevajo k njegovim najpomembnejsim ciljem, spodbujajo ga, da bi dosegal
najvec kar lahko, da bi se pocutil karseda prijetno, izpolnjeno in zadovoljno. Ena od
vlog Custev je torej v doZivljanju posameznikovega Zivljenja in samega sebe. Druga
vloga ima opraviti z evolucijskim vidikom. O tem je prvi govoril Ze Darwin, ki je
opozoril na pomen Custev za prezivetje vrste. Kasneje je Plutchik (1980) ugotovil,
da je zmozZnost ocenjevanja drazljajev kot pozitivnih ali negativnih pridobljena
evolucijsko. Tako imajo pozitivna Custva vedenjsko podlago v priblizevanju, vlo-
ga negativnih Custev pa je v izogibanju. Prezivetvena vloga Custev je temelj za vse
ostale vloge, saj je v njej jasno izpostavljena njena motivacijska razseznost.

1.2.5.2 Intrapersonalne vloge Custev

Kot sem Ze omenila, je doZivetje Custva nekaj najbolj intimnega, subjektivnega in in-
dividualnega, ¢esar ne more v enaki meri podoziveti nihée drug. Pri intrapersonalnih

N
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vlogah Custev je torej pomembno, kako ustvo nastane pri posamezniku in kaksne po-
sledice ima na posameznika samega. V trenutku, ko Custvo nastane, se sprozijo fizio-
logki, kognitivni, motivacijski in vedenjski procesi. To pomeni, da so intrapersonalne
funkcije ¢ustev naslednje:

a) avtomatizirano pospesijo hitrost odziva na situacijo,

b) sprozijo takojsen odziv telesa,

¢) vplivajo na kognitivne procese,

¢) motivirajo nage vedenje.

Prva funkcija, pospesevanje hitrosti odziva na situacijo, pomeni, da nam Custva po-
magajo pri hitrem odlocanju. Pri tem je najpomembneje, da se tega odziva sploh ne
zavedamo ali se ga zavedamo minimalno. Hyi Sung Hwang in David Matsumo-
to (2019) poudarjata, da so Custva izredno hitri kognitivni informacijsko procesni
sistemi, s pomo¢jo katerih delujemo, ne da bi zavestno razmisljali, torej delujemo
avtomatizirano. Temeljna podlaga te vloge je prav preZivetvena funkcija Custev, s
pomodjo katere je ¢lovek kot vrsta sploh lahko prezivel. Ce skozi evolucijsko zgo-
dovino ne bi razvili ¢ustev, ne bi mogli sprejemati hitrih odlo¢itev, na primer o na-

padu, begu ipd., in tako sploh ne bi mogli preziveti.

Pri drugi, intrapersonalni funkciji ¢ustva delujejo kot sprozilec oziroma pobudnik
takoj$njega odziva naSega telesa in nas pripravijo na vedenje. Telo se temu primer-
no odzove; ob doZivetju strahu se nam poveca hitrost bitja srca, ko smo jezni, nam
veckrat postane vroce, zvida se nam krvni tlak itd., ko nas je strah pred nastopom,

se nam véasih zdi, da nam zmanjkuje sline v ustih ipd.

Ceprav kognitivna ocena nastopi pred ¢ustvom, Custva vplivajo na druge pomembne
kognitivne procese, kot so: misljenje, spomin, pozornost, odlo¢anje, kognitivni nad-
zor, ucenje, zavest itd. Raziskave kazejo, da si zapomnimo ve¢ dogodkov iz preteklo-
sti, ki so ¢ustveno obarvani, med njimi pa spet tiste, ki so bolj prezeti s pozitivnimi
kot z negativnimi ¢ustvi (Christianson in Engelberg, 2006; Jaeger idr., 2016). Da
bi ¢im bolj natan¢no raziskali vpliv Custev na spomin, so raziskovalci uvedli pov-
sem nov koncept, ki so ga poimenovali kar ¢ustveni spomin (Kensinger, 2009; Rolls,

2011). S tem konceptom skusajo pojasniti izjemno vlogo Custev pri nasem spominu.

Podobno je s pozornostjo. Drazljaji, ki jih spremljajo ¢ustva, lahko hitreje pritegne-
jo ali zavrejo naso pozornost kot nevtralni drazljaji (Brosch in Van Bavel, 2012).
Na osnovi ¢ustev se tudi lazje ali teZje odloamo in sprejemamo boljse ali slabse
odlotitve. Novejse raziskave (Han in Lerner, 2009) kazejo, da so prav ¢ustva osre-
dnjega pomena pri nasem odlo¢anju, in sicer tako, da vplivajo na nase odlo¢itve, pa

tudi tako, da nade odlogitve prinagajo (pozitivne ali negativne) ¢ustvene posledice.
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Se veg, Custva nam pomagajo tudi pri povsem racionalnih odlo¢itvah (Bechara idr.,
2005), vplivajo pa tudi na nage izvrdilne funkcije. Mitchell in Phillips (2007) ugo-
tavljata, da sibko negativno ¢ustvo $ibko deluje na kognitivno nadzorne procese, s
povecevanjem negativnega razpoloZenja pa se nase sposobnosti kognitivnega delo-
vanja znizujejo. Podobno je pri srednje moénem pozitivnem ¢ustvu: ¢e med izvaja-
njem neke kognitivne dejavnosti ob&utimo ve¢ pozitivnih kot nevtralnih Custev, ta
Custva zavrejo nase miselne sposobnosti. Custva nas torej resda umirjajo, a véasih

v napacno smer.

Prav zato, ker Custva pripravijo nase telo na reakcijo, vplivajo na misljenje in spo-
min. Ze zato, ker jih dozivljamo, je ena pomembnih vlog Custev motiviranje nasega
vedenja. Na podlagi ¢ustev sledimo ali pa ne zastavljenim ciljem. Richard Lazarus
(1991; 1995) jih imenuje kar ciljno kongruentna in ciljno nekongruentna Custva,
kot bom razlozila v poglavju o klasifikacijah ¢ustev. Pozitivna Custva torej vedenje

spodbudijo, negativna pa ga zavrejo.

1.2.5.3 Interpersonalne vloge Custev

Custva izrazamo s komunikacijo. Besedno komuniciramo z govorom, nebesedno
pa z obraznimi izrazi, gestikulacijo, vokalizacijo, telesno drzo, gibi ipd. V splosnem
lo¢imo med naslednjimi prvinami neverbalne komunikacije (Keating, 2016):

a) telesni gibi,

b) telesne znacilnosti,

c) dotiki,

&)  parajezik,

d) proksemizmi,

e) artefakti.

Telesni gibi so: emblemi, ilustratorji, kazalci Custev, regulatorji in adaptorji. Pri-
meri emblemov so: prikimavanje ali odkimavanje, Zuganje s kazalcem, skomiga-
nje z rameni ipd. Z ilustratorji nakazemo trenutno dogajanje, z rokami na primer
pokazemo, da je nekaj majhno, veliko, nizko, visoko ipd. Tipicen primer kazalcev
Custev je drza telesa, kot na primer ukrivljen hrbet, hoja ipd. (Schneider idr., 2014).
V tem kontekstu je zanimiv prispevek Sabrine Schneider idr. (2014), ki so v ¢lanku
Pokazi mi, kako hodis, in povem ti, kaj cutis, predstavili novo metodo prepoznavanja
Custev v hoji ali telesni drzi. Gre za metodo funkcionalne infrardece spektroskopije
(angl. functional near-infrared spectroscopy, {NIRS), s katero so avtorji proucevali
nevronske procesne povezave s telesno drzo ali hojo, ki jo izzovejo Custva. Z regu-

latorji sogovorniku sporo¢amo, naj pohiti, nadaljuje, ustavi svoje pripovedovanje
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ipd. Adaptorji pa so vse tisto, &esar ne moremo umestiti v nobeno od omenjenih
kategorij telesnih gibov. Obicajno se razvijejo Ze zgodaj v Zivljenju in jih je zelo
tezko opredeliti, saj njihova funkcija ni jasna. Tu gre na primer za grizenje nohtov,
vrtenje snopa las, pa tudi razne tike, znadilne za nekatere skupine oseb s posebni-
mi potrebami. Telesne znacilnosti so zlasti: visina, teza, barva koze, spol in splosen
zunanji videz. Tudi dotiki so pomemben del neverbalne komunikacije. Z njimi iz-
razamo prijateljstvo, pripadnost, ljubezen itd., pa tudi teZnjo po prevladi, nadreje-
nosti in superiornosti, s seksualno konotacijo ali brez nje. Raziskave (Gkorezis idr.,
2015; Kudesia in Elfenbein, 2013) kazejo, da v delovnih organizacijah bistveno ve¢
dotikov, ki niso povezani s spolnostjo, temvec s poloZajem modi, prihaja od zgoraj
navzdol in ne obratno. To pomeni, da se nadrejeni pogosteje dotikajo podrejenih
kot obratno. Zanimiva prvina neverbalne komunikacije je parajezik, s katerim iz-
razamo, kako nekaj povemo, in ne, kaj povemo (Frank idr., 2015). To so zlasti zna-
¢ilnosti glasu in vokalizacija. Pri znacilnosti glasu sta pomembna predvsem tempo
in artikulacija, pri vokalizaciji pa jok, dihanje, poziranje, ploskanje, vzklikanje ipd.
Sledijo proksemizmi, ki se nanasajo na zaznavanje osebnega in socialnega prostora,
artefakti, kot so vonj, obleka, li¢ila, ocala, brada in sploh zunanji videz, ter prostor-
ski dejavniki, ki se nana$ajo na zaznavanje in odzivanje na prostor, v katerem trenu-
tno delujemo. V medosebni interakciji torej nenehno izrazamo svoja Custva, drugi
pa se odzivajo v skladu z nasimi in svojimi Custvi. Custva vplivajo na nase vedenje,

na vedenje drugih in na nase socialne interakcije.

Neverbalno in verbalno izrazanje ¢ustev imata pomembno vlogo v sleherni socialni
interakciji. Hwang in Matsumoto (2019) prepoznavata kar tri funkcije:

a) izrazanje Custev v socialni interakciji spodbuja vedenje vseh udelezencev v njej,
b) izrazanje Custev opredeljuje naravo medosebne interakcije,

¢) izrazanje Custev spodbudno vpliva na Zeleno socialno vedenje.

CCprav avtorja (Hwang in Matsumoto, 2019) te funkcije osmisljata predvsem v
kontekstu raziskav obraznih izrazov ¢ustev, je mogoce sklepati, da je lahko katera-
koli prvina neverbalne ali verbalne govorice vhodna komponenta za vzpostavlja-
nje ali podiranje medosebnega odnosa. Ce smo jezni in jezo usmerjamo na druge,
je vedja verjetnost, da se bodo na podoben nacin odzvali tudi nasi sogovorniki. Se
pravi, izrazanje jeze pri nas samih spodbuja izrazanje jeze pri drugih. Ce v socialno
interakcijo vstopamo jezni, je veja verjetnost, da bo interakcija neugodna. Izraza-
nje jeze torej opredeljuje negativno in nezazeleno naravo socialne interakcije. In
seveda, ¢e smo veseli in radostni, je vecja verjetnost, da bodo tudi nasi sogovorniki
postali bolj$e volje. Izrazanje veselja torej spodbudno vpliva na izrazanje veselja pri

nasih sogovornikih.
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Vsaka izmed teh funkcij je pomembna pri komunikaciji z razli¢nimi skupinami,
kot so prijatelji, neznanci, otroci, starejsi, pripadniki drugih kultur itd., in v raz-
liénih situacijah, kot na primer na delovnem mestu, v Soli, bolni$nici itd. Primer
aplikacije komunikacijskih funkcij specifiénih skupin ponazarjajo delavnice z le-
karnigkimi farmacevti, ki smo jih izvajali z namenom uéinkovite komunikacije z

uporabniki njihovih storitev (Kobal Grum idr., 2010).

1.2.5.4 Socialnain kulturna vloga Custev

Custva nimajo pomembne vloge le pri oblikovanju diad ali manjsih skupin, tem-
ved so temeljna tudi za ustvarjanje vecjih skupin in mnozic (Porat idr., 2020). To
pomenti, da so socialne vloge Custev povezane s skupino, ki ta Custva tvori in izraza
(Mackie in Smith, 2018; Niedenthal in Ric, 2017). Poznamo naslednje socialne
vloge ¢ustev (Niedenthal in Ric, 2017):

a) izrazanje Custev vodi do oblikovanja skupine,
b) izrazanje Custev ohranja socialno zaZeleno vedenje ¢lanov skupine,

¢) izrazanje Custev omogoca strukturo modi v skupini.

Izrazanje pozitivnih socialnih ¢ustev omogoca hitrejo skupinsko identifikacijo in
kohezijo. S pomocjo izrazanja veselja, srece, strahospostovanja ali celo ekstaze med
¢lani neke skupine se bodo ti ¢utili med seboj $e bolj povezane, enake in pripadne
(Mackie in Smith, 2017). To lahko ponazarjajo na razli¢ne nacine, na primer z
oblacenjem v enaka oblacila, kot je znacilno za navijace nogometnih klubov, pripa-
dnike raznih sekt ipd. Podobno zdruzevalno delujejo tudi negativna Custva. Tudi
razolaranje, Zalost, Zalovanje ipd. ljudi medsebojno zdruzujejo; izrazajo namrec
potrebo, da bi svojo Zalost delili, saj se v krogu enako ¢utec¢ih pocutijo varnejse in
bolj sprejete. To je na primer znacilno v Easu napetih politi¢nih volitev, ko poraz
voljenega kandidata pripadnike stranke medsebojno zdruzi bolj kot s pripadniki
drugih strank (Sullivan, 2015).

Custva, ki jih ljudje izrazamo v skupini, pripomorejo k temu, da ¢lani skupine rav-
najo v skladu s temi Custvi in izrazajo socialno zaZeleno vedenje, ki ga skupina odo-
brava in spodbuja, omogoc¢ajo pa tudi vzpostavljanje strukture in hierarhije mo¢i v
skupini (van Kleef idr., 2017). Pogoj za obstoj skupine je v vodenju in prav ¢ustva,
ki jih izrazajo ¢lani, omogocajo ustrezno skupinsko hierarhijo, ki vodi do vodje
skupine. Kombinacija jeze, prezira in ponosa, ki jo izrazajo pripadniki elit v sku-
pini, utrjuje njihov status, superiornost in moé& v odnosu do drugih. Alan P. Fiske
(1991) je ugotovil, da tovrstna hierarhija ¢ustev pri pripadnikih skupine z nizZjim

statusom izzove strahospostovanje do elit in tako utrjuje polozaj obojih.
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Podobna dinamika poteka tudi v kontekstu medkulturnih razlik. Kulture se razli-
kujejo v stopnji izrazanja Custev, kar pomeni, da razli¢no spodbujajo vedenje, pove-
zano s Custvi. Narava globalnih interakcij v razli¢nih druzbah in kulturah se razli-
kuje in je odvisna od kulturnega konteksta zazelenosti oziroma dopustnosti izra-
Zanja Custev, v razliénih druzbah in kulturah pa veljajo razli¢na stali§¢a, vrednote,
prepri¢anja in norme o socialno zazelenem obnasanju (Mesquita idr., 2017). Ves ta
splet celote stalis¢, vrednot, prepri¢anj, norm, idealov in ciljev deluje kot t. i. kul-
turna pogodba, ki dolo¢a delovanje socialnokulturnih mehanizmov pri izrazanju
Custev pripadnikov doloéene kulture (Barrett, 2017).

Naj sklenem. V tem poglavju sem postavila vprasanje, kaj je Custvo, ter hipotezo,
po kateri motivacija, kognicija in ¢ustva vplivajo na vedenje. Korakoma sem odgo-
varjala na zastavljeno vprasanje in prvo hipotezo te monografije potrdila. V nasle-
dnjem poglavju bom iskala odgovore na vsa tista vprasanja, za katera se zdi, da jih
razli¢ne psiholoske Sole in usmeritve i§¢ejo Se danes ter jih, tudi s pomodjo novih
tehnologij in raziskovalnih dognanj, skusajo celostno pojasniti. Gre za iskanje od-

govorov o opredelitvi, izvoru in funkciji Custev.
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2 Znanstveni temelji Custev

V tem poglavju razpravljam o izvorih nastanka custev. Sledim pregledu in razlagi
znanstvenih temeljev Custev, ki so se oblikovali od nastanka psihologije kot zna-
nosti dalje. Izpostavljam tiste pristope, ki se poglabljajo v razprave in empiri¢ne
analize razreSevanja dileme med avtomati¢no izzvanostjo in kognitivno oceno si-
tuacije, ki sta odgovorni za nastanek ¢ustev. Postavljam hipotezo, ki ji sledim v tem

in naslednjem poglavju:

H2: Custva nastanejo kot posledica avtomati¢ne izzvanosti in kognitivne ocene

situacije.

2.1 Klasifikacija znanstvenih temeljev ¢ustev

Plutchik (2000) opozarja, da je eden od vzrokov za zmedo na podro&ju oprede-
ljevanja Custev Stevilénost in raznolikost teoretskih in raziskovalnih pristopov k
Custvom, ki so se razvijali v zgodovini psihologije, vse do danes. Pri razli¢nih kla-
sifikacijah naletimo na razli¢ne razvrstitve dolocenih avtorjev. Tako teorijo Magde
Arnold enkrat najdemo pod teorijami budnosti, drugi¢ pod kognitivnimi teorijami
Custev. In Se bi lahko nastevali. V nadaljevanju bom prikazala nekatere glavne te-
orije Custev, pri éemer bom deloma izhajala iz Strongmanove (2003) klasifikacije.
Avtor navaja vec teorij, ki jih je mogoce zdruziti v tri sklope:

a) teorije Custev glede na usmeritev psiholoskih sol,

b) teorije, ki razlagajo posamezna Custva in

¢) teorije, ki obravnavajo dologeno psiholosko podrogje, na primer razvoj, social-

ne vidike, klini¢ne probleme ipd.

Med teorije ¢ustev glede na usmeritev psihologkih $ol Kenneth T. Strongman $teje
naslednje: zgodnje, fenomenoloske, vedenjske, fizioloske, kognitivne in teorije, ki
jih poimenuje »ambitious theories«, v tej knjigi pa jih, tudi glede na druge klasifi-
kacije (Lamovec, 1984), opredeljujem kot funkcionalne teorije ¢ustev. Veéina teo-
rij, ki razlagajo posamezna Custva, se osredotoca na: veselje, sreco, ljubezen, ponos,
jezo, strah in tesnobo, gnus, Zalovanje, ljubosumnost in zavist, Zalost, sram itd. Po-
sebna kategorija v Strongmanovi klasifikaciji so t. i. zavestna Custva, Ceprav neka-
teri raziskovalci opozarjajo, da ne obstajajo tudi nezavedna Custva, ampak so vsa,

zaradi svoje kognitivne komponente, zavestna.

Primerjava s klasifikacijo teorij, ki so navedene v u¢beniku Perspektive motivaci-
je (Kobal Grum in Musek, 2009) in se nanasajo na pojmovanje motivacije, po-

kaze, da gre v veini primerov za iste avtorje in njihove teoretske okvire, kot jih
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izkazujejo klasifikacije teorij Custev. Motivacijo razlagajo tako najzgodnejse, pred-
znanstvene teorije kot bioloske in bioevolucijske, psihodinamske, vedenjske, ko-
gnitivne, fenomenoloske in humanisti¢ne teorije ter ne nazadnje teorije pozitivne

psihologije motivacije.

Med avtorje, ki so prispevali k zgodnjim teorijam Custev, Strongman $teje pred-
vsem tri predznanstvene mislece, in sicer Platona, Aristotela in Descartesa. Za-
Cetek znanstvenega obravnavanja Custev pripiSe Darwinu, nadaljuje z Mcdou-
gallovo (1908; 1923; 1933) teorijo instinktnega vedenja, zgodnjimi fizioloskimi
teorijami, kot sta James-Langejeva in Cannon-Bardova teorija ¢ustev, psihoa-
nalizo, Papezevo razlago Custev na osnovi mozganskih struktur in aktivacijsko
teorijo Elisabeth Dufty (1957). V nadaljevanju se posve¢am glavnim psiholo-
$kim prispevkom, ki so jih posamezni avtorji in $ole namenili prou¢evanju ¢u-
stev. Se posebej me bodo zanimali tisti, ki v ¢ustvih prepoznavajo njihovo mo-

tivacijsko vrednost.

2.2 Evolucija in instinkti

2.2.1 Evolucija Custev

O Darwinovi evolucijski teoriji se zdi, da vsi bolj ali manj poznamo vsaj njene
osnovne aksiome. Na tem mestu se ne bom spuscala v splosno ponovitev evolucij-

skih tez, temve¢ se bom ustavila le pri Darwinovi razlagi ustev.

Zacetek znanstvenega raziskovanja Custev sega v konec 19. stoletja, natanc¢neje, v
leto 1872, ko je Darwin izdal delo The expression of the emotions in man and ani-
mals. V njem je pokazal, da evolucijski procesi ne vplivajo le na anatomske struk-
ture, temve¢ tudi na um in vedenje. Njegove glavne teze se nanasajo na naslednje
znacilnosti Custev:

a) custva so univerzalna,

b) Custva imajo evolucijsko vlogo,

¢) naindividualni ravni so ¢ustva nekoristna in moteca,

¢) nastanejo brez nase volje.

Na osnovi stevilnih $tudij Zivali in ljudi v razli¢nih Zivljenjskih obdobjih in kultu-
rah je ugotovil, da ima vedenje prilagoditveno funkcijo tako pri Zivalih kot pri lju-
deh. Menil je, da so ¢loveska Custva univerzalne entitete, ki delno izvirajo iz evolu-
cijskega, delno pa iz individualnega razvoja. Custva so omogocila evolucijsko pre-

Zivetje ¢loveske vrste, pri posameznem ¢Eloveku — v njegovi osebni zgodovini — pa
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so nekoristna in moteca za njegov razvoj. Zanimalo ga je tudi, ali Custva nastajajo
zavestno ali ne, pri Cemer je postavil hipotezo, da sicer ob¢asno lahko nastanejo za-
vestno, a vecina jih nastane brez ¢lovekove volje. Med vrojenimi Custvi so nekatera
evolucijsko starej$a od drugih. Taka sta strah in bes, medtem ko je Zalovanje in an-

ksioznost bolj pripisal ¢loveskim izvorom.

Njegova teorija je navdahnila $tevilne raziskovalce iz najrazli¢nejsih znanstvenih
disciplin, v psihologiji Custev je danes nepogresljiva, kot na primer etologija. Zlasti
sta pomembni njegovi tezi o avtomati¢ni izzvanosti in o univerzalnosti ¢ustev, ki so
ju prevzele t.i. funkcionalne teorije Custev s Tomkinsom na ¢éelu, evolucijske teori-
je, katerih najvidne;jsi predstavnik je Plutchik, studije, ki raziskujejo obrazne izraze

Custev, ki jih je osnoval Paul Ekman itd. (LeDoux, 1996).

2.2.2  Vloga instinktov pri nastajanju Custev

Z vlogo instinktov pri nastajanju Custev se je med prvimi sistemati¢no ukvarjal
William McDougall (1908; 1923), eden prvih avtorjev instinktivistine teorije
motivacije. V knjigi Perspektive motivacije (Kobal Grum in Musek, 2009) sva av-
torja predstavila njegovo teorijo motivacije, iz katere je jasno razvidno, da ¢ustvom
pripisuje pomembno motivacijsko vlogo. Ena od treh komponent instinktivnega

vedenja je namre¢ ustvena komponenta.

Instinktno vedenje

Kognitivna komponenta) (Afektivna komponenta) (Konativna komponenta

Slika 8: Komponente instinktnega vedenja po McDougall

Njegova teorija Custev je bila osnovana na bioloskih temeljih in na poskusu, da bi
razlikoval med obcutji (angl. feelings), kompleksnimi ob¢utji ali ustvi in t. i. pra-

vimi Custvi.

31



2.2.2.1 Biolo3ki temelji custev

Biologke temelje je prepoznaval v instinktih. Da je neko vedenje instinktivno, mora
zadostiti trem kriterijem:

a) vrojenosti,

b) univerzalnosti in

¢) uniformnosti.

Ce se pri pripadnikih neke vrste pojavi enako obnasanje, ne da bi bili pri tem v
medsebojnem stiku (kar pomeni, da se tega obnaganja niso mogli nauciti), je skle-
pal, da gre za instinktno obnaSanje. Menil je, da je sposobnost doseganja ciljev
nujna za psihi¢no delovanje in da celotno vedenje izvira iz teznje po iskanju hrane
(teznja po preZivetju) ter teznje po izogibanju neprijetnim in nevarnim drazljajem.
Custva se pojavljajo kot drugotne sestavine oziroma kot nekaksen stranski produkt
teh dveh glavnih teZenj, njihova vloga pa je v tem, da posameznik zaznava sebe in
okolico. Iz tega po McDougallu sledi, da obstajata le dve ob¢utji, uzitek in bole¢ina,
ki vplivata na posameznikovo ciljno usmerjeno vedenje. To komponento vedenja je

poimenoval afektivna komponenta.

Avtor je v vedenju prepoznaval tudi kognitivno naravo, kar naj bi pomenilo, da je
¢lovek, za razliko od Zivali, sposoben svoje vedenje usmerjati v skladu s svojimi pri-
¢akovanji, izku$njami itd. Skozi taksne vsakdanje izkusnje izvorni ob¢utji postajata
vse bolj kompleksni in se postopoma transformirata v t. i. kompleksna obcutja. Zi-
vali naj bi torej ne imele kompleksnih ob¢utij v takem pomenu kot ¢lovek, ampak
zgolj obcutja, ker nimajo kognicije. Z dikcijo, da Zivali nimajo kognicije, je verjetno
hotel poudariti to, kar je danes v psihologiji znano, namre¢ da vedina Zivali nima

samozavedanja.

Vedenju je pripisal tudi motivacijsko komponento. Pri instinktivnem mehanizmu
bega pomeni na primer usmerjanje pozornosti na nevarne drazljaje kognitivno, do-
Zivljanje strahu afektivno in proZenje izogibalnega vedenja motivacijsko kompo-
nento. Menil je, da so instinkti pobujevalni ali »netilni« mehanizmi: po njegovem
mnenju neposredni pobudniki nasega delovanja niso drazljaji, ampak nagoni. Sele
¢e drazljaj vzbudi najprej nagon, bo sledilo delovanje. Vse pa izhaja iz dveh osnov-
nih teZenj, ki generirata ob¢utja. S Sliko 9 shemati¢no ponazarjam njegovo razu-

mevanje Custev, ki nastanejo kot posledica instinktivnega delovanja.
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Teznja po prezivetju Teznja po izogibanju bolecini

v v
Uzitek Bolecina
Ugodije Neugodje

=

Zaznave

Pri¢akovanja

Izkusnje

Slika 9: Vioga custev pri instinktnem vedenju po McDougall
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2.2.2.2 Prava Custva, obcutja in kompleksna ob¢utja

Poskus, da bi razlikoval med ob¢utji, kompleksnimi ob¢utji in pravimi Custvi, je

McDougall utemeljeval takole:

a) prava Custva se porajajo na osnovi razliénih impulzov in nimajo nobenega
vpliva na naso motivacijo; nasprotno so kompleksna ob¢utja pogojena z uspe-
hom ali porazom pri nasih prizadevanjih doseci cilj, zato »obarvajo« vse na-
daljnje podobne impulze,

b) prava Custva so se v evoluciji pojavila Ze pred nastankom ¢loveka in zato bolj
priti¢ejo Zivalim, kompleksna obcutja pa so imanentna ¢loveku, ker so odvisna
od kognicij,

¢) prava Custva so dolgotrajna in pomenijo trajne znacilnosti mentalne strukture
organizma; kompleksna ob¢utja so kratkotrajnejsa ter so odsev razli¢nih izku-
$enj in obcutij. Prava ¢ustva so povezana z Zeljami, v nasprotju s kompleksni-

mi ob¢utji pa lahko konfliktne Zelje privedejo do mesanih Custev.

Strongman (2003) priznava, da je McDougallovo razumevanje ¢ustev in razliko-
vanje med pravimi Custvi, ob¢utji in kompleksnimi ob¢utji zelo zapleteno ter po-
nuja empiriéni primer za bolj$e razumevanje. Pravi ¢ustvi naj bi bila strah in ra-
dovednost, kompleksni ob&utji pa anksioznost (kot nadgradnja strahu) in upanje
(kot nadgradnja radovednosti), éeprav dvomim, da je bralcu na osnovi tega primera

razlikovanje kaj bolj jasno.
23 Psihofizioloski in nevroloski temelji custev
2.3.1 Obcutki in fizioloske spremembe

2.3.1.1 James-Langejeva teorija Custev

12 let po izidu Darwinove knjige o ¢ustvih je William James (1884) objavil ¢la-
nek, v katerem je predstavil nov pogled na ¢ustva in s tem odprl vrata nastanku
nove tradicije v psihologiji ¢ustev — psihofizioloske. Njegovo glavno vprasanje
je bilo: Kaj je prej, obcutek ali fizioloske spremembe? Subjektivni obcutek stra-
hu, veselja itd. ali fizioloska sprememba, ki vodi do strahu, veselja itd.? Le leto
dni kasneje je danski psiholog Carl Lange (1885) predlagal model nastanka in
narave Custev, ki je bil skoraj povsem podoben Jamesovemu. Ceprav je bil Jame-
sov prispevek bistveno vedji od Langejevega, danes to teorijo imenujemo James-
-Langejeva teorija Custev.
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James se je omejil na Custva, ki naj bi imela t. i. telesni odraz. Razlikoval je med
mentalnimi procesi, ki jih ne spremljajo vidne fizioloske spremembe, in procesi,
kjer je ta sprememba povsem vidna. Njegova glavna teza, s katero je prekinil veé-
stoletno tradicijo pojmovanja Custev, je bila, da fizioloska reakcija predhodi ¢ustve-
ni. To je ponazorjeno na Sliki 10. Sprememba pojmovanja je bila v zaporedju, ki je
v nasprotju z zdravorazumskim tolmacenjem fiziolosko vzburjenje postavilo pred
Custvo. Predvideval je, da smo Zalostni zato, ker jo¢emo, da smo veseli zato, ker se

smejemo itd. in ne obratno.

Zaznava Fiziolosko vzburjenje Custvo

Slika 10: James-Langejeva teorija custev

James-Langejeva teorija je temeljila na metodi introspekcije, iz Cesar izhaja, da se
vsako dozZivetje odraza na izjemno kompleksnih fizioloskih spremembah in da vse
te spremembe bolj ali manj mo¢no obcutimo. James je to tezo ponazoril s Stevilni-
mi primeri. Cena primer ob¢utimo neko moéno Custvo in ga poskusamo skupaj z
vsemi fiziolodkimi pojavnostmi izriniti iz zavesti, bo, ¢e bomo pri tem uspesni, to
Custvo izginilo. Natan¢neje: receptor (o¢i, koza itd.) zazna drazljaj, ki potuje v moz-
gansko skorjo, od tam gredo informacije v notranje organe in misice, nato pa zopet

nazaj v mozgansko skorjo (Strongman, 2003). Tako nastane Custvo.

Ta ideja se z nadaljnjimi raziskavami ni potrdila in danes velja za preziveto. Glav-
na pomanjkljivost teorije je bila v tem, da ni znala pojasniti Custev brez fizioloske-
ga vzburjenja, kaj Sele vloge ucenja in kognicije pri razvoju Custev. Je pa spodbudi-
la raziskovanje v smeri razumevanja vloge avtonomnega Zivénega sistema pri ¢u-
stvih, pomena vzburjenja za njihov nastanek ipd. Zanimivo je, da nekatere terapije
izhajajo prav iz James-Langejeve ideje, da se mora telo najprej vzburiti, da lahko
potem nastanejo Custva. Take so na primer plesna terapija, kjer s pomocjo plesa
in plesnih gibov skusamo vzpodbuditi nastanek Custev, smejalna terapija, terapija
»odmrzovanja zamrznjenih ustev« itd. (Lamovec, 1984; Shekar, 2012). Ne naza-
dnje tudi sodobna priporo¢ila o zmerni telesni vadbi, ki naj bi preprecevala vznik
depresije ali vsaj ohranjala pozitivno razpoloZenje, niso dale¢ od omenjene ideje.
Vprasanje pa je, koliko te terapije temeljijo na znanstvenih osnovah in koliksna je

njihova uéinkovitost.
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James-Langejeva teorija ¢ustev je bila t. i. periferna teorija (Oatley, 2000). To po-
meni, da je ¢ustva razumela kot pojave, ki izvirajo iz telesnih fiziologkih sprememb.
Naslednja teorija, ki jo bom prikazala, pa je t. i. centralna teorija, za katero je zna-

¢ilno, da Custva pojmuje kot pojave, ki nastajajo v mozganih.

2.3.1.2 Cannon-Bardova teorija Custev

Izhodis¢e Cannon-Bardove teorije je povsem nasprotno James-Langejevi, saj je
skusala dokazati, da mora najprej obstajati ¢ustvo, potem pa nastopi fiziolosko
vzburjenje. Cannon-Bardovo teorijo ¢ustev bi lahko opredelili z dvema sklopoma.
Prvi sklop se nanasa na kritiko James-Langejeve teorije, drugi pa na odkritja pre-

delov v mozganih, ki so odgovorni za Custva.

V zvezi s prvim sklopom opredelitve te teorije naj izpostavim dela Walterja Ca-
nnona (1927; 1929; 1931; 1939), v katerih je veckrat kritiziral James-Langejevo
teorijo. Menil je:

a) umetno izzvane fizioloske spremembe ne vodijo nujno do Custev; Ce se silimo,
da joemo, $e ne pomeni, da bomo postali Zalostni; &e se silimo k smehu, Se ne
pomeni, da bomo postali veseli,

b) fiziologke telesne spremembe so veckrat presibke, da bi jih lahko zaznali in na
njihovi osnovi dolodili ustrezna Custva,

¢) e notranjim organom kirurko prekinemo povezavo z mozgani, se Custva po-
javijo kljub temu, da ni fizioloskih reakcij v teh organih,

¢) fizioloski odzivi telesa so prepocasni za nastanek Custev; ta obiajno vzniknejo

neposredno po zunanji stimulaciji.

Odnos med zaznavo, fizioloskim vzburjenjem in ¢ustvom prikazujem na Sliki 11.

Fiziolosko vzburjenje

Zaznava

Custvo

Slika 11: Cannon-Bardova teorija custev
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Drugi sklop opredelitve Cannon-Bardove teorije ¢ustev se nanasa na odkritje pre-
delov v mozganih, ki so odgovorni za porajanje ¢ustev. S kirurskimi posegi odstra-
nitve dolocenih delov v moZganih mack je Cannon (1939) ugotovil, da lahko pri
mackah ustvari lazni bes, ki lahko traja kar dve do tri ure. S tovrstnimi eksperimenti
je pokazal, da so nevronske strukture, ki so povezane z izrazanjem besa, locirane v
hipotalamusu, ter tako postavil tezo, da je za nastanek agresivnosti in jeze odgovo-
ren hipotalamus, za nastanek drugih ¢ustev pa talamus. Ugotovil je tudi, da v tre-

nutku, ko se sproZijo spremembe v talamusu in/ali hipotalamusu, nastopijo Custva.

Prvi sklop opredelitve teorije, ki zajema kritiko James-Langejeve teorije, je nekaj de-
set let po objavi naletel na tehtne kritike. Natancneje, leta 1964 je Stanley Schachter
(1964), ki ga bomo spoznali v razdelku o kognitivnih teorijah ¢ustev, pokazal, da so
telesne spremembe, zlasti tiste v notranjih organih, nujen, éeprav ne zadosten pogoj
za porajanje Custev. George Mandler (1976; 1992), predstavnik funkcionalnih oziro-
ma konstruktivisti¢nih teorij ¢ustev, pa je opozoril, da se lahko ¢ustva pojavijo pred ali

celo brez fizioloskih sprememb v notranjih organih (Strongman, 2003; Dror, 2017).

Del, ki se nanasa na odkritje predelov v mozganih, ki so odgovorni za Custva, pa
je naletel na izjemno pozitiven, éeprav tudi kriticen odziv. Kasnejsi raziskovalci so
namre¢ odkrili vrsto drugih predelov v moZganih, ki imajo pomembno vlogo pri
dozivljanju in izrazanju Custev. Med sodobnimi avtorji, ki izhajajo tudi iz ome-
njene teorije, velja izpostaviti ameriskega raziskovalca s podro&ja nevropsiholo-
gije LeDouxa (1996; 2019). V knjigi The emotional brain (1996) se kriti¢no loteva
obravnave limbi¢nega sistema, tako s strukturnega kot funkcionalnega vidika, in
ugotavlja, da ideja o to¢no doloenem centru v mozganih, ki naj bi skrbel za nasta-
janje Custev, na danasnji stopnji znanosti ne vzdrzi ve¢. Neposredne aplikacije Ca-
nnon-Bardove teorije v terapiji pa danes potekajo skozi razumevanje biokemi¢nih
mozganskih procesov v odnosu do ¢ustev za zdravljenje nekaterih dusevnih motenj
(Plutchik, 2000). V nadaljevanju si bomo podrobneje ogledali odkritje limbi¢nega
sistema in vlogo mozZganskih struktur pri ¢ustvih, kot so jih postulirali raziskovalci

v prvi polovici prej$njega stoletja.

2.3.2  Limbi¢ni sistem in drugi predeli mozganske skorje

Zasluge za odkritje limbi¢nega sistema gre pripisati francoskemu fiziologu iz 19.
stoletja Paulu Broci (Broca’s area, 2014; Hagoort, 2014), po katerem se imenuje
manj$e podrodje v ¢elnem reznju leve polovice velikih moZganov, kjer so funkcije,
povezane s produkcijo govora — Brocovo podrogje. Do tega odkritja je Broca pri-

Sel z raziskovanjem ¢loveskih lobanj ter mozZganov ljudi z dusevnimi motnjami
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in motnjami v govoru. Odkril je, da je pri osebah z nezmoznostjo produkcije ali
razumevanja govora prislo do mozganske poskodbe na povsem dolocenem delu
v Celnem reznju. To podrogje so kasneje imenovali Brocovo podrogje. Broca je
bil tudi prvi zdravnik in fiziolog, ki je odkril, da v razli¢nih predelih v mozganih
potekajo razli¢ne funkcije, ki omogocajo vid, spomin in gibanje. Pri tem je od-
kril in lokaliziral tudi limbié¢ni sistem. Ni ga povezal s Custvi, saj to ni bilo nje-
govo primarno podrodje, so pa kasnejsi raziskovalci v njem prepoznali pomen
delovanja za nastajanje Custev. Limbiéni sistem je lokaliziral v notranjosti velikih
mozganov. Danes vemo, da je to podrogje v obliki prstana, lezi na obeh straneh
talamusa, zajema pa ve¢ kortikalnih in subkortikalnih struktur, kot na primer
amigdalo, mamilarna telesca, obroc¢asto vijugo, znaten del hipotalamusa in tala-

musa ter hipokampus. Evolucijsko je limbi¢ni sistem najstarejsi del moZganov

(Schroeder, 2017).

Raziskovanje vloge mozganskih struktur pri razvoju Custev je nadaljeval James W.
Papez (1937), ki je poudarjal povezanost med mozganskima poloblama in hipo-
talamusom ter med mozZganskima poloblama in zadnjim delom talamusa. Menil
je, da prav te medsebojne povezave omogocajo nastajanje Custev, talamus pa naj bi
bil nekaksna centralna postaja za senzorne informacije, ki prihajajo v mozgane. V
limbi¢nem sistemu je prepoznaval izvore za doZivljanje, v hipotalamusu pa za iz-
razanje Custev. To povezavo danes imenujemo Papezeva zanka oziroma Papezev

krog (Lamovec, 1984).

Kasneje je njegovo delo nadgradil Paul D. MacLean (1949), kar v literaturi najde-
mo pod imenom Papez-MacLeanova teorija limbi¢nega sistema (Roxo idr., 2011).

Poudaril je vlogo hipokampusa in amigdale pri veéini Custev, razen pri jezi.

Poznejsi raziskovalci so to teorijo predelali in opozorili tudi na vlogo prefrontal-
ne mozganske skorje, ¢eprav niso nikoli potrdili ne Papezevih ne MacLeanovih
predpostavk. Avtorja sta sicer opozorila na pomembno vlogo mozganske skorje pri
nastajanju in izraZanju Custev, a njuna teorija je preve¢ preprosta in intuitivna, da
bi vzdrzala znanstveno preverbo. Novejse raziskave tudi kazejo, da je pomen lim-
bi¢nega sistema, kot ga je opredelil MacLean, prevelik in da ima limbi¢ni sistem,
zlasti pa hipokampus, bolj kot pri Custvih, izrazitej$o vlogo pri razvoju misljenja in

drugih kognitivnih procesov (LeDoux, 2015).

2.3.3  Aktivacija Custev
Elisabeth Dufty (1957; 1962), ena redkih Zensk, ki se jim je sredi 50. let prej-

$njega stoletja uspelo prebiti v elito psiholoskega raziskovalnega podrodja, je sicer
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bolj znana po svoji aktivacijski teoriji motivacije (Kobal Grum in Musek, 2009), a
ukvarjala se je tudi s fenomenom ¢ustev, Ceprav resda tako, da jih je raje zanikala
kot priznala. V svojih delih je namre¢ veckrat zapisala, da je pojem Custvo nekaj, s
¢imer si znanstvenik ne more prav ni¢ pomagati. Glede na to, da je izhajala iz ve-
denjsko usmerjene teorije, njen zapis ne preseneca. Na tem mestu naj le dodam,
da je danes njena teorija Custev, za razliko od njene teorije motivacije, s katero je
spodbudila vrsto nadaljnjih raziskovanj in pomembnih odkritij, preZiveta in nima

znanstvene osnove (Strongman, 2003).

2.4 Psihodinamika ¢ustev

Ceprav Sigmund Freud (1933/1964) ni razvil samostojne teorije Custev, so bila ¢u-
stva pomemben del njegove teorije. Menil je, da dusevne motnje nastanejo prav za-
radi potlacenih custev. Ozavescenje in sprejetje Custev naj bi bili temeljni gonili du-
S$evnega zdravja. Med najpomembnejsimi Custvi, ki lahko vodijo v psihopatologijo,
je prepoznaval tesnobo, ki naj bi nastala kot rezultat potlacevanja custev. Histerijo
in druge oblike dusevne motnje, katerih skupni imenovalec naj bi bila anksioznost
in potlacena Custva, je imenoval nevroze. Na osnovi tega je zgradil obseZno teorijo,
imenovano psihoanaliza, v kateri pa se je bolj kot ¢ustvom posvecal razumevanju

psihoseksualnega razvoja in razlagam nevroz (Plutchik, 2000).

Med zgodnjimi psihoanaliti¢no usmerjenimi avtorji, ki so vsaj do dolocene mere
izpostavljali tudi ¢ustva, naj omenimo Se Carla Gustava Junga, Wilhelma Reicha
in Melanie Klein (Klein, 1991; Lamovec, 1984). Za razliko od drugih psihoanali-
tikov, ki so se ukvarjali zgolj z odraslimi (z izjemo Freudove heerke Anne Freud), je
M. Klein svojo kariero posvetila psihoanaliti¢ni obravnavi otrok. Menila je, da sta
za obdobje otro$tva znacilni dve bazi¢ni ¢ustvi, ljubezen in sovrastvo, iz katerih se
kasneje razvijejo $e druga. Ta razvoj je odvisen od zgodnjega odnosa med otrokom
in materjo. V trenutku, ko je otrok sposoben razlikovati med ljubeznijo in sovra-
$tvom do matere, razvije t. i. strah pred izgubo objekta — matere, ¢e pa ta odnos ne
temelji na pozitivni navezanosti, lahko nastopi tudi anksioznost in z njo povezani
psihopatoloski problemi. Na ta nacin je razvila t. i. teorijo objektnih odnosov, ki je
v kasnejsih desetletjih postala ena pomembnih psihodinamiénih teorij, na osnovi
katere so nastale tudi psihodinami¢no usmerjene terapije. Obenem je nakazala pot

k raziskovanju navezanosti.

Skupne lastnosti razli¢nih psihodinamiénih teorij bi lahko sklenili v naslednje tocke:

a) Custva imajo nezavedno podlago,

b) Custva so psihi¢na energija,
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c) Custva spro§éajo procese energije in

&) Custva so manifestacije nagonskega konflikta.

Tezava teh teorij je v tem, da so sicer notranje razmeroma konsistentne, a so tezko
preverljive ali sploh ne (Strongman, 2003). Kljub vsemu je Izard (1977) leta 1977
predlagal nekoliko druga¢no razumevanje Freudove razlage tesnobe kot temeljne-
ga vzvoda za nastanek psihopatoloskih pojavov. Menil je, da je mogoce »freudo-
vsko« anksioznost razumeti tudi v kontekstu prilagoditvene funkcije. Z drugimi
besedami: pojavljanje anksioznosti naj bi bilo odvisno od kognitivnih procesov, ki
so del posameznikovega uéenja in ocenjevanja. Strongman (2003) poudarja, da je
tak$no razumevanje pomena tesnobe pomembno vplivalo na nadaljnji razvoj razu-
mevanja anksioznosti z vidika kognitivnih in nevropsiholoskih raziskav, ki v mar-

si¢em pritrjujejo Freudovi psihoanalizi.

25 Vedenje in ¢ustva

Sredi 20. let prej$njega stoletja se je razvila nova smer v psihologiji, to je beha-
viorizem, ki je postal prevladujoca psiholoska smer nadaljnjih 40 let. Primarni
predmet behaviorizma niso bila Custva, saj naj bi, tako kot misljenje, motivacija
in drugi dusevni procesi sodili v t. i. érno $katlo, ki ji behavioristi niso posvecali
pretirane pozornosti. Custva so dojemali kot dejavnike vedenja. Priznavali so jim
torej vpliv na vedenje, niso pa jih obravnavali kot samostojne psiholoske entitete.
Zanimivo je tudi, da obraznim izrazom ¢ustev niso pripisovali pomena, ¢eprav ti
izrazi niso ni¢ drugega kot vedenje (Shields in Zawadzki, 2012). Zato ne presene-
¢a, da v literaturi med prikazi zgodnjih teorij ustev redko zasledimo prispevek o
behavioristi¢nih teorijah Custev. A vendar je treba priznati, da so tudi behavioristi
razvili svoje teorije ¢ustev (Lamovec, 1984; Shields in Zawadzki, 2012; Stron-
gman, 2003).

Naj spomnim, da je Watson priznaval tri vrojena Custva, in sicer strah, bes in
ljubezen (Watson in Morgan, 1917). V »zloglasnem« eksperimentu je (Watson
in Rayner, 1920) 9-mese¢nega otroka pogojeval na strah pred belo misjo, kar
mu je tudi uspelo. Danes z vedenjsko terapijo uspesno zdravimo fobije, ki po-
menijo moc¢ne in vztrajne strahove pred razli¢nimi predmeti, situacijami, Zivimi

bitji ipd.

Watsonovo delo sta nadaljevala Harry Harlow in Ross Stagner (1932; 1933), ki
pa sta svojo teorijo Custev gradila tudi na Cannonovih odkritjih. Razlo¢evala sta
namre¢ med obcutji in Custvi. Custva naj bi temeljila na brezpogojnih afektivnih

reakcijah, pojavljala pa naj bi se tako, da naj bi te afektivne reakcije pogojevala.
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Izvorno brezpogojno afektivno stanje se tako modificira na dva nacina: da se obseg
sprozitve drazljajev razsiri in da se mo¢ prvotne reakcije zmanjsa. Razlikovala sta
§tiri razli¢na vrojena obcutja:

a) Dboleéino ali neugodje,

b) wzitek ali ugodje,

¢) vznemirjenje in

&)  depresivnost.

Neugodje in ugodje naj bi se razlikovala le v stopnji, vznemirjenje in depresivnost
pa tudi v kakovosti. V skladu s Cannonovo teorijo naj bi se ta oblutja porajala na
obmodju talamusa. Custva naj bi nastajala iz omenjenih §tirih ob¢utij, zato niso
vrojena, temve¢ pogojena. So tudi zavestna, saj naj bi bila zavesten odziv na dra-

Zljaje iz okolja.

Behavioriste je zanimal tudi ¢ustveni odziv na frustracijo, kar je Abram Amsel
(1958) poimenoval frustracijski u¢inek. Tako kot je bilo znacilno za behavioriste,
so Custva, ki vzniknejo kot posledica frustracije, zgolj odziv na drazljaj, zato jih niso
obravnavali kot dusevna stanja. Frustracijski ucinek so opredelili kot poviano ak-
tivnost na odgovor kot posledico izkusnje zivali, ki nagrade ne prejme v situaciji,

enaki tistim, v katerih je nagrado prejela.

Edward Tolman (1923; 1934), eden izmed 50 najpogosteje citiranih psihologov 20.
stoletja, Ceprav resda bolj po zaslugi njegovega koncepta kognitivni zemljevidi, pa
vendar, je bil prvi, ki je v relacijo med drazljajem in odzivom vpeljal novo kompo-
nento: odnos (Haggbloom idr., 2002). Menil je, da ustva niso le odziv na drazljaj,
prav tako njihova vloga ni v vplivu na vedenje, temve¢ je za njihovo razumevanje
pomemben odnos med drazljajem in odzivom. V Custvih je prepoznaval intenci-
onalno vlogo, kar pomeni, da jih ni enadil z vedenjem, ampak jih je pojmoval kot

dispozicijo za vedenje.

Od behavioristi¢nih pogledov na Custva naj omenim $e prispevek Burrhusa Skin-
nerja (1938; Staats, 1988), ki je izhajal iz Tolmanovih predpostavk. Tudi Skinner je
menil, da so ustva dispozicija za vedenje, nikakor pa ne vzrok za vedenje. Vzroke je
prepoznaval v okolju, ki s svojo specifiko ustvarja drazljaje, ki vodijo do ustreznega
odziva. Pripravljenost za vedenje v doloeni smeri pa je naloga Custev. A to je bil

zanj stranski pojav, s katerim ni mogoce nicesar pojasniti.

Z dana$njega vidika je ve¢ina behavioristi¢nih razlag ustev poenostavljena, saj jih
ne obravnavajo kot samostojne psihi¢ne entitete ampak kot stranski produkt ve-
denja (Strongman, 2003). So pa zanimive v smislu razlage ¢ustev kot povezanosti

med okoljem in vedenjem.
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2.6 Kognicija in Custva

Tezko bi rekli, da je kognitivna tradicija med tistimi, ki so Ze zgodaj zaznamova-
1i nadaljnji razvoj psihologije Custev, res pa je, da je kognitivna psihologija nastala
pozneje kot doslej navedene. Njeno rojstvo se umeséa v 50. leta prej$njega stoletja,
ko se je v znanstvenih tekstih prvi¢ zares pojavila znanstvena opredelitev pojma
kognicija. Za razumevanje kognitivnega vidika ¢ustev pa ima gotovo najvec zaslug

socialni psiholog Fritz Heider (1946; 1958).

2.6.1 Individualne dispozicije

Heiderjev »kognitivni« pogled je na kratko predstavljen Ze v Perspektivah motiva-
cije (Heider, 1946; 1958; Kobal Grum in Musek, 2009), kjer sva Kobal Grum in
Musek (2009) navedla, da je Heiderjeva teorija motivacije znana tudi kot teorija
ravnotezja. Custva razume v kontekstu motivacije ter jih, tako kot potrebe, Zelje,
sposobnosti in namene, umes¢a v kategorijo »individualne dispozicije«. Poleg si-
tuacijskih dejavnikov, kot sta tezavnost naloge in sreca, so individualne dispozicije
glavni vzroki ¢lovekovega vedenja. Torej lahko zapiSemo, da so Custva in kognicije
vzroki vedenja. Med drugim je ugotovil, da Custva ob¢asno spreminjajo kognicije in
da sta oba pojava medsebojno povezana s t. i. cirkularnim procesom povratne zve-
ze. Njegove razlage so izhajale predvsem iz anekdotskih in teoretskih osnov, vendar
so, kot Ze zapisano, mnogi kognitivno usmerjeni raziskovalci svoje predpostavke

gradili prav iz njegovih razlag (Plamper in Tribe, 2015).

2.,6.2  Ocena situacije

Magda Arnold (Arnold, 1960; 1984; Coppin in Sander, 2016), katere teorijo &u-
stev prepoznavamo tudi pod sklopom teorije ocen (angl. appraisal theories), je ena
najvidnejsih raziskovalk kognitivnih vidikov ¢ustev. Poleg kognitivnih vidikov je v
teorijo Custev vpela fenomenoloske in fizioloske razlage. Izhajala je iz predpostav-
ke, po kateri naj bi posameznik zaznano situacijo najprej ocenil, $ele potem naj bi
dozivel ¢ustveno reakcijo in izrazil ustrezno vedenje. Ta ocena naj bi nastala v tre-

nutku in avtomatsko. Proces nastajanja ¢ustva naj bi potekal po zaporedju, kot ga

prikazuje Slika 12.

m

Slika 12: Nastanek custev po teoriji Magde Arnold
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Na oceno zaznane situacije, je menila, vplivajo:
a) pretekle izkusnje,

b) pri¢akovanja,

¢) neposredna privlaénost situacije in

¢) pomembnost situacije.

Za nastanek Custva ni nujno, da je vsaka situacija realna, temve¢ lahko tudi nami-
§ljena situacija in dogodek izzoveta Custveno reakcijo. Ocena situacije nam poma-
ga pri naértovanju, ¢ustvo pa pri izvedbi ustrezne dejavnosti. Vsako situacijo torej
ocenimo vrednostno, kot dobro ali slabo. Ocena je proces, ki osmislja zaznavo in
izraza teznjo k delovanju. Ce je ta teznja dovolj mocna, govorimo, meni Arnoldo-

va, o Custvu.

C(:prav se vefina njene teorije nana$a na razumevanje hipoteti¢nih nevroloskih
poti, ki naj bi bile podlaga za kognitivne procese ocenjevanja situacije, je avtorica
pozornost namenjala tudi razlikovanju med Custvi in ob&utki (angl. feelings) na eni
ter Custvi in nalrtovanim delovanjem (angl. deliberate action) na drugi strani. Cu-
stva izhajajo iz pozitivne ali negativne ocene zaznane situacije, ob¢utki pa iz ocene
necesa, kar bi bilo za nase delovanje lahko koristno ali $kodljivo. V tem kontekstu
je ob&utek nizZja oblika ¢ustva. Nacrtovano delovanje, je ugotovila, se pojavlja v na-
$em vsakdanjem Zivljenju in kot tako zajema t. i. racionalno presojanje. Ljudje naj
bi oceno situacije oblikovali kratko- in dolgoro¢no. Kratkoroéno oblikovanje ocene
naj bi temeljilo na nasi hipni ¢ustveni reakciji, dolgoro¢no pa naj bi zajemalo ab-
straktnejse cilje v prihodnosti. CCprav je slednje za oceno kompleksnosti situacije
bistveno ustreznejse, se raje opremo zgolj na hipno zadovoljstvo oziroma hipno
oceno v danem trenutku. Zato je nasa kompleksnost ocene, meni avtorica, v prvi
vrsti odvisna od nase osebnosti, kar nas razlikuje od Zivali, ki so sposobne zgolj ne-
posredne takoj$nje Custvene ocene. Takoj$nja Custvena reakcija pomeni Custvo, na-

¢rtovano delovanje pa naso voljo.

2.6.3  Ocena stanja fizioloSkega vzburjenja

Cannon-Bardovo razlago Custev sta leta 1962 dopolnila Stanley Schachter in Je-
rome Singer. Ta teorija je poznana tudi pod imenom dvofaktorska teorija ¢ustev
(Dror, 2017). Avtorja sta menila, da najprej nastopi fiziolosko vzburjenje, a preden
¢ustvo dozivimo in prepoznamo, moramo prepoznati razlog za fiziolosko vzburje-
nje. Drazljaj vodi do fizioloskega odgovora, ki ga potem kognitivno interpretiramo
in osmislimo, kar vodi v ¢ustvo. Njun model je prikazan na Sliki 13. Fizioloski od-

govor ni lokaliziran in ga ne moremo natan¢no dolo¢iti.
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Fiziolosko vzburjenje

e ™~

Zaznava Custvo

™~ e

Kognitivha ocena
vzburjenja

Slika 13: Schachter-Singerjeva dvofaktorska teorija éustev

Zanimivo je, da sta prevzela tudi idejo James-Langejeve teorije, ki je, kot smo vide-

li, povsem nasprotna Cannon-Bardovi. Predpostavila sta namrec, da so tako telesne

spremembe kot vzburjenje nujni za nastanek ¢ustva. Tako je iz obeh teorij nastala

nova hipoteza, po kateri so kognitivni procesi, zlasti misljenje, vez med telesnimi
spremembami in ustvi. Njuno razlago Custev je mogoce strniti v tri predpostavke

(Schachter in Singer, 1962; Schachter, 1964; Strongman, 2003):

a)  Ce sine znamo razloziti, zakaj smo v stanju vzburjenosti in kaj ga je povzrodi-
lo, ga bomo oznaili s katerokoli kognitivno oceno, ki bo v tistem trenutku za
nas sprejemljiva,

b) &e siznamo razloziti, zakaj smo v stanju fizioloskega vzburjenja, drugih vzro-
kov za vzburjenje ne bomo iskali,

¢) ¢ nismo v stanju fizioloske vzburjenosti, ¢ustev kljub kognitivni oceni ne

bomo dozivljali.

Fizioloski odgovori Custev, kot na primer bitje srca ipd., naj bi obvestili nage mo-
Zgane, da se je stanje vzburjenja v organizmu zvisalo. A »problemc je v tem, da so
si ti odgovori podobni za zelo razli¢na ¢ustva in tako niso ustrezen identifikator
to¢no doloCenega Custva (Strongman, 2003). Ce nam med pomembnim izpitom
postaja vrole, se nam zacnejo tresti roke in se nam pospesi bitje srca, bomo to stanje
prav gotovo oznacili za tesnobo, ¢e pa enake fizioloske znake kazemo na zmenku
z ljubljeno osebo, to verjetno oznalimo kot zaljubljenost. Da bi torej lahko neko
stanje vzburjenosti oznacili kot strah ali ljubezen, bi morali najprej pridobiti infor-
macije o fiziénem in socialnem okolju, v katerem smo, nato pa $e znanje o tem, ka-
ksne vrste Custva nastanejo v taksnih situacijah. Oznalevanje oziroma kognitivna
interpretacija stanja vzburjenosti naj bi bilo torej tisto, s ¢imer opredelimo doloce-
no obcuteno Custvo.
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Schachter-Singerjeva teorija ¢ustev je moc¢no vplivala na nadaljnje razumevanje
pomena kognitivnih procesov za dozivljanje, vendar so kasnejsi kritiki (LeDoux,
1996) v njej videli preve¢ poenostavljeno razlago povezanosti med kognicijo in ¢u-

stvi. Razlaga Custev namre¢ ne more temeljiti le na razlagi zveze kognicija — Custva.

2.7 Motivacija in Custva

Z delovanjem Custev so se ukvarjale predvsem funkcionalne teorije, ki so od vseh
doslej predstavljenih teorij in modelov najbolj celostne in dovrene (Strongman,
2003). Izhajale so iz evolucijskih temeljev, zanimala jih je klasifikacija enostavnih
in sestavljenih Custev, raziskovale pa so jih na osnovi obraznih izrazov. Custva so
dojemale kot enovito psihi¢no entiteto, hkrati povezano z motivacijo, kognicijo in
celotno osebnostjo. Tako ne presenecda, da so funkcionalne teorije vzdrzale in se
razvijale vse do danes, ko so eden pomembnejsih in bolj izpopolnjenih sodobnih

pogledov na Custva.

2.7.1  Motivacijska vloga Custev

Leta 1948 je Robert W. Leeper v reviji Psychological Review objavil ¢lanek, s katerim
je odprl vrata raziskovanju povezanosti med motivacijo in ¢ustvi. Menil je, da so bile
znanstvene razprave o Custvih v tistem Casu teoretsko $ibke in empiri¢no nepopol-
ne, saj niso dovolj upostevale vidikov, ki sodelujejo pri nastanku Custev. Kritiziral je
takratno trditev, da naj bi bila Custva proces brez lastne logike, ki tako nastaja bolj
kot stranski produkt vedenja, misljenja ipd. Zato si je v prvi vrsti prizadeval za kom-
pleksno in jasno opredelitev Custev, ki je temeljila na predpostavki, da je nastajanje
Custev organiziran proces, ki ga je treba proucevati kot pomemben vidik motivacije.
Ena od pomanjkljivosti njegove razlage ¢ustev je bila predvsem v tem, da je Custva
obravnaval kot del motivacije in ne kot samostojne psihi¢ne entitete.

2.7.2 Primarna c¢ustva

Med avtorje, ki so zaznamovali sodobno proucevanje ¢ustev, gotovo spada Sylvan
Tomkins, ki je svojo teorijo ¢ustev zasnoval leta 1962 (Tomkins, 1962). V literatu-
ri (Plutchik, 2000; Strongman, 2003) jo najdemo pod razli¢nimi imeni, na primer
funkcionalna teorija Custev, teorija afekta, teorija diskretnih Custev itd. V njej je
postavil tri hipoteze:

a) temeljna vloga Custev je spodbujanje motivacije,

b) ljudje imamo Custva, ki so primarna in znacilna za vse kulture,

¢) primarna ¢ustva prepoznavamo s pomodjo obraznih izrazov in glasovnega

izraZanja.
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V prvi hipotezi je predvidel, da je pomen ¢ustev prav v tem, da spodbujajo naso
motivacijo in nas vodijo k ustreznemu vedenju. V drugih dveh hipotezah je pred-
postavljal, da imamo ljudje ustva, ki so osnovna in se pojavljajo pri vseh pripadni-
kih razli¢nih kultur. Gre za manjse $tevilo teh Custev, ki so jedrna (angl. core emoti-
ons), bazi¢na in univerzalna. Da bi poudaril njihovo univerzalnost in bazi¢nost, jih
je poimenoval tudi diskretna ¢ustva. Ta ¢ustva je mogoce prepoznati prek obraznih
izrazov oseb, ki jih doZivljajo, prek njihove glasovne nebesedne govorice, deloma pa
tudi prek drugih telesnih odzivov. Kljub vsemu je trdil, da je mogoce prav s pomo-
&jo obraznih izrazov razlikovati 8 osnovnih, jedrnih ali diskretnih ¢ustev:

a) presenecenje/osuplost,

b) zanimanje/vznemirjenje,

c) veselje/uzitek,

&) jezo/bes,

d) strah/grozo,

e) gnus/prezir,

f) sram/poniZanje,

g) zalost/tesnobo.

C Primarna custva )

Presenecenje

Zanimanje

Veselje

Jeza

Strah

Gnus

Sram

Zalost

Slika 14: Primarna ali diskretna custva po Tomkinsu



Njihova znacilnost je, da so to biolosko doloc¢eni ¢ustveni odzivi, ki jih na enak na-
¢in prepoznavamo in izrazamo vsi ljudje, ne glede na etni¢ne ali kulturne razlike.
Menil je, da naj bi za vsako od teh osmih jedrnih Custev obstajali specifiéni fizio-

loski programi, ki potekajo v subkortikalnih predelih centralnega Zivénega sistema.

C(:prav je z danadnjega vidika Tomkinsova teorija Custev prevel spekulativna, je
pomembna zato, ker je bila ena prvih, ki je v Custvih prepoznavala motivacijsko
razseznost ter podala temelje za nadaljnje raziskovanje bazi¢nih in kulturno uni-
verzalnih Custev.

Opravila sem pregled glavnih zgodnjih teorij in pristopov, ki se lotevajo vprasanja
nastanka Custev. V naslednjem poglavju ga bom poglobila s sodobnejsimi pogledi
na omenjeno vprasanje ter se Se naprej ukvarjala S hipotezo 0 avtomatic¢ni izzvano-

stiin kognitivni oceni Custev.
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3 Ocena situacije in ¢ustveni mozgani

Sodobne razlage Custev, se zdi, so preplet med evolucijskimi, motivacijskimi, ko-
gnitivnimi in nevropsiholoskimi perspektivami ¢ustev. V tem poglavju me posebe;
zanimata perspektiva avtomati¢ne izzvanosti Custev, ki generira razumevanje uni-
verzalnih Custev, ter fenomen t. i. Custvenih moZganov, ki $tudije o univerzalnih
Custvih nadgrajuje z nevropsiholoskimi in kognitivno-psiholoskimi spoznanji. Se
vedno se torej ukvarjamo z drugo hipotezo, po kateri ¢ustva nastanejo kot posledi-

ca avtomati¢ne izzvanosti in kognitivne ocene situacije.

3.1 Univerzalna ¢ustva

3.1.1  Motivacijska vloga univerzalnih ¢ustev

Sodobni raziskovalci so prevzeli Darwinovo idejo o obstoju bazi¢nih, vrojenih ¢u-
stev. Ugotavljajo, da so bazi¢na Custva opredeljena z univerzalnimi obraznimi izra-
zi, ki so enaki ali podobni v §tevilnih kulturah. Kot sem zapisala, je Tomkins (1962)
predlagal 8 primarnih ¢ustev, ki naj bi jih nadzorovali sistemi v moZganih. Danes je
obstoj univerzalnih ¢ustev empiri¢no potrjen, prav tako njihova motivacijska vlo-

ga. Raziskovalci pa si kljub temu $e niso enotni, koliko univerzalnih ¢ustev obstaja.

Carroll E. Izard (1993; 2009; Izard idr., 1984), utemeljitelj sodobnih funkcionalnih
teorij Custev, posebno pozornost namenja vlogi motivacije in kognicije pri nastaja-
nju Custev. Predpostavlja 10 univerzalnih Custev:

a) zanimanje,

b) veselje,

c) presenelenje,

&) zalost,

d) jeza,
e) gnus,
f) prezi,
g) strah,

h) sram (angl. shame),

i)  nezaupljivost, plasnost (angl. shyness).

Njegova klasifikacija vsebuje vsa temeljna Custva, ki jih je klasificiral Ze Tomkins
(1962), z dvema razlikama. Prva je, da Izard v gnusu in preziru prepoznava razli¢ni
temeljni Custvi, Tomkins pa ju druzi v eno samo. Druga razlika je, da Izard dodaja
novo temeljno Custvo, in sicer plasnost. Razlaga jih s t. i. teorijo diferencialnih ¢u-

stev (1993; 2009), v kateri predpostavlja:
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a) obstaja 10 univerzalnih Custev, ki omogocajo nago motivacijo,

b) univerzalna ¢ustva so edinstvena po svoji organizaciji, motivaciji in izkustvu,

¢) univerzalna Custva vodijo do izrazito notranjih dozivljanj, ki vplivajo na ko-
gnicijo in vedenje,

¢) univerzalna Custva so avtomati¢no izzvana, spreminja se le njihov kognitivni
element,

d) Custveni procesi so v interakciji s homeostazo, nagoni, zaznavami in kognici-
jami,

e) homeostaza, goni, zaznave in kognicije vplivajo na Custva.

Custva opredeljuje kot kompleksne motivacijske pojave oziroma kot procese oseb-
nosti, ki osmisljajo naso eksistenco in dolo¢ajo nase vedenje. Custva so eno od ge-
stih medsebojno povezanih podrodij osebnosti, ki jo tvorijo $e: homeostaza, moti-

vacija, zaznave, kognicije in vedenje (Slika 15).

Osebnost

Custva

Homeostaza

Goni

Zaznave

Kognicije

Vedenje

Slika 15: Custva kot eno temeljnib podrocij osebnosti po Tzardu

CCprav so ta Custva bazi¢na oziroma jedrna, so med seboj povezana in tvorijo hie-
rarhi¢no strukturo. Gre za kompleksne odnose, ki naj bi bili podobni osebnostnim
potezam.
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Njihovo delovanje poteka na treh ravneh: nevrofizioloski, obraznoizrazni in su-
bjektivni doZivljajski. Za nevrofiziolosko raven delovanja naj bi bili odgovorni vro-
jeni vzorci elektrokemicne aktivnosti v mozganih, za obraznoizrazno raven vrojeni
specifiéni obrazni in nekateri drugi telesni odzivi, kot na primer specifi¢na drza
telesa, pa tudi glasovna artikulacija, za subjektivno doZivljajsko raven pa lastnosti,
kot so: valenca, kakovost ipd. Prav v to¢ki subjektivne izkusnje ¢ustva se Izard raz-
likuje od kognitivno usmerjenih avtorjev, saj je za funkcioniranje te ravni kognicija
po njegovem mnenju sicer pomemben, ne pa tudi nujni pogoj. Meni, da je subjek-
tivna izkusnja Custva neodvisna od kognicije in lahko deluje brez nje, res pa je, da

je z njo nenehno povezana.

Izard je na osnovi teorije diferencialnih Custev oblikoval lestvico za merjenje te-
meljnih Custev Lestvica diferencialnib éustev (angl. Differential emotions scale,
DES - 1V; Boyle idr., 2015; Izard, 2009; Izard idr., 1993). Sestavljena je iz 36 po-
stavk, ki merijo temeljna Custva. V tej lestvici je 10 temeljnim ¢ustvom dodal Se
dve, sovraznost do sebe in krivdo. Lestvica je primerna tako za otroke kot odrasle,
ima dobre merske znacilnosti, saj so zanesljivosti na posameznih podlestvicah med
0,56 (gnus) in 0,85 (Zalost in jeza) (Izard idr., 1993). Z njo lahko merimo vsak-
danje dozivljanje Custev ali doZivljanje Custev v zadnjem tednu ter tako locujemo
med ¢ustvi kot osebnostnimi potezami in ¢ustvi kot stanji. Lestvica se v sodobnih
raziskavah redno pojavlja, z njo pa Studije raziskujejo razli¢ne vidike vsakdanjega
dozivljanja Custev v obicajnih in stresnih kontekstih. Tako Fredrickson idr. (2017) z
njo ugotavljajo povezanost med pozitivnimi ¢ustvi in meditacijo, Hecht idr. (2018)

moznosti za konstruktivno spoprijemanje s stresom pri osebah z okuzbo HIV itd.

Izardov prispevek k znanosti na podro¢ju Custev je nedvomno v jasnosti iden-
tificiranja temeljnih Custev, oblikovanju uéinkovitega merskega pripomocka za
njihovo merjenje in poudarku, da Custva niso del kognicije, ampak samostojna
psihi¢na entiteta. Prispeval je k sodobnemu razumevanju Custev ter menil, da se
jim bomo znanstveno priblizali in jih razumeli le, ¢e jih bomo obravnavali lo¢e-

no od kognicije.

3.1.2  Obrazniizrazi univerzalnih ¢ustev in socialna interakcija

Tomkinsonovo delo je nadaljeval tudi Paul Ekman (1989), ki je sistemati¢no in
brez spekulacije, ki je bila znacilna za Tomkinsa, odkril vrsto zakonitosti v poveza-
nosti med Custvi in obraznimi izrazi. Tomkinsonov seznam je skrajsal iz 8 na 6 ¢u-
stev in tako opredelil naslednja univerzalna Custva: presenecenje, sreca, jeza, strah,

gnus in Zalost (Slika 16).
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Slika 16: Univerzalna custva po Ekmanu

Tako kot Izard tudi Ekman (1989) meni, da obrazno izraZanje univerzalnih ¢ustev
nastane kot posledica vrojenih avtomati¢nih programov, ki so znadilni za vsako ¢u-
stvo posebej. Ugotavlja, da sta izrazanje in prepoznavanje Custev najpomembnejsa
dela nebesedne komunikacije. Posameznik vedno izraza svoja Custva in je hkra-
ti pozoren na Custva drugih oseb, na podlagi ¢esar lahko uravnava svoje vedenje.
Custveni izrazi so odvisni od genskih in kulturnih dejavnikov — so torej mesanica
vrojenih in pridobljenih elementov (Ekman, 2006). Medkulturne $tudije, ki jih je
v drugi polovici 20. stoletja izvajal s Friesenom (Ekman idr., 1987; Ekman in Fri-
esen, 1971; 1975; 1976), so pokazale, da se nekateri Custveni izrazi pojavljajo pri
pripadnikih vseh kultur, vendar pa med kulturami obstajajo razlike v zazelenosti
izrazanja doloCenih ¢ustev. Posameznik se v procesu socializacije naudi, na kaksen
nacin, kako intenzivno in v katerih situacijah je zazeleno izrazati Custva (Dalai
Lama in Ekman, 2009). Ekman (2006) meni, da ¢ustva nastajajo kot posledica na-
slednjih dejavnikov:

a) mehanizma avtomaticne ocene,

b) mehanizma Custvenega programa in

¢) kulturno dolo¢enih pravil izrazanja Custev.

Mehanizem avtomati¢ne ocene deluje kot vimesni ¢len med drazljajem in reakcijo,
nastopi takoj po zaznavi drazljaja in deluje nezavedno, brez vkljucevanja komple-
ksnejsih kognicij. Takoj za njim se aktivira mehanizem Custvenega programa, ki
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vodi do nastanka Custva. IzraZenost Custva na fizioloski, vedenjski in za Ekmana
$e posebej pomembni obraznoizrazni ravni je odvisna od kulturno pogojenih pra-
vil za izrazanje Custev. To pomeni, da so Custveni izrazi preplet vrojenih oziroma
genetsko posredovanih in pridobljenih oziroma kulturno generiranih dejavnikov.
Custveni izrazi v trenutku, ko se pojavijo, vplivajo na druge osebe, ki pod vplivom
kulturno dolocenih pravil ustrezno Custveno odreagirajo. Njihove obrazne izraze
Custev imenujemo socialni odzivi Custev. Da je krog sklenjen, ¢ustveni obrazni iz-
razi drugih oseb povratno vplivajo na zaznave Custvenih drazljajev posameznika.

Celoten proces nastajanja ¢ustev ponazarjam na Sliki 17.

Zaznava

Mehanizem
avtomatiéne
ocene

Socialni odzivi
Custev

Mehanizem
Custvenega
programa

Custva

Kulturno
doloc¢ena pravila

Vrojene in
komponente

Vedenjska

Slika 17: Nastajanje custev po Ekmanu

Avtor (2006) lo¢i tri razlicne, a povezane sisteme Custev: kognicijo, obrazne
izraze in avtonomni Zivéni sistem, pri Cemer veéjo vlogo pripisuje obraznim
izrazom. Njegovo razumevanje Custvenih obraznih izrazov je mogoce strniti v

naslednjih toc¢kah:
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a) custvo nastane neodvisno od kulture,

b)  obstajajo univerzalni obrazni izrazi ¢ustev, ki so filogenetsko posredovani,

c) Custveni izraz je kompleksen,

¢) trajanje Custva je ¢asovno omejeno,

d) <asovno usklajevanje Custvenega izraza odraza podrobnosti specifi¢ne Custve-
ne izkusnje,

e) Custveni izrazi so lahko razli¢no izraziti, njihova intenziteta je odvisna od su-
bjektivne izkusnje posameznika,

f)  obrazni izraz lahko skrije doZiveto ¢ustvo,

g) obrazni izraz lahko potvori doziveto ustvo.

Pozitivna ¢ustva povezuje z levo, negativna pa z desno moZgansko hemisfero in
)
predpostavlja, da Custva, ki se skladajo s ciljem, ki ga Zelimo doseci, uravnava leva,

Custva, ki vodijo v odmikanje cilju, pa desna mozganska hemisfera (Ekman, 1989).

Bolj kot njegova teorija Custev so odmevne obsezne empiri¢ne raziskave univer-
zalnih Custev, v katerih sta s Friesenom razvila merski pripomocek za ugotavljanje
univerzalnih in sestavljenih ¢ustev na podlagi izraznih obrazov, t. i. Ekmanov test
60 obraznih izrazov (angl. Ekman 60-Faces test; Ekman in Friesen, 1976). Test se-
stavlja 60 ¢rno-belih fotografij, ki prikazujejo obrazne izraze ¢ustev 6 igralcev in 4
igralk. Vsak izmed njih upodablja 6 bazi¢nih Custev. Vsaki fotografiji je priloZenih
6 besed, ki oznacujejo 6 osnovnih Custev, udeleZenec pa v 5 sekundah izbere tisto,
za katero meni, da najbolj odraza obrazni izraz na fotografiji. Test meri stopnjo
prepoznavanja bazi¢nih ¢ustev kot celoto (skupni rezultat) in stopnjo prepoznava-

nja vsakega bazi¢nega Custva posebe;.

Ekmanov test 60 obraznih izrazov (Ekman in Friesen, 1976) je danes eden od
najbolj uporabljenih merskih pripomockov za prepoznavanje univerzalnih ¢ustev
s pomodjo obraznih izrazov. Nepogresljiv je zlasti pri raziskovanju prepoznavanja
Custev pri osebah s psihi¢nimi motnjami, kot so obsesivno-kompulzivne motnje,
shizofrenija ipd. (Polli idr., 2012; Valeriani idr., 2015), in nevrologkimi motnjami,
tudi degenerativnimi, kot so demenca, Parkinsonova bolezen, skleroza, moZganska
kap ipd. (Cerami idr., 2015; Crespi idr., 2014; Dodich idr., 2014; Nijsse idr., 2019;
Palmeri idr., 2019; Ricciardi idr., 2017).

Ekman in sodelavci (Ekman in Friesen, 1978; Ekman idr., 2002) so na osnovi
omenjenega testa v naslednjih dveh desetletjih razvili obsezno taksonomijo ¢lo-
veskih obraznih izrazov Custev, s katero so analizirali ve¢ kot deset tiso¢ Custve-
nih izrazov. Gre za t. i. Obraznoizrazni kodirni sistem FACS (angl. Facial action

coding system; Ekman idr., 2002), ki natancno, zanesljivo in celovito prepoznava
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najrazli¢nej$e misi¢ne gibe obraza, ki reflektirajo ustrezno ¢ustvo. Njegove merske
znadilnosti so zelo dobre. Casovno pa je ta metoda izredno potratna, saj kodira-
nje enominutnega posnetka zahteva tudi do dve uri poglobljenega dela, zato ni
primerna za raziskave, ki vkljucujejo veliko stevilo udelezencev. Poleg tega je po-
trebnih vsaj 100 ur usposabljanja za pridobitev certifikata za uporabo Obraznoiz-
raznega kodirnega sistema (Cohn in Ekman, 2005). Zato so leta 2016 nizozemski
raziskovalci (Noldus FaceReader 2016) razvili racunalniski program za avtoma-
ticno analizo obraznih izrazov, ki je odpravil ¢asovno zamudno pomanjkljivost
ronega analiziranja Ekmanovega testa, a potrebuje $e izbolj$anje zanesljivosti,
ki je pri Ekmanovem testu vrhunska. Skiendziel idr. (2019) so se lotili prav tega,
leta 2019 so izvedli studijo, v kateri merijo konvergentno veljavnost v primerjavi
z avtomati¢no analizo Custvenih obraznih izrazov — Noldus — bralec obraznibh izra-
zov (Noldus FaceReader, 2016) in Obraznoizraznim kodirnim sistemom FACS
(Ekman idr., 2002). Ugotavljajo, da ratunalniski program s pomo¢jo razli¢nih al-
goritmov pravilno klasificira v povpreéju 80 odstotkov Custvenih obraznih izrazov.
Tudi Ekman s sodelavci se je lotil ratunalniske aplikacije prepoznavanja obraznih
Custev in izdelal t. i. Atlas éustev (Ekman, 2020), ki ga je podkrepil s spoznaniji
pozitivne psihologije in budisti¢énim naukom Dalai Lame (Ekman, 2020; Dalai
Lama in Ekman, 2008).

3.1.3  Evolucijski pomen ¢ustev

Vet kot 40 let se je s primarnimi Custvi ukvarjal Robert Plutchik (1962; 1980;
2000, 2003), ki je s svojimi spoznanji zgradil t. i. psihoevolucijsko teorijo Custev.
V literaturi se njegova teorija pojavlja tudi z nazivi fizioloka teorija (Stron-
gman, 2003), sodobna funkcionalna teorija (Lamovec, 1984) ipd., kar prica o
njeni kompleksnosti in celovitosti. Pomembno je izpostaviti, da ¢ustva razume
kot evolucijsko prilagoditev razli¢nih zivalskih vrst, ki ni ekskluzivna le za ¢lo-
veka, Geprav je res, da se v svoji teoriji posveca zlasti ¢ustvom pri Cloveku. Tako
avtor v njej zdruzuje ve¢ pristopov: funkcionalnega, bioloskega, kognitivno-fe-
nomenologkega in psihodinamic¢nega (Buck in Oatley, 2007), ki jih zgo$¢a v na-
slednje poudarke:

a) obstaja manjse Stevilo primarnih Custev,

b) Custva imajo prilagoditveno funkcijo,

c) obstaja visoka povezanost med Custvi in osebnostjo posameznika.

Prvi in drugi poudarek razdela v 10 postulatov, ki jih prikazujem na Sliki 18 in raz-
lagam v nadaljevanju (Ortony in Turner, 1990; Plutchik, 1980; 2003).

55



" Y Y N

1. Koncept Custva je . . 3. Custva imajo
2. Custva imajo evolucijsko . - .
uporaben na vseh . e prilagoditveno vlogo in
. . ’ zgodovino in so v razli¢nih . . .
evolucijskih ravneh in velja ) e pomagajo organizmom pri
A vrstah razvila razlicne < S .
za razliCne Zivalske vrste, Y reSevanju kljucnih vprasanj
s ) . oblike izrazanja. v :
vkljuéno z ljudmi. prezivetja v danem okolju.
L 2N 2N J
4. Kljub razli¢nim oblik: 4 N A
- FHUD raziicnim oblikam 6. Vsa ostala Custva so
izraZzanja Custev pri . . o . o
A ) - 5. Obstaja majhno Stevilo sestavljena stanja in se
razliénih vrstah je mogoce . : o o L
s osnovnih, primarnih ali pojavijajo kot kombinacije,
doloditi nekatere skupne L . ) .
- . prototipskih Custev. mesanice ali spojine
prvine in prototipske vzorce . 57
S primarnih Gustev.
izrazanj.
AN 2N 4
/ Y4 N N
7. Primarna Custva so
hipoteti¢ni konstrukti, o 8. Primarna Custva lahko 9. Custva se razlikujejo
njihovih znadilnostih lahko razumemo kot pare v stopnji medsebojne
sklepamo zgolj na osnovi polarnih nasprotij. podobnosti.
dejstev.
L 2N V2N J
4 N
10. Vsa Custva se
razlikujejo v jakosti oz.
stopniji vzburjenja.

A\ /

Slika 18: Predpostavke psihoevolucijske teorije custev po Plutchiku

Prve stiri hipoteze se nanasajo na evolucijsko vlogo Custev. Za razliko od Izarda
in Ekmana Plutchik ne izhaja iz raziskovanj obraznih izrazov, ampak meni, da pri
primarnih Custvih glavno vlogo igrajo globlje tendence, ki vkljucujejo Stevilne dele
telesa. Predpostavlja, da bolj kot je neko ¢ustvo evolucijsko starej$e, manj ima zna-
Cilnih obraznih odslikav, a ve¢ drugih telesnih odzivov. To je tudi razlog, da ¢ustvo

opredeljuje kot vnaprej predvideno reakcijo telesa, ki jo sprozi ustrezen drazljaj.

V skladu s hipotezami 8, 9 in 10, ki se nanasajo na definicijo in dimenzije Custev, je
Custvo po Plutchiku (1980; 2003; Strongman, 2003) multidimenzionalna psihi¢na
entiteta, ki jo sestavljajo naslednje dimenzije: jakost, podobnost in polarnost. Vsako
Custvo lahko variira glede na katerokoli dimenzijo. Tako se Zalost razteza od otozne

zamisljenosti do Zalovanja, kar odraza dimenzija jakosti. Nekatera ¢ustva so si med
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seboj bolj podobna kot druga, veselje je na primer bolj podobno upanju kot gnusu,
gnus pa bolj presenecenju kot upanju, kar narekuje dimenzija podobnosti. V skladu
z dimenzijo polarnosti pa so si nekatera Custva bolj nasprotna kot druga. Tako je

gnus nasproten oziroma polaren sprejemanju itd.

V skladu s hipotezo 5, po kateri obstaja majhno $tevilo osnovnih, primarnih ali
prototipskih ¢ustev, Plutchik prepoznava 8 primarnih Custev: strah, jezo, veselje,
zalost, sprejemanje, zavracanje (gnus), pricakovanje in presenedenje. Primarna ¢u-
stva lahko prikazemo v krogu, kjer so podobna ¢ustva drugo zraven drugega, polar-
na pa so si nasprotna. Ta krog imenujemo Plutchikov krog custev (Plutchik, 1988),
prikazan pa je na Sliki 19.

Veselje Sprejemanje

Jeza Preseneéenje

Pricakovanje Strah

Zalost

Slika 19: Plutchikov krog primarnib custev (prirejeno po Plutchik, 1980; 2003)

Iz prikazanega kroga Custev lahko prepoznamo zgolj dve identifikacijski dimenzi-
ji Custev, podobnost in polarnost, ne pa tudi intenzitete. Vendar Plutchik slikovno
prikaze tudi slednjo, saj model Custev ponazori tudi s prerezom tridimenzionalne-
ga stozCastega modela, v katerem vrhnji prerez ponazarja temeljna Custva, katerih
intenziteta se zmanjSuje navpic¢no navzdol (Slika 20).
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Slika 20: Plutchikov tridimenzionalni model custev

Custva nizjih jakosti in nizjih vzburjen;j s tem postajajo Cedalje manj diferencira-
na. Tako Zalost z izgubo intenzitete prehaja v otoZnost, ta v zamisljenost, groza v
strah, strah v zaskrbljenost itd. Njihovo evolucijsko in primarno naravo utemeljuje
s trditvijo, da vsako tako Custvo izzove vedenje z visoko vrednostjo prezivetja. Tako
strah izzove beg, Zalost izzove jok itd. Vsako ¢ustvo sprozi prototipski drazljaj, ki
ga najprej kognitivno ocenimo, nato dozivimo kot ¢ustvo ter se v skladu z njim
obnasamo in delujemo. Proces delovanja ¢ustev od drazljaja do u¢inka je mogoce
ponazoriti na Sliki 21.
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Slika 21: Nastanek custev po Plutchiku

Vsaka komponenta v procesu ima svoje $ablonske odzive, kar je razvidno iz Tabele 1.

Tabela 1: Komponente éustev po Plutchiku (privejeno po Lamovec, 1984; Plutchik,

1980)
Zaznava Kognitivna Primarno Vedenje Ucinek
ocena custvo
Groznja Nevarnost Strah Beg Zascita
Ovira Sovraznost Jeza, bes Boj Unicenje,
agresivnost

Potencialni Posedovanje Veselje, Seksualno Reprodukcija

partner navduSenje vedenje

Izguba Izklju€enost Zalost, Jok kot iskanje Reintegracija
Zalovanje pomoci

Clan skupine Pripadnost Sprejemanje Nega, deljenje  Druzenje

Odbijajoc Strup Zavracanije, Bruhanje, ZavraCanje

predmet gnus odmikanje

Novost Prepoznavnost Pri¢akovanje, Raziskovanje, Raziskovanje
zanimanje nacrtovanje

Novost Prepoznavnost PreseneCenje  Zaustavljanje, Orientacija

pripravljanje

Zaznava groznje naj bi vodila do kognitivne ocene situacije kot nevarne, kar bi do-
ziveli kot strah in se skladno s tem obnasali (beg). Vse te komponente in $ablonski
odzivi pa naj bi se zgos§cali v ucinkih nasega delovanja, ki jih je prav tako osem:
za§Cita, agresivnost, reprodukcija, reintegracija, druzenje, zavracanje, raziskovanje

in orientacija.

Nadaljujem s Plutchikovimi predpostavkami psihoevolucijske teorije Custev, kot jih
prikazuje Slika 18. Pri 6. hipotezi, po kateri so vsa ostala Custva sestavljena stanja
in se pojavljajo kot kombinacije, mesanice ali spojine primarnih Custev, avtor sle-
di trditvam vedine raziskovalcev, ki se ukvarjajo z univerzalnimi ¢ustvi. Tako Izard
meni, da je anksioznost kombinacija strahu in dveh drugih Custev, med katerima bi
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lahko bili krivda, zanimanje, sram, jeza ali Zalost (angl. distress). Med vsemi razi-
skovalci Custev pa je prav Plutchik izdelal doslej najkompleksnejsi model mesanih
Custev. Predpostavlja ve¢ kategorij mesanih Custev, ki jih imenuje dvojice Custev.
Kombinacija dveh sosednjih ¢ustev tvori primarno, kombinacija dveh Custev, ki sta
oddaljeni za eno mesto, tvori sekundarno, kombinacija Custev, ki sta oddaljeni za
dve mesti, pa terciarno dvojico. Tako primarni ¢ustvi veselje in sprejemanje tvorita
primarno dvojico, iz katere nastane ljubezen ali prijateljstvo. Ce se veselje pomesa
s strahom, ki je tudi primarno Custvo, a v krogu ¢ustev za eno mesto oddaljeno, je
to sekundarna dvojica, iz katere nastane krivda, &e pa se pomesa s presenecenjem,
ki je za dve mesti oddaljeno od veselja, pa gre za terciarno dvojico, iz katere nasta-
ne radost. Kombinacija strahu in presenecenja tvori strahospostovanje, strahu in
zalosti obup, strahu in gnusa pa sram. za eno mesto od Zalosti oddaljena gnus in
jeza tvorita obzalovanje in nevo$¢ljivost, dve mesti oddaljeno pri¢akovanje pa pesi-
mizem. Gnus z jezo vodi v zani€evanje in sovraznost, s pricakovanjem v cinizem,,
z veseljem pa v morbidnost. Kombinacija med jezo in pri¢akovanjem vodi v agre-
sivnost, med jezo in veseljem v ponos, med jezo in sprejemanjem v dominantnost
itd. Na tak nacin se kombinira vseh 8 primarnih ¢ustev in tako nastane mnostvo

najrazli¢nejsih ¢ustev (Plutchik, 1962; 1980; 2003).

Vsa ta Custva se mora ¢lovek nauditi poimenovati, da jih lahko osmisli in pre-
poznava, kaj zares dozivlja. Nadaljnja raziskovanja Plutchikove tradicije se zato
usmerjajo prav na podrodje t. i. Custvene pismenosti, ki je podstat za razvoj ¢ustve-
ne inteligentnosti (Bayne in Thompson, 2018; Kay, 2018), njegova dognanja pa so
pomemben prispevek tudi v klini¢ni psihologiji (Plutchik, 2000).

Kellerman in Plutchik (1968) sta oblikovala pripomocek za merjenje 8 omenjenih
primarnih Custev — Profil indeks emocij (P1IE; Emotions profile index EPI), ki se skla-
dajo z osmimi uéinki posameznikovega delovanja. Sestavljen je iz 12 parov besed,
ki oznacujejo razli¢ne samoopise, in temelji na metodi prisilne izbire ene od besed v
vsakem paru. Leta 1979 so ga Baskovac-Milinkovi¢ idr. (1979) priredili tudi za slo-
vensko geografsko obmodje, ponovno pa sta ga validirala A. Trebove in Bucik (2005).

Za ponazoritev prikaza posameznih primarnih ¢ustev prikazujem rezultate ene od
slovenskih $tudij (Kobal in Kobal, 1994), kjer smo med drugim uporabili PIE. Sli-
ka 22 prikazuje primarna Custva in njihove ucinke za 106 odraslih oseb povpre¢ne
starosti 40,19 leta (izenacenih po spolu in izobrazbi), od tega je bila opazovana
skupina sestavljena iz 53 udelezZencev, obravnavanih na invalidski komisiji za uvr-
stitev v eno od kategorij invalidnosti zaradi razli¢nih bolezni. Predlagana ocena
invalidnosti s strani njihovih osebnih zdravnikov je bila visja, kot jo je predlagala

invalidska komisija.
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Veselje -
reprodukcija

Sprejemanje -

Jeza - agresivnost L
druzenje

Pri¢akovanje -
raziskovanje

Presenecenje -
orientacija

=== Primerjalna skupina

==@== Opazovana skupina

Gnus - zavracanje Strah - zas¢ita

Zalost - deprivacija

Slika 22: Profil indeksa custev pri dveh skupinah odraslih oseb

Rezultati kazZejo, da se skupini statisticno pomembno razlikujeta na $estih podro-
&jih: reprodukcija, sprejemanije in presenecenje so vi§ji pri primerjalni skupini, de-
privacija, zavracanje in agresivnost pa pri opazovani skupini. Pri tem je zanimivo,
da se vi§je izrazena podro¢ja pri primerjalni skupini povezujejo s pozitivnimi, visje
izrazena podrodja pri opazovani skupini pa z negativnimi Custvi. Kot zapisano, je
smisel prikaza teh rezultatov v demonstratorske namene in ne v njihovi interpre-
taciji, pa vendar naj dodam, da je mogoce razloge za take izide pripisati specifiki
opazovane skupine. Ker gre za skupino ljudi z razli¢nimi boleznimi, ki jih ovirajo
do te mere, da po svojem mnenju dela ne morejo ve¢ uéinkovito opravljati, je ra-
zumljivo, da ob tem obcutijo ve¢ Zalosti, jeze, pa morda tudi gnusa v obliki nespre-
jemanja svoje spremenjene socialne vloge. Gotovo pa k temu pripomore tudi dej-
stvo, da pristojna zdravstvena stroka, tj. invalidska komisija, ne pritrjuje njithovemu
mnenju in mnenju osebnih zdravnikov ter jim ne priznava stopnje invalidnosti, za
katero zapro$ajo in bi jim omogo¢ila nizjo delovno obveznost ali celo upokojitev.
Lastna bolezen in »boj« za (vsaj delno) upokojitev jih Custveno tako bremenita, da
je njihovo dozivljanje celotne situacije izrazito stresno. T1 rezultati pa so $e posebe;j
zanimivi pri postavljanju mojih hipotez §t. 3 in 4 ter zlasti §t. 5, ko se bom ukvar-
jala z negativnimi Custvi in stresom ter jih skusala razviti v poglavju Ocena ciljev in

motivacijska vloga custev.
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3.2 Custveni mozgani
3.2.1 Organizacija ¢ustev v mozganih

3.2.1.1 Subkortikalni in neokortikalni procesi

Predpostavke o avtomati¢ni oceni Custev, ki sta jih postavila Ekman in Izard, ter
Plutchikov psihoevolucijski pristop so podali izhodis¢a za empiri¢no raziskova-
nje psihofizioloskih in nevropsiholoskih korelatov Custev. Jaak Panksepp (1991;
1992; Panksepp in Biven, 2012), pionir t. i. afektivne znanosti, poudarja, da lahko
primarna Custva razumemo le, e jih raziskujemo z nevropsiholoskega vidika, pri
Cemer smo pozorni na nastajanje in organizacijo Custvenih procesov v moZganih.
Meni, da imamo ljudje in Zivali sorodne temeljne Custvene procese, ki se odraza-
jo v razliénih mozZganskih strukturah. Za ¢loveska primarna Custva je znacilno, da
imajo izvor v evolucijsko najstarejsih predelih mozganske skorje ali subkorteksu; ta
se nadaljuje v predele mozZganskega debla s pecljem, ki sega v hrbtenjaco. Primarna
Custva nastanejo brez ucenja, kar pomeni, da so mozganski sistemi, ki sodelujejo
pri primarnih ¢ustvenih procesih, genetskega izvora. Vendar pa se lahko te subkor-
tikalne strukture prilagajajo na nove okoljske izku$nje in se povezujejo z mozgan-

skimi predeli, ki generirajo integracijo zavestnih procesov.

Na osnovi vedenjskih reakcij, izzvanih z elektri¢no stimulacijo dolo¢enih prede-
lov moZganov pri podganah, je Panksepp pozicioniral procese nastajanja Custev v
mozganskem predelu med srednjimi mozZgani, limbi¢nim sistemom in bazalnimi
gangliji ter sklepal, da se pri ljudeh izrazajo kot 4 primarna Custva: pri¢akovanje,
strah, bes in panika. Z dodatnim raziskovanjem (Panksepp, 1985; 1992) farmako-
loskih vplivov na Custvene procese v mozganih in §tudijami mozganskih poskodb
pa je prepoznal 7 primarnih ¢ustvenih sistemov, 4 pozitivne in 3 negativne. Pozi-
tivni Custveni sistemi so: iskanje, skrb oziroma nega, igra in sla, negativni pa strah,
zalost oziroma panika in jeza oziroma bes, kar prikazuje Slika 23. Nadalje je menil,

da se s socialnim ucenjem razvijejo tudi Custva sekundarnega, terciarnega itd. reda.

Primarna ¢ustva pri ljudeh in drugih sesalcih nastajajo v subkorteksu in ni nujno,
da se pri njihovi genezi vkljucijo evolucijsko mlajsi predeli mozganov. To hipotezo
potrjuje ve¢ raziskovalcev, tudi Merker (2007), ki je pri otrocih s hidroencefaliti-
som, rojenih brez mozganske skorje, prek njihovih obraznih izrazov in vokalizacije

prepoznaval najosnovnej$a primarna ¢ustva, kot sta ugodje in neugodje.

Ce je torej subkorteks odgovoren za nastajanje primarnih Custvenih sistemov,

kako pa nastajajo Custva visjega reda? Afektivna nevroznanost ugotavlja, da pri
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Slika 23: Primarni custveni sistemi po Pankseppu

kompleksnejsih ¢ustvih pomembno vlogo igra evolucijsko najmlajsi predel moz-
ganske skorje, tj. neokorteks. Panksepp in Biven (2012) v knjigi Arheologija uma
menita, da je neokorteks ob rojstvu, kar se tice Custev, nekaksen »nepopisan list«
ter da se razvija Sele z uenjem in dozivetimi izku$njami. Subkortikalni sistemi
torej spodbujajo delovanje neokortikalnih struktur, ki sodelujejo pri zavestni or-
ganizaciji Custvenih procesov. To pomeni, da neokorteks v odnosu do subkorteksa
ni hierarhi¢no nadredna mozganska struktura, ki bi skrbela za nastajanje kom-
pleksnejsih Custev, ampak gre za komplementarne odnose med subkorteksom in
neokorteksom, ki vzajemno sodelujeta pri samozavedanju ¢ustev (Damasio idr.,
2000). Prihajalo pa naj bi do razlik v ¢ustvih med obema hemisferama. Leva po-
lovica mozganov sodeluje pri izrazanju, desna pa pri prepoznavanju Custev, v levi
polovici se generira ve¢ prijetnih, v desni pa ve¢ neprijetnih ¢ustev. Zato poskodbe
desne hemisfere veckrat privedejo do anksioznosti, depresivnosti in drugih du-
$evnih motenj, pa tudi do motnje pozornosti in hiperaktivnosti (Panksepp, 2015;
Panksepp idr., 2003).



Avtor pri proucevanju primarnih Custvenih sistemov posebno pozornost namenja
metodi introspekcije ter meni, da subjektivna izku$nja omogoca kategorizacijo in
analizo Custvenih mozganskih stanj. Na osnovi te predpostavke svoj znanstveni
pristop poimenuje primerjalno psihonevrofenomenoloski pristop k proucevanju
Custev, v katerem poudarja pomen tako subjektivne izkusnje kot delovanja mozga-

nov pri proucevanju Custev (Panksepp idr., 2017).

Zanimiv je tudi Pankseppov prispevek k razumevanju primarnih ¢ustev kot psiho-
bioloske podlage osebnosti, ki ga je skupaj s Kennethom L. Davisom razvil v knjigi
The Emotional Foundations of Personality (Davis in Panksepp, 2018). Da bi potrdil
Custveno podlago osebnosti, je s sodelavci (Davis idr., 2003; Davis in Panksepp,
2018) oblikoval Custveno nevroznanstveno lestvico osebnosti (angl. Affective Neuro-
science Personality Scale, ANPS), ki meri 6 primarnih Custev: iskanje, bes oziroma
jezo, strah, skrb oziroma nego, paniko oziroma Zalost in igro. Primerjava te lestvice
z lestvico osebnostnih dimenzij velikih pet kaze visoke stopnje povezanosti (Davis
in Panksepp, 2018; Montag in Davis, 2018). Montag in Davis (2018) ugotavljata,
da se dva primarna ¢ustvena sistema povezujeta z dvema dimenzijama osebnosti:
igra z ekstravertnostjo, iskanje pa z odprtostjo. Za druge dimenzije osebnosti se iz-
kazuje, da imajo podlago v kombinaciji primarnih ¢ustvenih sistemov, kar pomeni,
da so te dimenzije konstrukti visjega reda. Tako je skrb podlaga za visoko, jeza ozi-
roma bes pa za nizko izrazeno stopnjo sprejemljivosti. Vi trije negativni primarni
Custveni sistemi, strah, panika oziroma Zalost in jeza oziroma bes, tvorijo temelje
za nevroticizem. Avtorja menita, da primarno procesni ¢ustveni sistemi omogocajo
boljsi vpogled v psihobioloske izvore osebnosti kot obi¢ajne mere velikih pet. Di-
menzija vestnosti pa je izjema. Raziskave namre¢ ne porocajo o konsistentni po-
vezavi vestnosti s primarnimi sistemi ¢ustev. Zdi se, da vestnost meri druge vidike
neokortikalne inhibicije, ki se kaze kot kognitivni nadzor nad subkortikalnimi ¢u-

stvenimi reakcijami (Davis in Panksepp, 2018).

3.2.1.2 Struktura in dinamika ¢ustvenih procesov v mozganih

Nevropsiholoske raziskave (Fusar-Poli idr., 2009; Lovallo, 2016), izvedene z raz-
liénimi nevroloskimi tehnoloskimi pripomocki, kot sta pozitronska emisijska to-
mografija (PET) in funkcionalna magnetna resonanca (fMRI), predpostavljajo, da
pri nastajanju razliénih primarnih ¢ustev sodelujejo razli¢ni predeli limbi¢nega sis-
tema. Fusar-Poli idr. (2009) so v doslej najobseznejsi metaanaliti¢ni §tudiji o moz-
ganskih povezavah s ¢ustvi, v kateri so analizirali 105 raziskav s funkcionalno ma-
gnetno resonanco, oblikovali t. i. funkcionalni atlas nastajanja Custvenih procesov.

Ugotovili so, da so za vsako primarno ¢ustvo odgovorni razli¢ni mozganski predeli.
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Tako naj bi sreca nastala pretezno s pomodjo aktivacije predelov v desni hemisfe-
ri, prekuneusa (to podrodje v temenskem oziroma parietalnem reznju mozganov
sodeluje tudi pri nastajanju zavesti, sebstva, epizodi¢nega spomina ipd.), leve ami-
gdale in leve insule, strah naj bi se aktiviral s pomo¢jo amigdale, hipotalamusa in
leve hemisfere, Zalost s pomo¢jo desnega okcipitalnega oziroma zatilnega reznja,
leve insule, levega talamusa, amigdale in hipokampusa, gnus ali izogibanje naj bi
nastalo z aktivacijo in povezanostjo med levo amigdalo, levo inferiorno hemisfero
in insulo. Za nastanek jeze sta znacilni aktivacija in povezanost med desnim hipo-
kampusom, amigdalo, insulo in obema hemisferama, za nastanek presenecenja pa
aktivacija povezav med bilateralnim inferiornim frontalnim girusom in bilateral-

nim hipokampusom.

Zanimivo je, da nekateri drugi avtorji (Barrett in Satpute, 2013; Markett idr., 2020;
Shackman in Wager, 2019) dvomijo o upravienosti in veljavnosti oblikovanja to-
vrstnih atlasov oziroma kategorizacije Custev na posamezne mozganske predele,
ampak menijo, da Custva ne puscajo »... prstnih odtisov v mozganih ...« (Schak-
man in Wager, 2019, str. 70). Barret in Satpute (2013) predpostavljata, da so Custva
sestavljena iz avtonomno delujo¢ih komponent, kot so celice, predeli, obmodja,
vzorci itd., ki niso odgovorne za nobeno specifi¢no ¢ustvo. Vprasanje je, ali so sploh
odgovorne za katerokoli ¢ustvo. Konfiguracija teh komponent je dinamic¢na, izje-
mno ob¢utljiva na trenutna nihanja v zunanjem in notranjem okolju ter vzro¢no
razporejena, pri ¢emer nobena posamezna komponenta ni potrebna ali zadostna za

dozivljanje dolo¢enih Custev.

Kaj je torej res? Imajo mozgani podrocja, ki so bolj specializirana za nastajanje do-
lo¢enih ¢ustev kot druga, ali pa moZgani delujejo kot celota, ki je soodgovorna za

nastajanje vseh mogoc¢ih custev?

Gornji pregled funkcionalnega delovanja mozganov v povezavi z nastajanjem ¢u-
stev (Fusar-Poli, 2009) opozarja na pomembno vlogo razli¢nih predelov limbi¢-
nega sistema. Zdi pa se, da mozganski sistemi generiranja Custev skladno sode-
lujejo skozi kompleksne medsebojne povezave in odzive na notranje in zunanje
spremembe organizma. Danes je amigdala, parna struktura v limbi¢nem sistemu,
prepoznana kot eden najpomembnejsih mozganskih predelov, ki je soodgovoren za
nastajanje na§ih ¢ustev (Shackman in Wager, 2019). Njeno vlogo je potrdil ame-
rigki nevropsiholog Joseph LeDoux (1996), ko se je ukvarjal z dvema temeljni-
ma raziskovalnima vprasanjema: kako ¢ustva nastanejo in kako ¢ustva dozivljamo.
Prvo vprasanje se nanasa na izvenzavestne avtomati¢ne procese, ki aktivirajo na-
stajanje Custvenih procesov, in zahteva evolucijsko znanje nastanka Custev, dru-

go pa na subjektivno zavestno izkusnjo, ki zajema doZivljanje in izrazanje Custev.
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Raziskovanje ¢loveskih mozganov je bilo v ¢asu prvega LeDouxovega zanimanja,
v 70. letih prejsnjega stoletja, Se precej omejeno, zato se je omejil na raziskovanje
mozZganov misi in podgan. Zacel je s preprostim vedenjskim modelom klasi¢nega
pogojevanja strahu in tako raziskoval prenos informacij o drazljaju skozi mozgane,
zlasti amigdalo. Pri tem je odkril dve senzorni poti do amigdale. »Spodnja pot« je
bila hitrej$a in preprostejsa — subkortikalna pot za hitro aktivnost vedenjskih odgo-
vorov na strah —, »gornja pot« pa je omogocala pocasnejso, vendar kompleksnejso
predelavo informacij v moZganski skorji. Zanimalo ga je, kako mozgani prepozna-
vajo in se odzivajo na groznje, kako nastajajo spomini, povezani s tak$nimi izku-
$njami, ter kako se ti spomini skozi celi¢ne, sinapti¢ne in molekularne spremembe
skladis¢ijo v amigdali. Njegovo raziskovanje, kako se amigdala odziva na groznje
(drazljaje, ki povzrocajo strah), je pomagalo razumeti pretirane odzive na groznje

pri anksioznih motnjah (LeDoux, 2002).

Danes je znano, da lahko ne le strah, temved vsa primarna ¢ustva nastajajo po obeh
poteh, krajsi in daljsi (LeDoux, 2012; 2019). Pri krajsi poti, kjer amigdala nadzor
nad vedenjem prevzame Se pred aktivacijo prefrontalne moZganske skorje, se akti-
virajo Zivéne poti za regulacijo vseh univerzalnih Custev in ne zgolj strahu. Zivéne
poti, ki nadzorujejo Custva, lahko vodijo skozi talamus neposredno do amigdale v
zgolj 12 milisekundah. Na osnovi te poti lahko razlozimo, zakaj nekatera Custva
nastanejo, ne da bi se jih zavedali. Pri tem je klju¢na vloga hipokampusa, ki ak-
tivira delovanje spomina in aktualne drazljaje primerja s tistimi, ki so shranjeni v
spominu, kar vodi do ustrezne Custvene reakcije. Sistemsko delovanje amigdale in
hipokampusa sprozi ¢ustvene odzive brez povratnih informacij mozganske skorje,

posledica pa so moc¢ne in hitre, a robustne Custvene reakcije.

Na ta nalin je avtor (LeDoux, 2012) zavrnil idejo o centralnosti limbi¢nega sis-
tema, ki naj bi bil odgovoren za nastajanje Custev, ter pokazal, da imajo hipokam-
pus in mamilarna telesa, ki naj bi tvorili pomemben del limbi¢nega sistema, vecjo
vlogo v kognitivnih procesih (na primer pri deklarativnem spominu) kot v Custve-
nih. Ugotovil je, da ni mogoce lokalizirati enega samega mesta v mozganih, ki bi

opravljalo to funkcijo. Sistemov, ki so nujni za nastajanje Custev, je v moZganih vec.

3.2.2  Topicne razseznosti Custev v mozganih

Razumevanje kompleksnosti delovanja mozganov pri nastajanju Custev izvira iz
razumevanja evolucijskega vidika Custev. Evolucijska psihologija (LeDoux, 2012)
namre¢ ugotavlja, da se ustva ne pojavljajo le pri ljudeh, ampak so Custveni siste-

mi v moZganih bazi¢no enaki tudi pri zivalih, na primer pri sesalcih, plazilcih in

66



pticah, morda pa tudi pri dvozivkah in ribah. MoZganski sistemi, ki so osnova za
dolocena Custvena vedenja, so se ohranjali skozi tevilne etape evolucije mozganov.
Razli¢na ¢ustva so povezana z razli¢nimi mozganskimi omrezji in razli¢nimi eno-
tami, evolucijske spremembe v dolo¢enem omreZju pa ne vplivajo nujno neposre-

dno tudi na druga omreZja.

Osnovne gradbene enote Custev so Zivéni sistemi, ki vedenjske interakeije povezu-
jejo z okoljem, Se posebej vedenja, ki so odgovorna za temeljne probleme prezive-
tja. Pri tem naj poudarim, da LeDoux vpeljuje dve obliki ¢ustev. Prva so »emoti-
ons«, ki jih tu prevajam kot ¢ustva. Nastanejo avtomati¢no, njihovega nastanka se
ne zavedamo. Lahko bi rekli, da gre za primarna ¢ustva, kot smo jih obravnavali v
prej$njem poglaviju, pri cemer pa velja izpostaviti, da avtor predlaga druga¢no klasi-
fikacijo primarnih ¢ustev. Meni namre¢, da gre razlike v klasifikaciji primarnih ¢u-
stev verjetno iskati v tem, da so razli¢ni raziskovalci uporabljali drugacne besede za
poimenovanje Custev, ne pa dejansko drugaénih Custev, ki bi jih posamezne besede
implicirale (LeDoux, 1996). Na primer veselje (angl. joy) in sreca (angl. happiness)
sta verjetno eno in isto Custvo, le poimenovana sta drugace. LeDoux (1996) ugota-
vlja, da obstajajo najmanj 4 primarna Custva (Slika 24):

a) strah,
b) jeza,

c) gnus,
&) sreca.

Zanje je znacilno, da jih poganja evolucijsko posredovan sistem za preZivetje v mo-

Zganih. Brez njih ¢loveska vrsta ne bi prezivela.

Druga oblika Custev so »feelings«, kar bi lahko prevedli kot ob¢utja, tu pa sem iz-
brala opisni prevod — subjektivno doZiveta ¢ustva. Od prvih se razlikujejo pred-

vsem V topi¢ni razsezZnosti: teh Custev se namre¢ zavedamo.

Ce lahko z vsem doslej zapisanim potrdimo prvi del hipoteze 3t. 2 (H2: Custva
nastanejo kot posledica avtomati¢ne izzvanosti in kognitivne ocene situacije), je
vpeljava koncepta subjektivno dozivetih Custev tista prelomnica, na kateri se lahko
zaénemo ukvarjati z drugim delom hipoteze, ki govori o kognitivni oceni situacije.

Poglejmo, zakaj.

LeDoux (1996; 2015; 2019) poudarja, da imajo vse zivali dolo¢eno obliko prezi-
vetvenega sistema v mozganih, vendar pa lahko subjektivno doZiveta Custva nasta-
nejo samo, ¢e ima sistem za prezivetje v mozganih sposobnost za zavest. Glede na
to, da se je zavest po evolucijskem ¢asu razvila razmeroma pozno, so se torej tudi

subjektivno dozZiveta ustva razvila razmeroma pozno. LeDoux (1996; 2015; 2019)
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Slika 24: Univerzalna éustva po LeDouxu

se ne ukvarja s tem, katere Zivalske vrste imajo zavest in s tem torej tudi subjektiv-
no doziveta ob¢utja in katere ne. Meni, da je sposobnost subjektivnega dozivljanja
Custev neposredno povezana s sposobnostjo zavedati se samega sebe ter odnosa s
preostalim svetom.

Na ziv¢ni ravni si lahko vsako Custveno enoto zamislimo kot sestavljeno iz sveznja
vhodnih drazljajev ali zaznav, kot ocenjevalni mehanizem in kot svezenj odzivov.
Ocenjevalni mehanizem je evolucijsko programiran tako, da zazna ustrezen spro-
Zilni drazljaj, ki je pomemben za funkcioniranje Zivénih povezav. To so t. i. naravni
sprozilci. To je na primer znak plenilca, ki ga lahko plen — Zrtev — takoj zazna in se
mu izogne. Evolucija je mozgane plenov — Zrtev — programirala tako, da plenilca
prepoznajo po vonju, zvoku, videzu itd. in ga tako avtomati¢no ocenijo kot izvor
nevarnosti. Ocenjevalni mehanizem pa ima tudi moznost, da se o drazljajih naudi,
da so povezani z naravnimi sprozilci ali da lahko napovejo naravne sprozilce. Te
LeDoux (2019) imenuje naudeni sprozilci: na primer prostor, kjer je plen zadnji¢
videl plenilca, zvok, ki ga je oddajal, ko se je blizal plenu itd. Ko dolocen ocenje-
valni mehanizem prejme sprozilca kateregakoli tipa, odklene dolocene vzorce od-
govora, ki so se izkazali za uporabne v takih situacijah, ki so rutinsko aktivirale
ocenjevalni mehanizem pri predniskih Zivalih. Te povezave so nastale zato, da bi
sluzile povezovanju sprozilnih drazljajev z odgovori, ki so organizme ohranjali pri
zivljenju. Ker imajo razli¢ni problemi prezivetja razli¢ne sprozilne drazljaje in zah-

tevajo razli¢ne oblike odgovorov, so zanje odgovorni razli¢ni zivéni sistemi.

Subjektivna ¢ustvena izku$nja, kot na primer obcutek strahu, jeze, gnusa ali srece,
nastane takrat, ko se zavedamo, da je Custveni sistem v mozganih aktiven. Podlaga
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za zavedanje Custva je spomin. Vecina teorij (D‘Esposito idr., 1998; Persuh idr.,
2018), ki razlaga zavest, izhaja iz delovnega spomina. To je zacasni skladis¢ni
mehanizem, v katerem se zbirajo Stevilne parcialne informacije, med katerimi se
vzpostavljajo povezave. LeDoux (2019) meni, da je zavestno, torej subjektivno
doziveto Custvo povezano s Custvenimi izku$njami, ki so prav tako uskladis¢ene
v delovnem spominu. Delovni spomin je uvozis€e za subjektivne izkusnje, tako
Custvene kot necustvene, in je nepogresljiv pri nastajanju zavestnega Custvenega
obcutja. Delovanje Custvenih procesov na nezavedni in zavestni topi¢ni ravni po-

nazarjam na Sliki 25.

Nezavedna razseznost ¢ustvenih procesov — subkortikalna pot

Ocenjevalni mehanizem za Nezavedni Custveni

Zaznava . . .
prezivetie v mozganih odziv

Zavestna razseznost ¢ustvenih procesov — kortikalna pot

. . . Subjektivno
Ocenjevalni Delovni v
Zaznava . . Zavest doziveto
mehanizem spomin o
Custvo

Slika 25: Topicne razseznosti delovanja custev v mogganih po LeDouxu

Zavestno Custveno dozZivljanje in zavestno misljenje sta si na kognitivni ravni so-
rodna, saj potekata na zavestni topi¢ni razseZnosti. Ena pomembnih razlik pa je po
LeDouxu (2019) ta, da se pri zavestnem Custvenem dozivljanju vkljudi ve¢ moz-
ganskih sistemov kot pri migljenju. To ugotovitev avtor izpeljuje iz Schererjeve te-
orije Custev (2005), ki meni, da ¢ustva sprozijo mobilizacijo in sinhronizirajo moz-
ganske aktivnosti. LeDoux namre¢ trdi, da doZivljanje Custvene stiske, ki se odraza
kot tesnoba, stres ali posttravmatska stresna motnja, sprozi nekaksno »nevihto«
mozganskih aktivnosti, ki so vse usmerjene v en sam cilj: zmanjsanje dozivljanja
Custvene stiske. Misljenje samo po sebi naj ne bi imelo toliksne modi. Na primeru

anksioznosti je Ze zgodaj ugotovil, da ustrezna psihoterapija vpliva na interakcijo
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med medialnim prefrontalnim korteksom in amigdalo, kar ima za posledico bla-

Zenje tesnobnih odzivov na groZnje pri posameznikih z motnjami anksioznosti

(LeDoux, 1996).

Podrogje mozganov, ki prepoznava groznje in se nanje odziva, LeDoux (2012; Le-
Doux in Pine, 2016) imenuje »podrodje za strah« in je odgovorno za obéutek stra-
hu. Strah je zavestna izku$nja in nastane na enak nacin kot katerakoli druga zave-
stna izku$nja: skozi kortikalna podrodja, ki so dovzetna za dolocene oblike moz-
ganske aktivnosti. Meni, da se ljudje ne rodimo z iracionalnimi strahovi, ampak se
jih z izku§njami nau¢imo. Zato je sleherno subjektivno doziveto ¢ustvo zavestno in

nauéeno (LeDoux, 2019).

Kako je torej z naso drugo hipotezo? Razprava o tem, ali ¢ustva nastanejo avtoma-
ti¢no, kot posledica aktivacije evolucijsko danega prezivetvenega sistema v mozga-
nih, ali pa je za njihov nastanek nujna kognitivna ocena, je stara toliko kot znanost
o Custvih. Res je, da so novejsa spoznanja na podro¢ju nevroznanosti odprla nove
poti v razumevanju avtomaticnosti Zivénih sistemov v mozganih, vendar so tudi
nove raziskave na podrod&ju kognicije opozorile na pomembno vlogo kognicije, zla-
sti pozornosti in ocene, pri nastanku ustev. Zdi se, da bo ta razprava Ziva Se kar
nekaj let, ¢e ne desetletij. Naso drugo hipotezo lahko torej potrdimo.
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4 Ocena ciljev in motivacijska vioga custev

Vecina raziskav in modelov, ki sem jih doslej zajela v obravnavo, se osredoto¢a na
procese nastajanja Custev. Zanimata jih torej najbolj elementarni in temeljni vpra-
$anji: kako in zakaj Custva nastanejo. V tem poglavju se ukvarjam z naslednjim
vpra$anjem, ki se nanasa na namenskost Custev: ¢emu ¢ustva nastanejo. Natan¢ne-
je, zanima me motivacijska vloga Custev, pri ¢emer tréimo ob pojav ne vec le situa-
cije oziroma drazljaja, ki ¢ustvo vzbudi, temve¢ tudi cilja, ki mu je ¢ustvo namenje-
no. Od tod izpeljujem hipotezo, po kateri delovanje Custev razstavim na tri ravni,

ki so odvisne od kognitivne ocene.

4.1 Integralni model procesov ¢ustvovanja

4.1.1 Ravni delovanja Custev

H3: Custva delujejo retroaktivno, proaktivno in integrativno ter se med seboj raz-

likujejo glede na kognitivno oceno.

Celovitost delovanja Custev prikazujem na sliki 26. Prvo raven delovanja imenujem
retroaktivno delovanje Custvenih procesov, saj je usmerjena na situacijo, iz katere
izhaja ocena. Ta ocena je v prvi vrsti nezavedna, avtomati¢na in poteka po subkor-
tikalnih mozganskih poteh. Te procese do potankosti razlagajo sodobne nevrop-
siholoske teorije (Damasio, 1999; Damasio idr., 2000), ki sem jih predstavila v tej

monografiji in jim posvetila celotno prej$nje poglavije.

[ Ravni delovanja ¢ustev )

Retroaktivna Interaktivna Proaktivna

Situacija Oseba Cilj

Slika 26: Celovito delovanje custev
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Na drugi ravni, ki jo imenujem proaktivna raven delovanja Custev, nas zanima,
kako se ¢ustva porajajo v odnosu do cilja, ki je pred nami, in ne samo v odnosu
do situacije, ki je za nami oziroma v kateri trenutno smo. Zanimata nas torej cilj
in situacija, pri ¢emer se kot osrednje raziskovalno vprasanje postavlja namen
Custev. Ta raven je po mojem mnenju implicirana v nevropsihologki razlagi (Da-
masio, 1999; Damasio idr., 2000; LeDoux, 1996; 2019) kortikalne poti nasta-
janja Custev, saj jo razume kot zavestno oceno, v katero so vkljucene tudi druge
prvine kognicije, kot sta spomin in namen. Menim namre¢, da pri nastajanju ¢u-
stev po kortikalni poti ni ve¢ zajeta le situacija oziroma vhodni drazljaj, temveé
tudi namenskost Custev, ki se izkazuje skozi oceno cilja. Obenem ugotavljam, da
so zaznave, spomin, ucenje, zavest in misljenje, ki jih nevropsihologija prepo-
znava kot klju¢ne akterje na kortikalni poti od drazljaja do Custva, tiste prvine
kognicije, na katere stavijo tudi sodobne teorije ocene ¢ustev (Ellsworth, 2013;
Lange idr., 2020; Moors idr., 2013). Z vkljutitvijo teh spoznanj v kortikalno pot
nastajanja Custev se povzpnemo na motivacijsko raven kognitivne narave Custev.
Tu se osredoto¢im na vpradanje namena Custvovanja ter raziskujem odnos med
motivacijo za Custvovanje in Custveno skladnostjo s cilji. Proaktivna raven de-
lovanja Custev torej deluje na ravni namenskosti Custvovanja in se usmerja na
kognitivno oceno cilja, ki so mu ¢ustva namenjena. Od nevropsihologkih odkri-
tij vzrokov in nadinov nastanka Custev se premikam na subjektivno dozZivljanje
Custev, kjer si lahko pomagamo z Lazarusovo kognitivno metateorijo Custev in
sodobnimi teorijami ocene (Ellsworth, 2013; 2018; Lazarus, 1991; 1995; Moors
idr., 2013; Scherer idr., 2019; Smith in Lazarus, 1993). Ce so nevroznanstvena
spoznanja usmerjena zlasti na povezanost med delovanjem mozZganov in na-
stajanjem Custev, ocene teorije pa na povezanost med psiholosko-kognitivnimi
spoznanji o nastanku Custev, se zdi, da je spojitev in iskanje komplementarnosti
med obojimi spoznanji tista kulminacija razumevanja ¢ustvenih procesov, ki jo
psihologija Custev potrebuje za kompleksno in celovito razumevanje nastajanja,

dozivljanja in izrazanja Custev.

Na sliki 26 je predstavljena tudi tretja raven, ki ji bom pozornost namenila ka-
sneje, vendar naj na tem mestu zapiSem, da jo imenujem interaktivna raven cu-
stev. Ta po mojem mnenju zajema tudi vse tiste vidike ocene, ki izhajajo iz po-
sameznika samega, iz njegove »ego vkljuenosti«, ¢e si izposodim Lazarusov
(1991) izraz. Interaktivna funkcija Custev se torej nanasa na situacijo, cilj in ose-
bo hkrati, pri ¢emer oseba ocenjuje svoj osebni pomen situacije in cilja ter vanju
usmerja svoja Custva. Zajema razli¢ne psiholoske pojave, kot so: samoregulacija
Custev, spoprijemanje s stresom, samospo$tovanje, samopodoba, psihi¢no blago-

stanje, osebnostna ¢vrstost, Custvena inteligentnost itd. K nekaterim bom v tej
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knjigi pristopila tudi s pomod&jo empiri¢nih raziskav, ki sem jih izvedla s sodelavci
in sodelavkami.

Razumevanje interakcijskega delovanja vseh treh ravni ¢ustev utemeljujem s spo-
znanji sodobne teorije ocene, ki sta jo zasnovala Ze Magda Arnold (1960; 1984) in
Richard Lazarus (1991; 1993). Katera so njena izhodisca?

4.1.2  Metateorije ocene

4.1.2.1 Lazarusova metateorija Custev

Nacrtovanje, postavljanje ciljev, odlo¢anje med razli¢nimi cilji ipd. so kognitivni
jc, p janje c1jj i) J1 1p g
procesi, ki jih v prvi vrsti poganjajo ¢ustva. Spomnimo se vprasanja, ki je postavilo
mejnik v raziskovanju Custev: Cemu nekateri ljudje pri doseganju ciljev vztrajajo,
drugi pa ne? Odgovor je: zaradi ustev. Custva so namre¢ tisti motivator, ki nas
gL p g J )
spodbuja ali ovira pri doseganju ciljev. Zato je smiselno razlikovati med ¢ustvi, ki
pripomorejo k doseganju ciljev, in Custvi, ki doseganje osebnih ciljev zavirajo. Cilj
kot predmet, ki ga Zelimo dosedi, je odvisen od tega, kako ta predmet ocenimo. Ce
P g J g P
je nasa kognitivna ocena cilja pozitivna, si bomo cilj prizadevali dosedi, ¢ustva, ki
jih bomo pri tem dozZivljali, pa bodo usmerjena v doseganje tega cilja. In obratno.
Ce je nasa ocena predmeta negativna, si tega cilja ne bomo prizadevali dose¢i, nasa

Custva pa bodo §ibka ali jih sploh ne bo, saj cilj za nas ni pomemben.

Leta 1991 je ameriski psiholog Richard Lazarus oblikoval teorijo Custev, ki se e
danes uvr§¢a med vodilne kognitivne teorije Custev. V njej predpostavlja dvoje:

a) Custva nastanejo kot posledica kognitivne ocene drazljaja oziroma situacije,
b) mediator med drazljajem in nastankom Custva je nezavedna avtomati¢na

ocena.

Razlikuje med znanjem in oceno. Znanje naj bi bilo pogoj za oceno, saj ocena
vedno vklju¢uje subjektivno dozivljanje in pomeni osebno mnenje, ki je osnova-
no na ustreznem znanju. Znanje je torej nujen, a ne zadosten pogoj za nastanek
Custva. Ocena je lahko nezavedna ali zavestna, a avtor svojo teorijo gradi iz po-
mena zavestne ocene. Ocena je torej kognicija, na osnovi katere nastanejo Custva.
Vsaka taka ocena je subjektivna in hevristicna. Brez kognicije ni ¢ustva. Smith
in Lazarus (1993) prepoznavata dva tipa kognitivnih procesov, ki sta povezana z
nastajanjem Custev (Slika 27):

a) procesi primarne ocene in

b) procesi sekundarne ocene.
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Nastajanje custev

Ocena situacije
in cilja

Primarna ocena Sekundarna ocena

Motivacijski pomen
cilja

Samoodgovornost

Motivacijska
skladnost s ciliem

Osredotoc¢enost na

problem

Motivacijski pomen Osredoto&enost na

osebe Eustva
Pri¢akovanja
Jedrne ocene
v
Pozitivno ali negativno
Custvo .
Custva

Slika 27: Procesi nastajanja éustev po Lazarusu

S procesi primarne ocene vrednotimo naravo situacije, v katero smo vkljuceni,

pri Cemer je ocena situacije vedno anticipirana v oceni cilja. Dogodek in cilj torej

74



ocenjujemo kot komplementarno celoto. V tej tocki se, menim, rise glavni presezek
Lazarusove teorije nad nevroloskim pristopom: Lazarus v oceno vkljucuje tako si-
tuacijo kot cilj skupaj, se pravi zdruzuje retroaktivni in proaktivni vidik delovanja
Custev. Procesi primarne ocene so trije:

*  motivacijski pomen cilja,

*  motivacijska skladnost s ciljem,

. samovkljuenost ali motivacija za oceno.

Motivacijski pomen in motivacijska skladnost sta po Lazarusu primarni oceni, ki
sta temelj za razvoj visokega psihi¢nega blagostanja, ki se kaze v tretjem primar-
nem procesu ocene, tj. v lastnem angazmaju za doseganje cilja. Motivacijski pomen
je stopnja pomembnosti situacije za posameznika glede na osebne cilje, motivacij-
ska skladnost se nanasa na to, ali je situacija taka, da spodbuja ali zavira doseganje
osebnih ciljev. Ce je situacija konstruirana kot motivacijsko pomembna, bo ocena
situacije kot motivacijsko skladne ali neskladne determinirala celotno valenco ¢u-

stvene izkusnje.

Ce je primarna ocena podlaga za nastanek valence ¢ustva in torej odloca o tem,
ali bosta situacija in cilj za nas prijetna ali ne, pa procesi sekundarne ocene sode-
lujejo pri specifiéni izraznosti Custva, se pravi odlo¢ajo o tem, katero ¢ustvo bomo
doziveli in izrazili. Nanasajo se na procese nadzora nad situacijo in iskanje lastnih
virov za spoprijemanje z nastalo situacijo, ¢e jo ocenimo kot pomembno. Gre za
§tiri sekundarne ocene:

*  samoodgovornost,

*  osredotofenost na problem,

. osredotodenost na Custva,

. pri¢akovanje.

Pri samoodgovornosti ocenjujemo, koliko smo sami odgovorni za nastalo situa-
cijo, pri osredotoCenosti na problem ocenjujemo, koliko lahko dano situacijo iz-
boljsamo, ko smo osredotoceni na Custva, ocenjujemo, ali in kako se lahko sami
prilagodimo na nastalo situacijo, torej ali lahko spremenimo odnos do nastale
situacije, pricakovanje pa zajema oceno, ali lahko v prihodnje sami prispevamo k

spremembi situacije.

Vsakemu ¢ustvu odgovarja specifiéna sekundarna ocena, ki jo Lazarus metateore-
ti¢no imenuje klju¢ne teme, povezane z dogodkom (angl. core relational themes).
Gre za tipi¢ne vsakdanje tematske dogodke, ki jih ocenjujemo glede na tipi¢ne
hevristi¢ne kognitivne sheme. Po Smithu in Lazarusu so najbolj tipi¢ne naslednje

teme oziroma situacije:
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a) situacija izgube ali nemodi,

b) situacija nevarnosti ali groznje,
¢) situacija obtoZevanja,

&) dosezen cilj,

d) situacije pozitivnih osebnih odnosov.

Vsaka od teh situacij je podvrzena najprej primarnim, nato pa $e sekundarnim
procesom ocene, kar posledi¢no vodi do specifi¢nega tipi¢nega Custva. Prve tri
situacije so negativne narave, preostali dve pa pozitivni. Tako naj bi neugodne
situacije odgovarjale ocenam ciljne pomembnosti, a hkrati neskladnosti, ocene
razpolozljivosti notranjih virov za spoprijemanje s situacijo pa naj bi bile nizke.
In obratno, pozitivne situacije naj bi se skladale z ocenami, ki so ciljno pomemb-
ne in skladne, zajemale pa naj bi tudi visoko vrednotenje razpolozljivih notranjih
virov oziroma spoprijemalnih strategij. Primere povezanosti med ocenami in ¢u-

stvi prikazuje Slika 28.

Ocena Custvo

( Nevarnost, groznja ]—P[ Strah )
( Izguba, nemod ]—}[ Zalost )
( Samoobtozevanje ]—}[ Krivda )
( ObtoZevanije drugega H Jeza )
( Dosezen cilj ]—P[ Veselje )
( Pozitivni medosebni odnosi '—Pl Ljubezen )

Slika 28: Primeri nastanka ustev na osnovi tipicnih Zivljenjskib situacij po Lazarusu
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Sledi $e proces terciarne ocene, ki ga Lazarus imenuje ponovna ocena. Z njo pre-
sojamo pomen sekundarne ocene, pri ¢emer se skusamo psiholosko spoprijema-
ti s psihi¢nim in fiziénim stanjem napetosti zaradi nastale situacije. V ponovni
oceni angaZziramo vse svoje notranje vire, ki nam pomagajo pri blaZenju nastale
napetosti ali celo omogocajo ob¢utek ugodja in pozitivnih ¢ustev. V tej tocki torej
nastopita pojava stres in spoprijemanje s stresom, koncepta, s katerima je Lazarus
utemeljil sodobno razumevanje stresa. Spoprijemanje je po njegovi zaslugi postal
koncept, s katerim je mogoce razumeti odraz mediatorske vloge spoprijemanja
med nastalim dogodkom in Custveno reakcijo. V enem naslednjih poglavij bom

predstavila empiri¢ne raziskovalne rezultate stresa in spoprijemanija s stresom.

Lazarusova kognitivna teorija ¢ustev je, kot receno, ena najkompleksnejsih ko-
gnitivnih metateorij, ki razlagajo nastanek in dozivljanje Custev, s konstruktiv-
nimi kritikami drugih raziskovalcev pa je opozorila na nadaljnje moZnosti za
raziskovanje povezanosti med ¢ustvi in kognicijo. LeDoux (1996) je Ze leta 1996
opozoril na pretiran poudarek kognicije pri razumevanju nastanka Custev ter
sploh na naravo teorije, ki je izrazito metateoreti¢na in preve¢ temelji le na me-

todi introspekcije.

4.1.2.2 Novejsi pogledi na ocene ¢ustev

Danes skusajo te vrzeli zapolniti sodobne teorije ocene, katerih predstavniki, kot
so Phoebe Ellsworth (2013; 2018), Klaus Scherer (Moors idr., 2013; Scherer idr.,
2019; Schlegel idr., 2019), Nico Frijda (Moors idr., 2013) in drugi, odpirajo nove
moznosti raziskovanja povezanosti med Custvi in kognicijami. Po pregledu rele-
vantne literature navajam naslednje skupne poudarke:

a) komplementarna integracija Custvenih komponent,

b) integracija »Custvenih« z »ocenjevalskimi« mozgani,

¢) pomen Custev za psihi¢no blagostanje,

&) samoregulativna vloga Custev,

d) sinhronizacija med ciljno skladnimi in ciljno neskladnimi ustvi.

Pri komplementarni integraciji je pomembno razumevanje, da so Custva preplet
petih komponent. To so:

. ocena situacije,

*  fizioloski odgovori,

*  motivacijski vzgibi k delovanju,

. izraznost,

. subjektivna izkusnja.

77



Ocena situacije ni posebej lo¢ena ali nadredna drugim komponentam, temve¢ vse
komponente igrajo enakovredno in dopolnjujoco se vlogo. Na ta nacin ti poudar-
ki spajajo raziskovanja nevroloskih, kognitivnih, fenomenoloskih in motivacijskih

vidikov ¢ustev (Ellsworth, 2018; Sander idr., 2018).

Leta 2013 sta §vicarska psihologa Tobias Brosch in David Sander (Brosch in
Sander, 2013) vpeljala novo sintagmo »appraising brain«, kar bi lahko poslove-
nili kot »ocenjevalski moZganic, s katero sta skusala zapolniti vrzel med izrazito
nevroloskim in izrazito kognitivnim pristopom. Menila sta, da teorije ocene pri
razlagi nastajanja Custev ne upostevajo dovolj nevroznanstvenih ugotovitev, te pa
se ne ozirajo na metateorije ocen pri nastajanju in doZivljanju Custev. Zato sta
predlagala poskus oblikovanja nevrokognitivnega modela procesov ocenjevanja,
ki bi temeljil na implementaciji mozganske aktivnosti kot podlage procesov oce-
njevanja. Zadnja leta so »ocenjevalski moZgani« postali pomemben hipoteti¢ni
konstrukt pri raziskovanju nastajanja ¢ustev (Sander idr., 2018; Smith in Lane,
2015). Ocenjevalski mozgani naj bi bili nadgradnja ¢ustvenih mozganov. Sesta-
vljeni naj bi bili iz tistih petih komponent, ki smo jih navedli kot komplemen-
tarno integracijo Custvenih komponent. Tako naj bi v mozganih delovalo in se
povezovalo pet razli¢nih mrez: prva naj bi bila odgovorna za nastajanje Custev,
druga za izrazanje Custev, tretja za avtomati¢no Custveno izzvanost, éetrta za mo-
tivacijsko dejavnost in peta za nastanek subjektivne izku$nje. Ocena notranjega
ali zunanjega dogodka naj bi bila tako vzrok za nastanek ¢ustva kot tudi sestavna
komponenta ¢ustva. Taksen interdisciplinarni pristop obeta perspektivno in po-

globljeno raziskovanje vseh ¢ustvenih procesov.

Omeniti zelim tudi poudarka (Moors idr., 2013), od katerih se eden nanasa na
psihi¢no blagostanje, drugi pa na samoregulacijo ¢ustev. Oba izhajata iz opre-
delitve, po kateri so Custva prilagoditveni odzivi na ocenjene dejavnike oko-
p prilag y ]
lja. Ocene so podlaga za vzpostavitev psihi¢nega blagostanja, ne glede na to,
ali gre za oceno na prijeten ali ogrozajo¢ dogodek. Samoregulacija ¢ustev pa
je tisti moderator, ki omogo¢a dozivljanje visjega obcutka blagostanja. V teh
poudarkih se zrcalijo $tevilna sodobna raziskovanja povezanosti med Custvi,
psihi¢nim blagostanjem in samoregulacijo Custev, ki jim pozornost posveéam

v nadaljevanju.

Zadnji poudarek, ki ga izpostavljam, pa je sinhronizacija med ciljno skladnimi in
ciljno neskladnimi ¢ustvi, ki ga razvijam v nadaljevanju in oblikujem kognitivno-

-motivacijski model ¢ustev.
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4.1.3  Hipoteti¢ni model ¢ustvovanja v vsakdanjem Zivljenju

Zaplete se, ko si cilj Zelimo doseci, nada kognitivna ocena cilja je pozitivna, a
Custva, ki jih pri tem dozivljamo, nas vodijo stran od doseganja Zelenega cilja.
V takih primerih namesto veselja ob¢utimo Zalost ali jezo, namesto optimizma
pesimizem ipd. Lazarus (1991) razlikuje Custva glede na skladnost ali neskla-
dnost s cilji: ciljno skladna ¢ustva nas vodijo k cilju, ciljno neskladna pa nas od
njega odvracajo, Ceprav si ga Zelimo doseci. Avtorjeva perspektiva se v tej tocki
mocno sklada z razli¢nimi teorijami motivacije, $e posebej z motivacijsko teorijo
postavljanja ciljev (Locke in Latham, 2012), ki opozarja na pomen ciljne moti-
vacije pri midljenju in vedenju. Franken (2007) v knjigi Human motivation po-
globljeno razlaga hedonizem, sreco, upanje, optimizem, pripadnost, navezanost
in komunost, ki jih umes¢a med ciljno skladna Custva, ter strah, anksioznost, pe-
simizem, depresivnost, krivdo in sram, ki sodijo med ciljno neskladna ¢ustva. S
cilji skladna ¢ustva nam pomagajo, da Zelene cilje doseZemo, nas obcutek splosne
zZivljenjske kompetentnosti se poveca. Ce pa so Custva neskladna s cilji, teh ciljev
kljub Zelji, da bi jih dosegli, ne doseZemo in na$ obcutek kompetentnosti se zniza

(Franken, 2007; Lazarus, 1991).

Na osnovi vsega doslej zapisanega vzpostavljam hipoteti¢ni motivacijsko-kogni-
tivni model Custvovanja v vsakdanjem Zivljenju, ki zdruzuje vse tri ravni Custev:
retroaktivno, proaktivno in interaktivno, predstavljam pa ga na Sliki 29. Za pre-

verbo tega modela postavljam naslednji hipotezi:

H4: Custvena skladnost oziroma neskladnost s cilji je motivacijski dejavnik ko-

gnitivne ocene situacije.

H5: Kognitivna skladnost med oceno cilja in oceno situacije ojaca ciljno skladna
Custva, izpolnjenost temeljnih potreb se zvisa, posledica pa je rast pozitivnih vidi-
kov sebstva; kognitivna neskladnost med omenjenima ciljema vodi stran od cilja,
negativna Custva se ojacajo, izpolnjenost temeljnih potreb se zniza, posledica pa

je stres, lahko tudi psihopatologija.

V modelu predpostavljam, da nam Custva pomagajo pri doseganju ali odvracanju
od cilja. Ce ocenimo, da je cilj za nas pomemben, bomo motivirani, da ga dose-
Zemo. Pri tem nam bodo pomagala Custva, ki so skladna s tem ciljem, ki nas tore;
vodijo k njegovemu doseganju. To so veselje, ponos, optimizem ipd. Nastalo situa-
cijo bomo dozivljali kot prijetno. Nase temeljne potrebe, kot so potreba po avtono-
mnosti, potreba po kompetentnosti in potreba po povezanosti, bodo v tem primeru
zadovoljene, posledi¢no pa bomo ob¢utili ugodno psihi¢no blagostanje. Ce oceni-

mo, da cilj za nas ni pomemben, se ne bo zgodilo ni¢: za doseganje cilja ne bomo
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Slika 29: Kognitivno-motivacijski model custvovanja v vsakdanjem Zivijenju

motivirani, porajajoca se Custva bodo pretezno nevtralna, nastalo situacijo bomo

dozivljali kot nepomembno, nase potrebe bodo zadovoljene na drugacen nacin (ali

pa ne bodo) in cilja ne bomo dosegli, saj to tudi ni bil na§ namen. Ko dozivljamo

s cilji neskladna Custva, prav tako ocenimo, da je zastavljeni cilj za nas pomemben,

za njegovo doseganje smo motivirani, a nam Custva, kot so strah, tesnoba, Zalost
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ipd., preprecujejo, da bi ga dosegli. Tako se od cilja le $e bolj oddaljujemo, nastalo
situacijo doZivljamo kot ogrozajoco, nasa s ciljem neskladna Custva se poglabljajo,
zadovoljenost temeljnih potreb se odmika, posledica pa je dozivljanje stresa, ki lah-

ko preraste v psihopatoloske pojave.

Model preverjam z izsledki nekaterih nasih preteklih raziskav oziroma prikazujem

nove rezultate, pridobljene za namen te monografije.

Najprej si oglejmo problematiko ciljno skladnih in ciljno neskladnih Custev. Ali
gre za posebne kategorije ali pa med ciljno skladna ¢ustva sodijo predvsem Custva s
pozitivno valenco, med ciljno neskladna pa ¢ustva z negativno valenco? Pri odnosu
med pozitivnimi oziroma ciljno skladnimi in negativnimi oziroma ciljno neskla-
dnimi ¢ustvi naletimo na paradoks: univerzalna Custva so ¢loveski vrsti po definiciji
pomagala pri preZivetju, pa tudi na individualni ravni veckrat sluZijo istemu cilju,
se pravi prezivetju, obenem pa z njihovim dozivljanjem tvegamo, da cilja ne bomo
dosegli. Tako Custvo je na primer strah, ki ga Lazarus ume$¢a med ciljno neskladna
Custva, tj. tista, ki nas vodijo stran od cilja, obenem pa vemo, da je prav strah tisto
primarno ¢ustvo, ki nam pomaga, da zbezimo oziroma se odstranimo iz nevarne
situacije, in nam tako zagotovi prezivetje. Kako pa je s preostalimi tremi, ki jih po
LeDouxu (1996) umescamo med primarna oziroma univerzalna Custva: jezo, gnu-
som in veseljem? Za veselje ni nobenega dvoma: kot pozitivno in s ciljem skladno
Custvo nas bo usmerjalo k cilju, zato se bomo dozivljali kompetentnejse in sre¢nej-
$e. Drugace pa je z jezo in gnusom. Jeza in njen vedenjski korelat agresivnost nista
skladna s ciljem, saj nas doZivljanje in izraZanje jeze vodita stran od Zelenega cilja.
Z jezo in agresivnostjo, ki jo usmerjamo navzven (ali navznoter), tvegamo, da cilja
ne bomo dosegli, posledi¢no pa se bomo pocutili nekompetentne in nesposobne
spoprijemanija s teZavami. Pri gnusu je stanje bolj kompleksno. Gnus, ki ga dozi-
vljamo ob pogledu na pokvarjeno hrano, nam pomaga, da se te hrane niti ne dota-
knemo niti je ne pojemo, torej se od cilja odmaknemo; to nam omogodi prezivetje
in na$ obcutek kompetentnosti se poveca. Ce pa se nam gnusi dotik osebe z nena-
lezljivo kozno boleznijo in se tako cilju (osebi) izognemo, tvegamo izgubo more-
bitnega kakovostnega medosebnega odnosa s to osebo, ki je zaradi kozne bolezni
ne pripustimo k sebi, pa ¢eprav ni nalezljiva. Posledi¢no se nas obcutek socialne

kompetentnosti zniza, nase nezadovoljstvo s samim seboj pa zvisa.

V prikazu in razlagi posameznih ¢ustev bom deloma izhajala iz Lazarusove delitve
Custev na ciljno skladna in ciljno neskladna, osredotocila se bom tudi na nekate-
ra Custva, ki jih ne moremo umestiti ne v eno ne v drugo Lazarusovo kategorijo,
vedino izmed njih pa bom skusala umestiti v vsakdanji Zivljenjski kontekst in jih

empiri¢no raziskati.
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4.2 Pozitivno in negativno Custvovanje

Pri razlagi kognitivno-motivacijskega modela ¢ustvovanja, ki ga prikazujem na Sli-

ki 29, za¢nimo najprej pri vhodnih spremenljivkah, tj. pri valen¢ni vrednosti Custev.

4.2.1 Pozitivno in negativno ¢ustvovanje v vsakdanjem
zZivljenju

Za merjenje pozitivnega in negativnega Custvovanja poznamo ve¢ lestvic, med kate-
rimi je najpogostejsa Lestvica pozitivnega in negativnega custvovanja PANAS (Wat-
son idr., 1988). Sestavljata jo dve podlestvici s po 10 postavkami: (i) pozitivno ¢u-
stvovanje — to je stanje, v katerem se posameznik pocuti dobro razpoloZenega, nav-
dudenega, aktivnega in pripravljenega za akcijo, ter (ii) negativno Custvovanje, kjer
gre za stanje, v katerem je posameznik naravnan depresivno in tesnobno, je zaskr-
bljen in nervozen. Naloga udelezenca je, da na lestvici od 1 (zelo redko) do 5 (zelo
pogosto) oznadi, kako pogosto dozZivlja posamezno Custveno stanje (i) v tem trenut-
ku, (ii) v zadnjih nekaj dnevih, (iii) v zadnjih nekaj tednih, (iv) v zadnjem letu ali (v)
na splosno. Prevlada pozitivnega nad negativnim Custvovanjem pomeni Custveno
blagostanje, o katerem sem pisala v enem od prejsnjih razdelkov, ki poleg zadovolj-

stva z Zivljenjem tvori subjektivno blagostanje.

V nasih raziskavah (Grum in Kobal Grum, 2015; Kobal Grum in Grum, 2017,
Kobal Grum idr., 2013) smo udelezence sprasevali po splosnem dozZivljanju po-
zitivnih in negativnih Custvenih stanj. Watson idr. (1988) za lestvico pozitivnega
Custvovanja ugotavljajo zanesljivost (Cronbachova alfa) od 0,47 do 0,68, za le-
stvico negativnega Custvovanja pa od 0,39 do 0,71, odvisno od navodil. Najvisjo
zanesljivost avtorji ugotavljajo pri opisu ¢ustvenih stanj na splos$no. V nasi razi-
skavi je zanesljivost znasala 0,79 za lestvico pozitivnega Custvovanja in 0,85 za
lestvico negativnega Custvovanja (Grum in Kobal Grum, 2015; Kobal Grum in
Grum, 2017). Predhodno opravljene analize veljavnosti faktorske strukture na
slovenskem vzorcu nismo zasledili, smo pa na nasem vzorcu izvedli Kaiser-Ma-
yer-Olkin in Bartlettov test sferi¢nosti, ki se uporabljata za ugotavljanje ustrezno-
sti podatkov za analizo glavnih komponent. Testa potrjujeta ustreznost uporabe
metode glavnih komponent, prvi znasa 0,82, drugi pa 1113,02 (p = 0,00). Z ek-
strakcijsko metodo smo izvedli analizo glavnih komponent in na osnovi Kaiser-
-Gutmanovega kriterija izlo¢ili pet komponent, ki pojasnijo 59,98 % celotne va-
riance. Graf drobirja (Slika 30) kaze veljavnost modela za dve komponenti. Zato
v nadaljevanju ohranjam dvofaktorski model in se z utemeljevanjem faktorske

strukture v tej monografiji ne ukvarjam vec.
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Slika 30: Graf drobirja za Lestvico pozitivnega in negativnega custvovanja PANAS

Zanimivo je, da lestvica diferencira glede na nekatere demografske spremenljivke,
kot so spol, izobrazba in lokacija. V splosnem imamo ljudje visje izrazeno pozitiv-
no kot negativno Custvovanje, kar potrjujejo tudi rezultati nase raziskave na vzorcu
167 odraslih udeleZencev povpreéne starosti 29 let. Slika 31 kaze, da je pozitivno

Custvovanje visje izrazeno kot negativno.

Diskriminacijska narava lestvice se izkazuje tudi pri spolu. Nasi rezultati kazejo, da
zenske izrazajo ved negativnega Custvovanja kot moski (slika 32). Pri pozitivnem

Custvovanju razlik nismo nasli.

Watson in Clark (1994) sta leta 1994 izdelala PANAS X (Watson in Clark, 1994),
ki prav tako meri pozitivno in negativno ustvovanje, njegova prednost pa je v tem,
da meri e 6 pozitivnih in 5 negativnih Custev. To so: strah, Zalost, krivda, sovra-
Znost, sram, utrujenost, veselje, samozaupanje, pozornost, spokojnost in presenece-
nje. Lestvica je primerna, zlasti ¢e Zelimo pridobiti podatke za ve¢ Custev hkrati, saj

je tovrstnih samoocenjevalnih vprasalnikov razmeroma malo.
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Slika 32: Izrazenost negativnega custvovanja glede na spol

Negativno in pozitivno Custvovanje meri tudi slovenski vprasalnik, ki ga je leta
1988 T. Lamovec (Lamovec, 1988) vklju¢ila v Lestvico emocionalnib stanj. Njuna
posebnost je v tem, da se obe samooceni nanasata na socialni kontekst, v kate-
rem posameznik doZivlja posamezna Custva, torej na to, kako posameznik Custvuje
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glede na okolje, v katerem je. Pozitivno Custvovanje se nanasa na socialno zaze-
lene, negativno pa na socialno nezazelene pojme. Prvo oznalujejo lastnosti, kot
so prilagojenost, neodvisnost, strpnost, samostojnost itd., drugo pa manjvrednost,
samozanicevanje, nezazelenost, samopomilovanje, osramocenost itd. Podatkov o
zanesljivosti v izvorni §tudiji nisem zasledila, so pa v nasi §tudiji (Kobal Grum idr.,
2006) rezultati pokazali zmerne do dobre metrijske znacilnosti. Na vzorcu 120 od-
raslih moskih v povpreéni starosti 44 let smo ugotovili, da za pozitivno Custvovanje
Cronbachov alfa znasa 0,71, Guttmanov split-half 0,65, za negativno ¢ustvovanje

pa 0,71 in Guttmanov split-half 0,73 (Tabela 2).

Tabela 2: Zanesljivost pozitivnega in negativnega custvovanja na Lestvici
emocionalnih stanj

o Guttmanov split-half koeficient
Pozitivno Custvovanje 0,71 0,65
Negativno ¢ustvovanje 0,71 0,73

4.2.2  Pozitivno in negativno ¢ustvovanje pod vplivom
Skodljivih dejavnikov iz okolja

Rezultati, pridobljeni z Lestvico emocionalnih stanj (Lamovec, 1988), so poka-
zali nekatere zanimive medskupinske razlike. Da jih bomo lazje interpretirali, je
treba navesti, katere skupine oseb so bile vkljucene in katere podatke smo zbirali.
Gre za interdisciplinarni sklop raziskav (Kobal idr., 2004; Kobal in Kobal Grum,
2010; 2012; Kobal Grum idr., 2004; 2006; Osredkar idr, 2005), v katerih smo
proucevali nevroloske, bioloske in psiholoske vidike bolezni, povezane s poklic-
nimi tveganji. V tem poglavju poudarjam raziskovalno vprasanje: Ali dolgotrajna
izpostavljenost Zivemu srebru vpliva na ¢ustvena stanja rudarjev, ki so dolga leta
delali v rudnikih Zivega srebra?

Ze v 16. stoletju sta Paracelsus ob obisku idrijskega rudnika Zivega srebra in ka-
sneje Scopoli, ki je v Idriji nekaj ¢asa tudi zivel (Kobal in Kobal Grum, 2010;
2012), porocala o slabem zdravstvenem stanju tamkajinjih rudarjev. Na osnovi
njunih in stoletja kasneje sorodnih spoznanj smo v nasih $tudijah izhajali iz ugo-
tovitev post mortem §tudij (Kosta idr., 1975; Byrne idr., 1995; Falnoga idr., 2000
Kobal in Kobal Grum, 2010), ki kazejo, da je koncentracija Zivega srebra v moz-
ganih nekdanjih rudarjev zelo visoka $e vec let po prenehanju neposredne izpo-
stavljenosti. Ve¢je koncentracije so predvsem v hipokampusu, mozganski skorj,
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nazob¢anem jedru (nucleus dentatus) in Cesariki, to pa so podrodja v mozganih,
ki povezano vplivajo tudi na nastajanje Custvenih procesov. Na vedenjski ravni se
dolgotrajna izpostavljenost Zivemu srebru kaze zlasti kot tresavica ali eretizem,
na Custveni pa kot razdrazljivost, zaskrbljenost, depresivnost, izguba zaupanja in
druge oblike negativnega Custvovanja (Kobal, 1975; Kobal in Dizdarevi¢, 1997;
Soleo idr., 1990; WHO, 1992; 2018). Ce so telesne posledice izpostavljenosti Zi-
vemu srebru vsaj do dolo¢ene mere dobro raziskane, pa tega ne moremo trditi za
psiholoske posledice, zlasti za spremembe v Custvovanju. Znana je Studija Letza
in sodelavcev (Letz idr., 2000), v kateri so avtorji preverjali vpliv dolgotrajne izpo-
stavljenosti elementarnemu Zivemu srebru na spremembe v razpoloZenju, a niso
ugotovili nobenih sprememb. Leta 2010 pa so Echeverria idr. (Echeverria idr.,
2010) nasli pomembne povezanosti med izpostavljenostjo Zivemu srebru in spre-

membami v Custvovanju.

Da bi ugotovili pogostost raziskovanja vplivov elementarnega Zivega srebra na
spremembe v Custvovanju, smo izvedli tudi sistemati¢ni pregled. V tej raziskavi
uporabljam osnovno obliko sistemati¢nega pregleda z naslednjimi koraki:
a) raziskovalna domneva
- domnevam, da izpostavljenost elementarnemu Zivemu srebru vpliva na
porast negativnega custvovanja,
b) opredelitev vkljucitvenih kriterijev
- izvirni ali pregledni znanstveni ¢lanek in merski pripomocek (v Psyclnfo,
PsycArticles, PsycBooks, Academic Search Complete, MEDLINE, Sci-
enceDirect in Springerlink, doktorske disertacije niso zajete),
- jasne metode in statisti¢ni podatki podpirajo glavne ugotovitve,
- $tevilo udeleZencev je natan¢no doloceno,
- vsebovane klju¢ne besede v naslovu, povzetku, kazalu vsebine, pripomo¢-

kih ali v jedrnem besedilu,
c) iskanje in izbor $tudjj
- izhajam iz raziskav iz obdobja 2010-2020, iskanje pa je potekalo v bazah

Psyclnfo, PsycArticles, PsycBooks, Academic Search Complete, ME-
DLINE, ScienceDirect in Springerlink.

Tabela 3 prikazuje primer rezultatov sistemati¢nega pregleda; vanjo sem zajela

¢lanke na temo kljuénih besed, povezanih z raziskovano problematiko.

Na kljuéne besede »elementarno Zivo srebro« in »motnje razpoloZenja« sem za ob-
dobje 2010-2020 nasla en ¢lanek (Kobal in Kobal Grum, 2010), pri zamenjavi z iz-

razom »negativno razpoloZenje« nobenega, ko pa sem izraz zamenjala z nevtralnim
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Tabela 3: Izbor prikaza zadetkov na kljucne besede za metaanalizo v Sirsem smislu za
obdobje 2010-2020 v izbranih digitalnih bazah

Kljuéne besede Psyclnfo
Elementarno zivo srebro in motnje razpoloZenja 1
Elementarno Zivo srebro in negativno ustvovanije 0
Elementarno zivo srebro in razpolozenje 5
Elementarno Zivo srebro in Eustva 1

»razpoloZenjem, sem dobila pet ¢lankov, ki jih navajam v Tabeli 4. Eden izmed
njih je bil oznaden Ze v prvi poizvedbi. Na poizvedbo, v kateri sem razpoloZenje
zamenjala s klju¢no besedo »&ustvag, sem nasla en ¢lanek (Echeverria idr., 2010),

ki pa sem ga izloc¢ila Ze v kombinaciji z »razpoloZenjemx.

Tabela 4: Raziskave na kljucni besedi »elementarno Zivo srebro« in »razpoloZenje«
(»éustva) za obdobje 2010-2020 (digitalne baze: PsycInfo, PsycArticles, PsycBooks,
Academic Search Complete, MEDLINE, ScienceDirect in Springerlink)

Avtorji Leto Naslov ¢lanka Revija
objave
Balali-Mood, M. in 2016 Authors’ reply The International
Vahabzadeh, M. Journal of
Occupational and
Environmental
Medicine
Echeverria, D., 2010 The association Journal of Toxicology
Woods, J. S., Heyer, between serotonin and Environmental
N. J., Martin, M. D., transporter gene Health.
Rohlman, D. S., Farin, promotor polymorphism
F.M.inLi T (5-HTTLPR) and
elemental mercury
exposure on mood and
behavior in humans
Kobal, A. B. in Kobal 2010 Scopoli’'s work in the field  American Journal of
Grum, D. of mercurialism in light of  Industrial Medicine
today’s knowledge: past
and present perspectives.
Sasan, M., Hadavi, N., 2012 Metal mercury poisoning Human & Experimental
Afshari, R., Mousavi, in two boys initially Toxicology
S., Alizadeh, A. in treated for brucellosis in
Balali-Mood, M. Mashhad, Iran
Vahabzadeh, M. in 2016 Occupational Metallic International Journal
Balali-Mood, M. Mercury Poisoning in of Occupational
Gilders. & Environmental
Medicine
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Iz zapisanega je razvidno, da je raziskav na omenjeno temo izjemno malo, pa Se
med tistimi so $tudije, v katerih sem bila med soavtorji tudi piska pri¢ujoée mono-
grafije, zato je toliko bolj smiselno in potrebno, da se poglobimo v razlago vpliva

elementarnega Zivega srebra na negativno custvovanje.

V raziskavi (Kobal in Kobal Grum, 2010; 2012; Kobal Grum idr., 2004; 2006) je
sodelovalo 120 odraslih moskih. Po selekcijskem postopku je $tudija zajela 53 bi-
véih rudarjev, ki so bili predhodno izpostavljeni Zivemu srebru, in 53 delovnoak-
tivnih moskih, ki Zivemu srebru poklicno niso bili izpostavljeni. Povpre¢na starost
rudarjev je bila 47 (razpon: 31-63), udelezencev iz primerjalne skupine pa 44 let
(razpon: 30-62). Rudarji so bili zaposleni v rudniku Zivega srebra, in sicer v ob-
dobju od 7 do 31 let. Ko je izpostavljenost elementarnemu Zivemu srebru prese-
gla mejo poklicne izpostavljenosti 0,1 mg/m3, so vsi rudarji uporabljali osebno
za$¢itno opremo. UdeleZenci iz primerjalne skupine so opravljali delo v gozdovih
ali transportu. Konéna izbira 53 rudarjev je temeljila na zdravstvenih pregledih in
nekaterih bioloskih analizah, opravljenih v ¢asu raziskave. Izbor udelezencev je te-
meljil na naslednjih kriterijih:

*  nih¢e ni bil predhodno ali trenutno izpostavljen tezkim kovinam ali topilom,

*  izbrani rudarji so bili najmanj 3 leta izpostavljeni hlapom Zivega srebra,

*  obe skupini sta bili brez diagnosticiranih nevroloskih ali nevropsihiatri¢nih
motenj, kot na primer meningitis, epilepsija, epizode teZje depresivnosti, al-
koholizem, jetrne in ledvi¢ne bolezni ipd.,

*  udelezenci so imeli povpreéne kognitivne sposobnosti (podatki iz dokumen-
tov rednih zdravstvenih pregledov) in so bili sposobni sodelovati pri vseh de-
lih raziskave,

*  $tudija je bila izvedena s soglasjem Drzavne eti¢ne komisije in v skladu z eti¢-
nimi standardji, ki jih dolo¢a Helsingka deklaracija. Vsi udeleZenci so dali ob-

ve$ceno soglasje, preden so bili vkljuéeni v studijo.

Zdravstveni pregled je vkljuceval dolocitev splosnega klini¢nega stanja medi-
cinske anamneze in Zivljenjskih navad (kajenje, uZivanje alkohola). Pregled je
vkljudeval vzoréenje venske krvi in urina za dolocanje: (1) skupne koli¢ine krvi
(BT-Hg) in metil Zivega srebra (Me-Hg), Zivega srebra (U-Hg); (2) izbrane
hematologke podatke (eritrociti, hitrost loCevanja eritrocitov, hematokrit, he-
moglobin v krvi, levkociti, trombociti itd.); (3) izbrane podatke o krvnem in
se¢nem delovanju motenj ledvic (kreatinin in seénino v krvi itd.) in (4) serum-
sko gama glutamiltransferazo (GGT), aminotransferaze (ALT, AST), bilirubin,
glukozo v krvi in c-reaktivni protein. Preglede je opravil zdravnik — specialist

medicine dela z dolgoletnimi izku$njami na podroé&ju zdravstvenega nadzora
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delavcev, izpostavljenih Zivemu srebru, v skladu s standardno klini¢no metodo-
logijo. Skupni ¢as pregleda je bil priblizno 120 minut na posameznega udele-
Zenca. Rezultati so pokazali, da rudarji zauZijejo ve¢ alkohola kot udelezenci iz
primerjalne skupine (35 proti 22 ml na dan), sicer pa so biologke analize opo-
zorile le na eno statisti¢no pomembno razliko med skupinama: rudarji so imeli
povisano koncentracijo Zivega srebra v urinu, ki tudi pri primerjalni skupini ni
bila ni¢na (2,1 proti 1,4 g/g). Od psiholoskih mer naj najprej izpostavim zgolj
mere pozitivnega in negativnega Custvovanja, ki so del Lestvice emocionalnih
stanj (Lamovec, 1988). Rezultati kazejo, da se v pozitivnem Custvovanju skupini
med seboj ne razlikujeta, na podro¢ju negativnega Custvovanja pa rudarji, izpo-
stavljeni elementarnemu Zivemu srebru, kazejo vi§je vrednosti kot udelezenci iz

primerjalne skupine (Slika 33).

9,5

Negativno Custvovanje

7,5

T
Osebe, dolgotrajno izpostavljene Osebe brez izpostavljenosti
elementarnemu Zivemu srebru elementarnemu Zivemu srebru

Slika 33: Pomembne razlike v negativnem custvovanju na Lestvici emocionalnih
stanj med osebami, ki so bile dolgotrajno izpostavijene Zivemu srebru, in osebami brez

dolgotrajne izpostavijenosti elementarnemu Zivemu srebru

Morebitne razlike smo ugotavljali tudi na drugih dimenzijah Lestvice emoci-
onalnih stanj (Lamovec, 1988), in sicer depresivnost, zadovoljstvo, agresivnost
in malodusnost. Depresivnosti se bomo posvetili v enem od naslednjih pogla-
vij, na tem mestu pa naj poudarim, da rudarji izkazujejo statisticno pomembno
vi§jo stopnjo malodusnosti kot udelezenci iz kontrolne skupine (Slika 34). Za-
nesljivosti za malodusnost so srednjih vrednosti, saj tako Cronbachov alfa kot
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Slika 34: Pomembne razlike v malodusnosti na Lestvici emocionalnib stanj med
osebami, ki so bile dolgotrajno izpostavijene elementarnemu Zivemu srebru, in osebami
brez izpostavijenosti elementarnemu Zivemu srebru

Guttmanov split-half koeficient v nadih $tudijah znasata 0,67. Za nadaljnje razi-
skovanje priporo¢am izboljsavo metrijskih znacilnosti za podro&je malodusnosti

in celotno validacijo omenjene lestvice.

Rezultati nasih raziskav (Kobal in Kobal Grum, 2010; 2012; Kobal Grum idr.,
2004; 2006) so potrdili visje negativno Custvovanje in malodusnost pri osebah,
ki so bile poklicno dlje ¢asa izpostavljene elementarnemu Zivemu srebru. Razi-
skav na to temo vseskozi manjka, izjema ni niti obdobje zadnjih 10 let, saj sem
s sistemati¢nim pregledom nasla zgolj 5 raziskav, ki se ukvarjajo z vplivom ele-
mentarnega Zivega srebra na spremembe Custvenih procesov (Tabeli 3 in 4).
Zato je Se posebej pomembno, da s tovrstnimi poglobljenimi raziskavami na-
daljujemo, in to ne zgolj z vidika vpliva elementarnega Zivega srebra, temvec
tudi z vidika vpliva drugih toksi¢nih elementov v okolju na povisano negativ-
no ¢ustvovanje (Kobal in Kobal Grum, v tisku). Interdisciplinarni §tudij biolo-
gkih, nevroloskih in psiholoskih pristopov mora postati prioriteta v tovrstnem

raziskovanju.
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4.2.3  Pozitivno in negativno ¢ustvovanje ter temeljne
psiholoske potrebe

4.2.3.1 Temeljne psiholoske potrebe

Po analizi pozitivnega in negativnega Custvovanja, ki sta v naSem kognitivno-mo-
tivacijskem modelu (Slika 29) vhodni spremenljivki, si v nadaljevanju poglejmo,
kako se ta Custva povezujejo s temeljnimi ¢lovekovimi potrebami. V ta namen pri-
kazujem nekatere rezultate (Kobal Grum in Grum, 2017; Kobal Grum idr.,2013),
ki smo jih pridobili z lestvico Zadovoljenosti temeljnib psiboloskih potreb (BPNS;
Gagné, 2003). Lestvica izhaja iz teorije samodeterminiranosti avtorjev Decija in
Ryana (2000; 2008), ki predpostavljata tri temeljne vrojene univerzalne psiholo-
ske potrebe:

a) avtonomnost,

b) kompetentnost,

¢) pripadnost.

Potreba po avtonomnosti se kaze v teznji po usmerjanju lastnega vedenja s strani
lastnih Zelja, izbir, ciljev in odlo¢itev. Ce je potreba po avtonomnosti zadovolje-
na, svoje vedenje in njegove posledice doZivljamo kot izbire, ki smo jih povzro¢ili
sami in na katere drugi nimajo vpliva. Nasprotno pa se nezadovoljenost potrebe po
avtonomnosti kaze v nesamostojnosti in odvisnosti pri odlo¢anju ter dozZivljanju
zunanje kontrole nad nasim misljenjem, Custvovanjem in vedenjem. Potreba po
kompetentnosti se izraza kot teznja po ulinkovitem delovanju na najrazlicnejsih
zivljenjskih podrog¢jih, ki ga realiziramo v skladu s svojimi zmoZnostmi in sposob-
nostmi. Ta potreba je zadovoljena, kadar v svojem okolju uspemo poiskati ustre-
zne izzive, s pomodjo katerih realiziramo razvoj svojih sposobnosti in uc¢inkovitega
funkcioniranja. Ce pa izzive ocenjujemo kot preve¢ enostavne ali preve¢ zahtevne,
se na ravni kompetentnosti ta potreba izkazuje kot nizko zadovoljena ali celo neza-
dovoljena. Potreba po kompetentnosti se povezuje z obéutkoma samoucinkovitosti
in samozaupanja, kar posledi¢no vodi do visokega samospostovanja in psihi¢nega

blagostanja (Deci in Ryan, 2000).

Lestvica obsega 21 postavk in meri stopnjo zadovoljenosti treh temeljnih potreb.
Vkljucuje tri podlestvice: avtonomnost, povezanost in kompetentnost. Naloga
udelezenca je, da na sedemstopenjski ocenjevalni lestvici od 1 (sploh ne velja
zame) do 7 (popolnoma velja zame) oznadi, v kolikéni meri posamezna postavka
velja zanj. Postavke za vsako podlestvico sestejemo po kljucu, navedenem v ¢lan-

ku (Gagné, 2003), to¢kujemo pa vsako lestvico posebej. Zanesljivost za razli¢ne
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podlestvice znasa 0,69 za avtonomnost, 0,86 za povezanost in 0,71 za kompe-

tentnost (Gagné, 2003).

V raziskavi (Kobal Grum idr., 2013) je sodelovalo 409 slovenskih $tudentov raz-
liénih letnikov. Med udelezenci je bilo 122 moskih (30 %) in 287 Zensk (70 %).
Starostni razpon udeleZencev je bil od 18 do 25 let s povpre¢no starostjo 21,15
leta (8D = 4,61). Povpre¢na ocena udelezencev je bila 8,33 (SD = 1,01). V nasi
raziskavi so se zanesljivosti (Cronbach a) gibale med 0,62 in 0,77 za posamezne

podlestvice (Tabela 5).

Tabela 5: Zanesljivosti podrocij na Lestvici zadovoljenosti temeljnih psiboloskih potreb

Podrocja lestvice o

Avtonomnost 0,66
Kompetentnost 0,62
Povezanost 0,77

Johnston in Finney (2010) sta prva opravila validacijsko $tudijo omenjene lestvi-
ce. Njuna raziskava je pokazala dobre merske znacilnosti in potrdila trifaktorski
model potreb. Odtlej sta bili izvedeni le $e dve validacijski $tudiji, ki ugotavljata
podobno (Schutte idr., 2018; Sheldon in Hilpert, 2012), pri éemer je novejsa skep-
ti¢na do trifaktorske strukture. Tudi faktorska analiza, ki smo jo opravili na nasih
rezultatih, izraza skepso do omenjene faktorske strukture. Testa Kaiser-Mayer-Ol-
kin (0,83) in Bartlettov test sferi¢nosti (x*= 1235,01, p = 0,00), ki se uporabljata za
ugotavljanje ustreznosti podatkov za analizo glavnih komponent, potrdita ustre-
znost uporabe metode glavnih komponent. Ce z ekstrakcijsko metodo izvedemo
analizo glavnih komponent, dobimo na osnovi Kaiser-Gutmanovega kriterija est
komponent, ki pojasnijo 63,13 % celotne variance. Graf drobirja pa kaze na dve
oziroma tri komponente (Slika 35).

Ce sledimo izvornemu trifaktorskemu modelu in izvedemo Varimax rotacijo z
omejitvijo na tri ekstrahirane komponente, nam ta model pojasni vsega skupaj
46,35 % celotne variance.

S prvim faktorjem so najbolj nasi¢ene postavke st.5,12,13, 14, 8,10 in 21, z dru-
gim §t. 2,6,7,9,16 in 17, s tretjim pa postavke $t. 3, 4, 11, 15, 18, 19 in 20, kar
ni povsem v skladu z izvornimi nasi¢enostmi (Gagné, 2003; Tabela 6). Nag prvi
faktor se najbolj prekriva z izvornim faktorjem kompetentnost (3 postavke), po
dve postavki pa sodita v izvorni komponenti avtonomnost in povezanost. Na§
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Stevilo komponent
Slika 35: Graf drobirja za Lestvico zadovoljenosti temeljnih psiholoskih potreb

drugi faktor se kar pri petih postavkah prekriva z izvornim faktorjem povezano-
sti, le ena postavka sodi v faktor avtonomnost, tretji faktor pa kaze na enakovre-
dno kombinacijo avtonomnosti in kompetentnosti (po 3 postavke), 1 postavka pa
sodi v izvorni faktor povezanosti. V nadaljnjih raziskavah priporo¢am rigorozno
validacijsko $tudijo omenjene lestvice, ki bi jasno pokazala faktorsko strukturo na
slovenskem reprezentativnem vzorcu. V tej monografiji ostajam pri izvorni fak-
torski strukturi in izvornem vrednotenju postavk, pri ¢emer se zavedam niZje in-
terpretabilnosti rezultatov.

Prav zaradi komponente kompetentnost, ki jo Deci in Ryan umes¢ata med temelj-
ne psiholoske potrebe, sem se odlo¢ila za raziskovanje povezanosti med omenjeno
lestvico ter pozitivnim in negativnim Custvovanjem. Kompetentnost je namreé¢ po
Frankenu (2007) in Lazarusu (1991) tista psihi¢na entiteta, ki se zaradi ciljno skla-
dnih Custev zvisa, zaradi ciljno neskladnih ¢ustev pa zniza in tako bistveno pripo-
more k doseganju psihi¢nega blagostanja ali dozivljanju stresa, o cemer govori tudi
kognitivno-motivacijski model ¢ustvovanja (Slika 29).
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Tabela 6: Rotirana faktorska matrika rezultatov na Lestvici zadovoljenosti temeljnih

psiboloskih potreb

S Komponente
1 2 3
13 0,747 -0,132 -0,194
14 0,689 0,302 -0,140
12 0,683 0,326 -0,007
5 0,652 0,112 -0,053
8 0,576 0,356 -0,077
10 0,536 -0,021 -0,145
21 0,502 0,416 -0,284
1 0,361 0,184 -0,247
6 0,324 0,738 0,036
7 0,179 -0,720 0,288
2 0,267 0,668 0,038
9 0,228 0,594 -0,012
16 0,082 -0,535 0,487
17 0,465 0,500 0,003
4 0,136 0,022 0,725
19 -0,272 -0,007 0,683
18 -0,177 -0,431 0,619
15 -0,253 -0,113 0,561
20 -0,248 -0,166 0,522
3 -0,073 0,178 0,463
1 -0,053 -0,074 0,425

Kot kazejo rezultati na Sliki 36, so vse temeljne potrebe razmeroma dobro zadovo-

ljene, Ceprav je ravno potreba po kompetentnosti manj zadovoljena od ostalih dveh.

Slika 37, ki prikazuje razlike med spoloma, pa kaze, da imajo udelezenke v primer-
javi z moskimi bolj zadovoljene vse tri temeljne potrebe, vkljuéno s kompetentno-

stjo, Ceprav je ta rezultat pri udelezencih obeh spolov nizji.
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Slika 36: Zadovoljenost temeljnih potreb pri studentih
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Izrazenost temeljnih potreb

Avtonomnost Kompetentnost Povezanost

Slika 37: Izrazenost temeljnib psiboloskih potreb glede na spol

Ugotovili smo tudi pozitivno povezanost med povpreéno oceno in zadovoljenostjo
vseh treh temeljnih psihi¢nih potreb. Studenti, ki so akademsko bolj uspesni, imajo
mocnejsi oblutek, da sami izbirajo svoje aktivnosti in so odgovorni zanje, da so pri

delu ucinkoviti in da so bolj povezani z drugimi ljudmi (Tabela 7).
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Tabela 7: Povezanost med izpolnjenostjo temeljnih psiboloskih potreb in akademsko
uspesnostjo udelezencev

Povpre¢na ocena

Lestvica Podlestvica R p
Avtonomnost 0,19 0,000**

Temeljne psihicne potrebe ~_Kompetentnost 0,20 0,000
Povezanost 0,14 0,009**

** korelacija je pomembna na ravni 0,01

4.2.3.2 Aliobstaja generalni faktor zadovoljenosti temeljnih
psiholoskih potreb?

V skladu z modelom, ki ga razvijam in po katerem zadovoljenost temeljnih psiho-
loskih potreb vodi do psihi¢nega blagostanja, preverimo, ali ga je v tej tocki mogo-
e potrditi. Za ugotavljanje subjektivnega blagostanja uporabim klasi¢no mero, tj.
PANAS, ki ga povezem z rezultati na Lestvici zadovoljenosti temeljnih potreb. Pri
tem uporabim podatke iste skupine udelezencev, kot sem jo Ze v prejs$njih raziskavah
(Kobal Grum in Grum, 2017), le da me v tem primeru zanimajo drugi rezultati. V
Tabeli 8 so prikazani rezultati korelacij (Pearsonovi koeficienti korelacije) med posa-

meznimi temeljnimi potrebami ter pozitivnim in negativnim custvovanjem.

Tabela 8: Povezanost med spremenijivkami temeljnih psiholoskih potreb in subjektivnega
blagostanja

Avtonom- Kompetent- Povezanost Pozitivho Negativno

nost nost c¢ustvo- custvo-
vanje vanje

Avtonomnost 1 0,573 0,562 0,292 -0,432"
Kompetentnost 0,573" 1 0,404" 0,404" -0,315™
Povezanost 0,562 0,404 1 0,262 -0,325™
Pozitivho 0,292 0,404~ 0,262 1 -0,107
Sustvovanje

Negativno -0,432" -0,315” -0,325" -0,107 1

Sustvovanje

** korelacija je pomembna na ravni 0,01

Rezultati kazejo, da so vse tri temeljne potrebe pomembno povezane s pozitiv-
nim ¢ustvovanjem. Res pa je, da je najvisja korelacija prav med kompetentnostjo
in pozitivnim ¢ustvovanjem, kar se sklada s Frankenovimi (2007) in Lazarusovimi

(1991) ugotovitvami, da nam s cilji skladna ¢ustva pomagajo dosedi zazelene cilje,
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na$ obcutek splosne Zivljenjske kompetentnosti pa se poveca. Ce pa so Custva ne-
skladna s cilji, teh ciljev kljub Zelji, da bi jih dosegli, ne doseZemo in na§ ob&utek
kompetentnosti se zniza (Franken, 2007; Lazarus, 1991). Ker pomembne pove-
zanosti kazZejo na skupno latentno strukturo, sem izvedla eksploratorno faktorsko
analizo po metodi glavnih komponent in varimaks rotacijo. Testa Kaiser-Mayer-
-Olkin (0,75) in Bartlettov test sferi¢nosti (x*= 303,36 p = 0,00), ki se uporabljata
za ugotavljanje ustreznosti podatkov za analizo glavnih komponent, potrdita ustre-
znost uporabe metode glavnih komponent. Faktorska analiza je izlo¢ila en sam
faktor, s katerim se nasi¢a vseh pet merjenih komponent, negativno Custvovanje

seveda negativno. Ta faktor pojasni 50,40 % celotne variance (Tabela 9).

Tabela 9: Lastne wrednosti, odstotki variance in kumulationi odstotki faktorjev
temeljnib psiholoskih potreb in subjektivnega blagostanja

Lastne vrednosti

Komponente
Skupaj Odstotek variance Kumulativni odstotek variance
1 2,520 50,399 50,399
2 0,928 18,555 68,954
3 0,648 12,950 81,904
4 0,546 10,927 92,831
5 0,358 7,169 100,000

Zaradi ekstrakcije enega samega faktorja bi ta faktor lahko poimenovala general-
ni faktor zadovoljenosti temeljnih potreb, ki nasica vse tri temeljne potrebe ter obe
komponenti Custvenosti (Tabela 10). Ker pa je vi§ja, Ceprav negativna nasi¢enost
s faktorjem pri negativnem Custvovanju, se zdi, da je za zadovoljenost temeljnih
potreb bolj kot pozitivno Custvovanje (ki seveda mora biti prisotno) pomembnejsa
odsotnost negativnega Custvovanja.

Na osnovi dobljenih rezultatov sklepam, da je generalni faktor zadovoljenosti te-
meljnih psiholoskih potreb hierarhi¢no organiziran, pri ¢emer se najprej pojavijo te-
meljne potrebe, ki jim sledijo ¢ustvena stanja. Ker je s faktorjem avtonomnost najbolj
nasiena, menim, da je na dnu hierarhije potreba po avtonomnosti, sledi ji potreba
po kompetentnosti in §e potreba po povezanosti. Sele ko so vse te tri temeljne psi-
holoske potrebe zadovoljene, se lahko razvijajo pozitivni vidiki sebstva, ki najprej za-
jemajo odsotnost negativnega Custvovanja, nato pa Se pozitivno ¢ustvovanje. Model
prikazujem na Sliki 38. Hipotezo st. 5 lahko torej v delu, ki pravi, da izpolnjenost
temeljnih psiholoskih potreb vodi do rasti pozitivnih vidikov sebstva, potrdimo.
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Tabela 10: Komponentna matrika za generalni faktor izpolnjenosti temeljnih
psiboloskih potreb

Spremenljivke Faktor
Avtonomnost 0,84
Kompetentnost 0,78
Povezanost 0,74
Negativno ¢ustvovanje -0,60
Pozitivno Custvovanje 0,54
( Generalni faktor izpolnjenosti temeljnih psiholoskih potreb )
Pozitivho
Custvovanje

Odsotnost negativnega
Custvovanja

Povezanost

Kompetentnost

Avtonomnost

Slika 38: Hipoteticna hierarbija v generalnem faktorju izpolnjenosti temeljnih
psiholoskih potreb

Ta ugotovitev ni zanimiva le za oblikovanje teoretskega koncepta generalnega fak-
torja zadovoljenosti temeljnih psiholoskih potreb, temveé tudi za prakti¢no sve-
tovalno delo z ljudmi. Predpostavljeni model namre¢ predvideva, da prej pridemo
do obcutka zadovoljenosti temeljnih psiholoskih potreb, e odstranimo (ali vsaj
zmanj$amo) negativno Custvovanje in se ne trudimo na vsak nacin dozivljati le
pozitivnih Custev. Tako morda novodobni imperativ srece, ki ¢loveku nalaga dozi-

vljanje srece vedno, povsod in karseda najve¢, posameznika v resnici od nje odvraca.
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5 Ciljno neskladna custva in stres

Nadaljujmo s preverjanjem 5. hipoteze in utemeljevanjem kognitivno-motivacijske-
ga modela Custvovanja v vsakdanjem Zivljenju, ki ga prikazujem na Sliki 29. Vsto-
pni parametri, ki nas v tem poglavju zanimajo, so ciljno skladna in ciljno neskladna
Custva. Naj ponovno zapiSem hipotezo §t. 5: Kognitivna skladnost med oceno cilja
in oceno situacije ojaca ciljno skladna Custva, izpolnjenost temeljnih potreb se zvisa,
posledica pa je psihi¢no blagostanje; kognitivna neskladnost med omenjenima cilje-
ma vodi stran od cilja, negativna Custva se ojacajo, izpolnjenost temeljnih potreb se
zniZa, posledica pa je stres, lahko tudi psihopatologija. Najprej se posvetimo ciljno
neskladnim, nato ciljno skladnim ¢ustvom. Lazarus jih imenuje tudi ciljno kongru-
entna in nekongruentna Custva, kar pomeni, da gre za razli¢na Custva, ki se v prvem
primeru ne skladajo, v drugem pa skladajo s ciljem, ki ga Zelimo dose¢i. Prva nas od
cilja odvracajo, druga nas k njemu privlacijo. V obeh primerih si cilj mo¢no Zelimo

dosedi, le da pri ciljno neskladnih ¢ustvih ¢ustvujemo na nacin, ki nam to preprecuje.
5.1 Ciljno neskladna Custva

5.1.1 Opredelitev

Dozivljanje in izrazanje Custev je izrednega pomena za posameznikovo telesno in
dudevno zdravje. Ob pogostem in dolgotrajnem dozivljanju negativnih in ciljno
neskladnih Custev se lahko razvijejo psihosomatska obolenja, pri katerih telesne
spremembe, ki se pojavljajo pri ustvenem vzburjenju, povzrocijo okvare oziro-
ma bolezni dologenih organov. Posledica neustreznega Custvenega razvoja so lahko
tudi blazje ali hujse oblike dusevnih motenj, na primer anksiozne (fobije) ali raz-
polozenjske motnje (depresija). Lazarus (1991) in Franken (2007) razlikujeta med
naslednjimi ciljno neskladnimi ¢ustvi:

a) strah in tesnoba,

b) pesimizem in depresivnost,

¢) krivda in sram.

V tej monografiji bom raziskovalno pozornost usmerila na Zalost, depresivnost,
jezo, gnus in agresivnost, opozorila pa bom tudi na posebno obliko tesnobe, ki je
prisotna zlasti pri osebah v procesih izobrazevanja, tj. na testno tesnobo. Sklop
cilino neskladnih ¢ustev bom sklenila z razlago ene moznih posledic neustreznega
Custvovanja, ki se izkazuje kot stres. V razlago bom vkljucevala lastne raziskovalne
izsledke, ki sem jih s sodelavci dobila na omenjenih podrogjih. Psihopatologije in z

njo povezanih dusevnih motenj se bom le bezno dotaknila.
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5.1.2  Zalost in depresivnost

V prej$njem poglavju smo ugotovili, da sodi Zalost med primarna in univerzalna
¢ustva. Opredeljujemo jo kot ustvo z negativno vrednostno valenco, ki je neskla-
dno z Zelenim ciljem. Zalost v odnosu do cilja obicajno ob&utimo takrat, kadar

zelenega cilja ne moremo dosedi ali pa ga ne moremo obdrzati (Leventhal, 2008).

Dozivljamo jo vsi, ne glede na starost, spol, izobrazbo, socialno-ekonomski status,

etni¢no ali kulturno pripadnost itd. Njene glavne znacilnosti so:

a) zalost obicajno sprozi specifi¢na situacija, oseba ali dogodek,

b)  obiajno nastopi kot posledica stresorjev, ki se nanasajo na izgubo, na primer iz-
gubo sluzbe, prijatelja ipd.; Zalost se pojavlja ob huijsi ali neozdravljivi bolezni nas
samih ali bliznjih, ob smrti prijatelja, sorodnika, partnerja (Leventhal, 2008),

¢) glede na jakost stresorja se lahko pojavlja zelo intenzivno in globoko; to je
normalna, obi¢ajna reakcija na izgubo, ki pa kljub morebitni mo¢ni intenziv-
nosti traja doloCen ¢as in ne ogroza (ali kratkotrajno ogroza) nase vsakdanje
funkcioniranje,

¢) oseba, ki dozivlja Zalost, ostaja motivirana za delo, druzenje, hranjenje, spol-
nost in za vse ostale dejavnosti, ki jih tudi sicer obi¢ajno poc¢ne; tudi njeno

spanje v sploénem ni ogrozeno.

V nasprotju z Zalostjo je depresivnost psihopatoloski pojav, ki ga uvr§¢éamo med

motnje Custvovanja. Izvira iz skrajne oblike dolgotrajne in intenzivne Zalosti, ki nas

ogroza do te mere, da v vsakdanjem Zivljenju ne zmoremo ve¢ ucinkovito funkcio-

nirati. Leventhal (2008) ugotavlja, da depresivnost nastane kot posledica Zalosti, ki

jo spremlja vedenjska komponenta — izogibanje, ta pa blokira dostop do pozitivnih

ojacevalcev. Nekateri jo oznacujejo kot klini¢no depresivnost, podrobno pa je opre-

deljena v DSM V (APA, 2013). Za depresivnost je zna¢ilnih osem simptomov, od

katerih je vsaj pet takih, ki se v obdobju najmanj dveh tednov pojavljajo skoraj vsak

dan in trajajo vecino dneva ter disfunkcionalno vplivajo na posameznikovo vsak-

danje Zivljenje. To so:

a)  depresivno razpoloZenje,

b) izguba zanimanja za vse ali skoraj vse dejavnosti, ki jih je posameznik v prete-
klosti rad pocel,

¢) nihanje v apetitu in tezi,

¢) motnje spanja,

d) psihomotori¢na upocasnjenost ali nemir,

e) utrujenost ali izguba energije,

f)  obcutki brezvrednosti ter neutemeljene in pretirane krivde,

g) upad pozornosti ali oslabitev sposobnosti misljenja ali neodlocenost,

100



h) ponavljajoce se misli o smrti, ponavljajoce se samomorilne ideje brez ali z na-

¢rtom ali poskus(i) samomora.

Prva dva, torej depresivno razpoloZenje in izguba interesov ali veselosti skoraj vsak
dan in veéino dneva, sta pri depresivnosti vedno prisotna. Poleg omenjenih ¢ustve-
nih, kognitivnih in vedenjskih teZav se lahko depresivnost odraza tudi na ravni
telesnih tezav in bolezni, med katere na prvo mesto sodijo kroni¢ne bolecine in

prebavne motnje.

V nasi interdisciplinarni raziskavi (Kobal idr., 2004; Kobal in Kobal Grum, 2010;
2012; Kobal Grum idr., 2004; 2006; Osredkar idr, 2005) smo poleg pozitivnega in
negativnega Custvovanja, ki sem ju obravnavala v prej$njem poglavju, merili tudi sto-
pnjo depresivnosti. Pri tem ne gre za klini¢no depresivnost, temve¢ bolj za depresiv-
nostno razpoloZenje oziroma Custvovanje. Lamovec (1988) poudarja, da ta dimenzi-
ja vsebuje razli¢ne stopnje in oblike dveh temeljnih ¢ustev, Zalosti in strahu, nasi¢ena
pa je tudi z elementi tesnobe. Besede, ki jo v lestvici oznacujejo, so Zalost, potrtost,

strah, otoZnost, nesreCnost ipd. Metrijske znacilnosti so ugodne (Tabela 11).

Tabela 11: Zanesljivost dimenzije depresivnost na Lestvici emocionalnih stanj

Cronbachov alfa koeficient Guttmanov split-half koeficient

Depresivnostno

. 0,85 0,83
razpolozenje

Depresivnost se je izkazala za statisticno pomembno visjo pri osebah, ki so bile dlje
Casa izpostavljene elementarnemu Zivemu srebru (glej razdelek Pozitivno in negativno
¢ustvovange pod vplivom skodljivih dejavnikov iz okolja), glede na rezultate pri osebah
brez dolgotrajne izpostavljenosti temu skodljivemu okoljskemu dejavniku (slika 39).

S tem rezultatom se pokaze triadna slika, ki ponazarja vi§jo izraZenost negativne-
ga Custvovanja, malodusnosti in depresivnostnega razpolozenja pri osebah, ki so bile
daljSe obdobje izpostavljene vplivu tezkih kovin, kot je v nasem primeru Zivo srebro.

Poleg omenjene lestvice poznamo $e vrsto lestvic in vprasalnikov, s katerimi meri-
mo tako klini¢no depresivnost kot depresivnostno razpolozZenje. »Paradni konj« za
merjenje klini¢ne depresivnosti je Beckova Lestvica depresivnosti (Beck idr., 1996),
kot primer prepoznavanja depresivnostnega razpoloZenja pa naj omenimo Lestvico
depresivnosti CES-DC Weissmana idr. (1980), ki so jo leta 1980 sestavili za mer-
jenje depresivnostnega razpoloZenja pri otrocih in mladostnikih v starosti od 7 do
17 let. Med lestvicama obstaja visoka korelacija, Barkmann idr. (2008) navajajo
koeficient korelacije 0,81.
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Slika  39: Stopnja  depresivnostnega  razpolozenja pri  osebah z  dolgotrajno
izpostavijenostjo elementarnemu Zivemu srebru in osebah brez izpostavijenosti
elementarnemu Zivemu srebru

Veliko mladostnikov, ki poro¢a o depresivnem razpolozenju ali sindromu, ne trpi
nujno za klini¢no depresijo, izraza pa lahko manjse ali ve&je oblike depresivnostne-
ga razpolozenja. Stevilne raziskave, tako starejse (na primer Petersen idr., 1993) kot
novej$e (na primer Maciejewski idr., 2019), kazejo, da 20-40 % mladostnikov ni
deleznih psiholoske ali psihiatri¢ne obravnave kljub vidnemu depresivnemu razpo-
lozenju. Starost in spol sta diferencialni spremenljivki pri pojavljanju depresivnosti
v mladostnistvu. Povisanje naj bi se pojavilo med 13. in 15. letom, vrhunec pa do-
seglo med 17. in 18. letom; pri dekletih se pojavlja ve¢ depresivnosti kot pri fantih
(Bulhées idr., 2018; Gardner in Lambert, 2019).

Tudi v nasi raziskavi (Kobal Grum in Brki¢, 2017) sva avtorici uporabili omenje-
no lestvico, zanimalo pa naju je predvsem to, ali se depresivnostno razpolozenje
povezuje z dinamiko odnosov v druzini, natan¢neje, s sorojenskim odnosom. Ko-
eficient zanesljivosti lestvice je visok (a = 0,83), enak je tudi v izvorni raziskavi
(Barkmann idr., 2008). V splosnem se je izkazalo, da skupina mladostnikov (V
= 99) v starosti med 12 in 15 let izraza nizko stopnjo depresivnostnega razpo-
loZenja, ki pa se pomembno, a nizko povezuje s tremi dimenzijami odnosa s so-
rojencem. Ta odnos sva merili z Vprasalnikom odnosa s sorgjencemn SRQ (Furman
in Buhrmester, 1985). Vpragalnik sestavlja 48 trditev in vkljucuje 16 lestvic, ki se
zdruzujejo v 4 faktorje: toplino, mo¢, konflikt in tekmovalnost. Izvorne raziskave
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(Furman in Buhrmester, 1985) kazejo razmeroma visoko stopnjo zanesljivosti.
Za toplino, mo¢ in tekmovalnost koeficienti zanesljivosti presegajo 0,70, le za
konflikt je zanesljivost niZja (a = 0,63). Podobno je tudi v najini raziskavi (Kobal
Grum in Brki¢, 2017). Tabela 12 kaze, da se depresivnostno razpolozenje po-
membno, Ceprav $ibko pojavlja v povezavi s konfliktom in tekmovalnostjo, nega-

tivno pa, razumljivo, s toplino.

Tabela 12: Koeficienti korelacije med dimenzijami odnosa s sorojencem ter dimenzijami

samaopodobe in depresivnosti

Dimenzije odnosa s sorojencem

Toplina Mo¢ Konflikt Tekmovalnost

Depresivnostno

. -0,274* 0,017 0,222* 0,292*
razpolozenje

*p < 0,05; Kendallov koeficient korelacije

Korelacije z modjo nisva nasli. Iz rezultatov je mogoce sklepati, da je tekmovalnost
tista dimenzija v interakciji s sorojencem, ki najbolj prispeva k depresivnostnemu
razpoloZenju brata ali sestre. Zato je zelo pomembno v dinamiko druzinskih odno-
sov vnasati pozitivne interakcijske elemente, kot so sodelovanje, toplina, prijaznost,
solidarnost ipd. Menim, da lahko premo¢na tekmovalnost med sorojencema pri
enem ali obeh vodi v negativno razpoloZenje, zlasti Zalost, ki se lahko poglobi tudi

do depresivnostnega razpolozenja ali celo klini¢ne depresivnosti.

5.1.3 Strah in tesnoba

Strah je primarno in univerzalno Custvo, kar pomeni, da je evolucijsko posredova-
no. Kot tako je v ¢loveski evoluciji pomagalo pri prezivetju, zato ga upraviceno Ste-
jemo med ¢ustva, ki so skladna s ciljem. Hkrati ima strah lahko negativne posledice
na ¢lovekovo delovanje, zato sodi tudi med ciljno neskladna ¢ustva. Katere pa so
tiste znacilnosti, ki najbolj diferencirajo strah kot ciljno skladno ali ciljno neskla-
dno ¢ustvo? Ce izhajam iz predpostavljenega kognitivno-motivacijskega modela
Custvovanja v vsakdanjem Zivljenju (Slika 29) in klju¢ne hipoteze §t. 5, po kateri
kognitivna skladnost med oceno cilja in oceno situacije ojaca ciljno skladna Custva,
izpolnjenost temeljnih potreb se zvisa, posledica pa je psihi¢no blagostanje, kogni-
tivna neskladnost med omenjenima ciljema vodi stran od cilja, negativna Custva se
ojacajo, izpolnjenost temeljnih potreb se zniza, posledica pa je stres, lahko tudi psi-

hopatologija, sklepam, da gre za znacilnosti, ki so vezane na:
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a) oceno situacije,
b) oceno cilja,
¢) spoprijemanje s strahom

&) moc strahu.

Pri razlagi ocene situacije in cilja nimam v mislih tistega primarnega odziva na
grozeco situacijo, kjer strah pomeni avtomati¢no izzvanost na nevaren drazljaj in
ne vkljuéuje kognitivne ocene, o éemer sem obseZneje pisala v prej$njem poglaviju
(glej poglavie: Ocena situacije in custveni moZgani). Nisem posebej osredotocena
na strah kot univerzalno ¢ustvo, ki je izzvano avtomati¢no, temve¢ me zanima
tisti element, ki se po Izardu (2009) spreminja: kognitivna ocena. Ali drugace
zapisano: ne zanima me »kraj$a« oziroma subkortikalna pot prenosa informacij o
nevarnem drazljaju skozi moZgane, temve¢ »daljSa« pot, ki omogoca pocasnejso,
a kompleksnejso predelavo informacij v mozganski skorji (LeDoux, 2019). Ce
situacijo zaznamo kot ogrozajoco, ob¢utimo strah. Prav tako obcutimo strah v
odnosu do cilja. Ce je cilj groze¢ in nevaren, prav tako ob¢utimo strah in se bomo
cilju skusali izogniti. V tem primeru nam strah pomaga, da se nevarnemu cilju iz-
ognemo. Strah pa lahko ob¢utimo tudi ob pozitivnem, varnem in prijetnem cilju,
ki ga ocenimo kot nedosegljivega. Necesa si Zelimo, a nas je tega strah dose¢i. Ce
je nase spoprijemanje s strahom ucinkovito, bomo strah premagali in cilj dosegli.
Ce pa je naSe spoprijemanje neucinkovito, bo strah moénejsi od cilja in nas bo
preplavil, zato cilja ne bomo dosegli. V tem primeru torej strah deluje kot ciljno

neskladno ¢ustvo.

Strah se lahko pod dolo¢enimi pogoji preobrazi v tesnobo, ki pa je izklju¢no ciljno
neskladno ¢ustvo. Ze Izard (1977) in Tomkins (1962) sta ugotovila, da sta strah in
tesnoba bazi¢no enaki ¢ustvi, danes pa vemo, da se razlikujeta najmanj v dveh tockah:
a) vjasnosti predmeta strahu in

b) v kognitivni oceni situacije in cilja.

Predmet strahu je zelo jasen in specificen. Ko nas je strah, to¢no vemo, ¢esa nas je
strah, pri tesnobi pa je fokus zabrisan: ne vemo natanéno, éesa nas je strah. Tesnob-
no nam je na primer ob misli na javni nastop, ¢eprav nimamo razloga za bojazen; ce
pademo na enem izpitu, nas postane strah, da letnika $tudija sploh ne bomo opra-
vili ipd. Na tem mestu se strinjam z Barlowom (1988), ki meni, da tesnoba izvira iz
nepojasnjenega strahu pred prihodnostjo, pa tudi iz strahu pred izbiro, svobodo in
smislom Zivljenja. Tesnoba lahko nastane tudi zaradi domnevne ogroZenosti nase
lastne vrednosti oziroma nasega samospos$tovanja in tako ogroza eksistencialni del
nase osebnosti. Tesnoba se od strahu razlikuje tudi v kognitivni oceni situacije in

cilja, ki se lahko pojavlja na naslednje nacine:
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a) ocena sveta kot izvora groZenj,

b) ocenjevanje na podlagi nezazelenih ali prisilnih misli,

¢) ocena dogodkov kot negotovih in nepredvidljivih,

&)  ocenjevanje situacije in ciljev na osnovi »od spodaj navzgor« (angl. »bottom —
up«) in »od zgoraj navzdol« (angl. »top — downc) teorije psihi¢nega blagosta-

nja (Franken, 2007; Reyes idr., 2020).

Ce posameznik svet ocenjuje kot ogrozajo¢, ta ocena vpliva na celotno razpoloze-
nje, ki se prevesa v izrazito negativno ¢ustvovanje. To pomeni, da je tudi bolj podvr-
Zen stresu in se z njim teZje spoprijema, negativno razpoloZenje pa pogosto zazna-
va ze v zaletku dneva in je prisotno ves dan. Taka ocena sveta redko, Ce sploh, sloni
na dejstvih, ampak je prisotna zlasti interpretacija okolja kot ogrozajocega. Ne le
negativni, tudi dvoumni dogodki lahko sproZijo oceno sveta kot izvora nenehnih
groZenj, ki je osnovana iz kognitivnih shem in skript o svetu kot viru groZenj. Raz-
iskave (Arenella in Steffen, 2020; Franken, 2007; Reyes idr., 2020) kazejo, da se ta
ocena povezuje z vecjim nezadovoljstvom, osredotocenostjo na neuspeh, nizko in

nestabilno samopodobo ter nizkim samospostovanjem.

Ocenjevanje situacij in ciljev pogosto poteka na podlagi nezazelenih, prisilnih mi-
sli, ki se pojavljajo same od sebe in se vras¢ajo v kognitivne sheme posameznika s
tesnobo. Problem pri tej oceni je torej v tem, da je avtomatska in posameznik nad
njo nima nadzora, kot ga ima pri voljnih in nadzorovanih ocenah. Tudi izguba
kontrole ali misel nanjo lahko izzove tesnobo. Ze Miller in Seligman (1975) sta
pokazala, da utegnejo negotovi in nepredvidljivi dogodki pri posamezniku izzvati
tesnobo. In obratno, tesnoba lahko izzove oceno povsem nevtralnih dogodkov kot

nepredvidljivih in negotovih.

Pomemben diferencialni element je tudi implicitna teorija srece, pri kateri Franken
(2007) razlikuje dve obliki. Prva je t. i. »od spodaj navzgor« (angl. »bottom — up«),
druga pa »od zgoraj navzdol« (angl. »top — downc) oblika teorije srece. Pri prvi po-
sameznik sreco ocenjuje kot vsoto pozitivnih in negativnih izkusenj, na katero sam
nima neposrednega vpliva (od tod izvira izraz »bottomc, »spodaj«), saj naj bi bila
sreca nekaj, nad ¢imer nima vpliva (od tod izraz »up«, »zgoraj«). Ce je pozitivnih iz-
kugenj ve¢, bo obcutil sreco, &e pa je ved negativnih, se bo pocutil nezadovoljnega in
nesrecnega. Sreci torej pripisuje znacaj slucajnosti in naklju¢ja. Drugace je pri »od
zgoraj navzdol« implicitni teoriji srece. V tem primeru posameznik razloge in vzvode
za sreCo pripisuje sebi in ne nakljucju: ¢e sebe in svet ocenjuje na pozitiven nacin, bo
dozivljal ve¢ zadovoljstva in srece. Pozitivna ocena sebe in sveta pa je osnovana na:

*  prepricanjih in stali§¢ih, ki sooblikujejo pozitivne kognitivne sheme o svetu

in sebi,
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*  navadah, ki varujejo posameznikovo vsakdanje delovanje,

. pozitivnih medosebnih interakcijah.

Obicajna tesnoba, s katero se obcasno sreCujemo v Zivljenju, se lahko pojavlja v
dveh oblikah:
a) kot stanje,

b) kot osebnostna poteza.

Tesnoba kot stanje je obi¢ajno vezana na dogodek, ki je prvotno sprozil strah, ta pa
se je nadaljeval v tesnobo. Pri tesnobi kot stanju nas je strah vsega, kar je poveza-
no z neljubim dogodkom, in ne samo tistega, kar nam je dejansko vzbudilo strah.
Vezana je na situacijo in ob umiku iz situacije obi¢ajno izzveni. Tesnoba kot oseb-
nostna poteza pa je nagnjenost k pogostemu tesnobnemu reagiranju v razli¢nih si-
tuacijah. Danes je o obeh oblikah tesnobe znanega Ze mnogo, eden prvih razisko-
valcev, ki je postavil jasno razmejitev med njima in osnoval teorijo tesnobe, je bil
ameriSki psiholog Charles Spielberger (1972). Izdelal je tudi merski pripomocek
za merjenje tesnobe, in sicer Inventorij tesnobe kot stanja in osebnostne poteze STAI
(Spielberger, 1989; Spielberger idr., 1983). Obe obliki tesnobe spremljajo ob&utki
neprijetnosti in strahu ter Zivéna napetost, mozne so tudi vrtoglavice, raztresenost
ter premlevanje enega in istega problema, kar v psihologiji poznamo pod izrazom

ruminacija ali prezvekovanje itd.

V literaturi najdemo $e druge oblike ali tipe tesnobe, od starejsih navedb, kot so
eksistencialna tesnoba, o kateri so pisali Rank (1929), Frankl (1959), Sartre (1948)
in drugi, do novejsih, ki so tudi empiri¢no preverljive. Taka je delitev tesnobe na
aktivacijski in zavirajo¢i del (Fajkowska, 2015; Fajkowska idr., 2018). Aktivacijska
tesnoba, kot jo prevajamo iz angleske »arousal anxiety«, je tesnoba, ki jo spremljajo
telesne reakcije, panika, fobije in pretirana pozornost ali izogibanje. Druga oblika,
ki jo avtorji (Fajkowska, 2015; Fajkowska idr., 2018) poimenujejo »arrousal anxi-
ety«, pa ima zavirajo¢ vpliv na posameznikovo delovanje. Pri tej obliki tesnobe je
posameznik nenehno v skrbeh, vse hoce imeti pod nadzorom, pestijo ga neprijetni

telesni odzivi, kot so tresavica, pospeseno bitje srca, bolecine v prsnem kosu ipd.

V tej monografiji raziskovalno predstavljam specifiéno obliko tesnobe, ki jo imenu-
jemo testna tesnoba (Donolato idr., 2019; Spielberger, 1977; Spielberger in Vagg,
1995). Gre za eno od oblik tesnobe kot stanja, ki se pojavlja v $olskih kontekstih,
v katerih je ucenec, dijak ali $tudent postavljen pred situacijo preverjanja znanja
(Ferndndez-Castillo in Caurcel, 2015). Raziskovalci jo opredeljujejo kot teznjo po
dozivljanju testnih situacij kot ogrozajocih za posameznikovo vsakdanje delovanje.

Izpostavljenost testni situaciji je za posameznika tako tesnobna, da lahko razvije
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tudi telesne odzive in izogibalno vedenje. Raziskave (Donolato idr., 2019) kazejo,
da so ucenci z visjo stopnjo testne tesnobe u¢no manj uspesni, saj jim tesnoba pred
ali med preverjanjem znanja preprecuje izkazovanje realnega pridobljenega znanja.
Tudi pri studentih je mogoce opaziti doloceno stopnjo testne tesnobe; Alvarez idr.
(2012) so na primer ugotovili, da kar 35 % univerzitetnih studentov med izpitom
dozivlja zmerno do vi§jo raven testne tesnobe, Ceprav je pri njih mogoce zaznati
manj testne tesnobe kot pri dijakih in u€encih (Gass in Curiel, 2011). Spol se v
nekaterih raziskavah (Fernandez-Castillo, 2013) ni izkazal kot diferencialna spre-
menljivka, Ceprav Stevilni avtorji navajajo, da imajo dekleta izrazeno vi§jo stopnjo

testne tesnobe kot fantje (Brandmo idr., 2019; Lowe, 2019).

V nadi raziskavi, ki je vkljucevala tudi podrogje testne tesnobe (Kobal Grum, 2001,
Kobal Grum in Musek, 1995), smo uporabili Spielbergerjevo Lestvico testne anksio-
znosti (1977), ki jo je prevedla in priredila T. Lamovec (1988). Lestvica je sestavlje-
na iz 20 postavk, ki jih udeleZenci na Stiristopenjski ocenjevalni lestvici ocenjujejo
od 1 (skoraj nikoli) do 4 (skoraj vedno). Meri testno tesnobo kot celoto ter skrb in
Custvenost. Faktor skrb vsebuje postavke, kot na primer »Misel na oceno me ovira
pri delug, »Razmisljam, ali bom sploh naredil to $olo« ipd., faktor Custvenost pa na
primer »Pri izpitu se pocutim Zivénega«, »Dokler ne dobim ocene izpita, se pocu-
tim nelagodno« ipd. Vsi trije faktorji izkazujejo visoko zanesljivost. Nasi rezultati

se deloma skladajo z ugotovitvami drugih raziskav (Brandmo idr., 2019; Lowe,

tvenost

- éus

Izrazenost testne tesnobe

Dijaki Dijakinje

Slika 40: Spolne razlike v testni tesnobi na podrocju (ustvenosti glede na stopnjo
strinjanja s postavkami
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2019), ki opozarjajo na visjo izrazenost testne anksioznosti pri dekletih v primer-
javi s fanti. Med 169 gimnazijci in gimnazijkami (priblizno polovica je deklet) v
povprecni starosti 17 let se je pokazala ena razlika: gimnazijke so imele statisti¢no
pomembno vi§je izrazeno podrocje Custvenosti. Skrb in celotna testna tesnoba se

po spolu nista razlikovali (Slika 40).

Zanimale so nas tudi individualne razlike v testni tesnobi glede na uéni uspeh ude-
leZencev, ocene obveznih maturitetnih predmetov in izobrazbo njihovih starsev, ki
pa se niso izkazale za pomembne. Sicer pa rezultati kazejo na razmeroma visoko
celotno testno anksioznost pri vseh udelezencih (povpreéna stopnja strinjanja zna-
$a 3,2 od moznih 4), ki ji sledi faktor Custvenosti (povpreéna stopnja strinjanja zna-
$§a 2,9 od moznih 4), najniZji pa je faktor skrbi (povpredna stopnja strinjanja znasa

2,4 od moznih 4), kar prikazujem na Sliki 41.

Testna tesnoba pri dijakih in djakinjah

Splosna testna tesnoba Skrb Custvenost

Slika 41: Splosna testna tesnoba, skrb in éustvenost pri dijakih in dijakinjab glede na
stopnjo strinjanja s postavkami

Ne glede na klasifikacijo oblik tesnobe lahko pod dolo¢enimi pogoji pride do t. i.
anksioznih motenj, ki sodijo med motnje Custvovanja in so psihopatologki pojav.
Anksiozne motnje izvirajo iz skrajne oblike dolgotrajnega in intenzivnega strahu
in tesnobe, ki posameznika ogrozata do te mere, da v vsakdanjem Zivljenju ne zmo-
re ve¢ uéinkovito funkcionirati. Tako kot klini¢na depresivnost so tudi anksiozne
motnje podrobno opredeljene v DSM V (APA, 2013). Skupni kriterij za ugotav-

ljanje teh motenj so:
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e)

mocan in neutemeljen strah,

mocna tesnobnost,

izogibanje domnevno ogrozajocih situacij,

telesne in psihi¢ne disfunkcije, kot so: tresavica, siljenje na bruhanje, vrtogla-
vica, bole¢ine v razli¢nih delih telesa ipd.,

neudinkovito vsakdanje funkcioniranje kot posledica mocnega strahu in
tesnobe,

pojavljanje teh znakov vsaj 6 mesecev.

DSM V (APA, 2013) navaja naslednjo klasifikacijo motenj anksioznosti:

a)
b)
c)

d)
e)

generalizirana anksiozna motnja,
pani¢na motnja,

specifi¢ne fobije,

agorafobija,

motnja socialne anksioznosti,

motnja separacijske anksioznosti.

Za generalizirano anksiozno motnjo so znadilni nenehna tesnoba, zaskrbljenost,

nemir in napetost, ki trajajo ve¢ino dneva vsaj 6 mesecev in se pojavljajo v vsakda-

njih situacijah. Posameznik svojih skrbi ne more nadzorovati ali pa jih zelo tezko

nadzoruje. Zanjo je znadilnih ve¢ znakov, od katerih morajo biti prisotni vsaj trije,

da lahko stanje opredelimo kot generalizirano anksiozno motnjo:

nemir,

vrtoglavica ali omoti¢nost,
nezmoznost pozornosti,
nihanje razpoloZenja,
napetost v miicah,

motnje spanja itd.

Pani¢na motnja je pogosto preplavljanje z nenadnimi in skrajnimi navali intenziv-

nega, a neracionalnega strahu ali tesnobe z omejenim ¢asovnim trajanjem. Poleg

preplavljenosti z intenzivnim strahom ali tesnobo so zanjo znacilni $e vsaj §tirje od

naslednjih znakov:

pospeseno ali neenakomerno bitje srca,
hladni ali topli oblivi potu,

tresavica,

obcutki davljenja,

vrtoglavica ali omoti¢nost,

boleéine v prsnem kosu,
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*  nenavadni ob¢utki na koZi, kot so: mravljinenje, zbadanje, Zarenje in druge
parestezije,

. obcutki razosebljenosti in moteno samozavedanje.

Fobije so neutemeljeni moc¢ni strahovi pred dolo¢enimi predmeti, pojavi, Zivimi
bitji ipd. So zelo raznolike in mestoma nenavadne. V DSM V (APA, 2013) so raz-
deljene na 5 kategorij:

*  fobije pred Zivalmi,

*  fobije pred naravnimi pojavi,

*  fobije pred telesnimi izlocki,

*  situacijske fobije,

. druge specifi¢ne fobije.

Tako poznamo akrofobijo (strah pred vi§ino; Donker idr., 2019), antrofobijo (strah
pred ljudmi; Niregi in Uchiyama, 2003), arahnofobijo (strah pred pajki; Hoffman
idr.,2019), aviofobijo (strah pred letenjem; Busscher idr., 2020), bacilofobijo (strah
pred mikrobi), brontofobijo (strah pred nevihto), dentofobijo (strah pred zoboz-
dravnikom; Leutgeb idr., 2014), dromofobijo (strah pred preckanjem ceste), eritro-
fobijo (strah pred zardevanjem,; Pelissolo in Moukheiber, 2013), frigofobijo (strah
pred mrazom), genofobijo (strah pred spolnostjo), heliofobijo (strah pred soncem),
hemofobijo (strah pred krvjo), ihtiofobijo (strah pred ribami), iofobijo (strah pred
zastrupitvijo), kakofobijo (strah pred umazanijo), klaustrofobijo (strah pred zapr-
timi prostori), miktofobijo (strah pred temo), nekrofobijo (strah pred smrtjo), pa-
tofobijo (strah pred boleznimi) itd. (Curtis idr., 1998; Totzeck idr., 2020). Res pa
je, da vseh nastetih (in $e drugih) fobij s sistemati¢nim pregledom baze PsychInfo
za katerokoli obdobje do vklju¢no leta 2020 nismo nasli. Agorafobija, strah pred

odprtimi prostori, je vIDSM V obravnavana kot samostojna fobija.

Oseba z motnjo separacijske anksioznosti se soo¢a z intenzivnimi napadi tesnobe
ob misli na morebitno lo¢itev ali izgubo osebe, predmeta ali pojava, ki ji ponuja
obcutek varnosti. Motnja socialne tesnobe je povisan strah ali anksioznost v eni ali
ve¢ socialnih situacijah. Nana$a se na situacije javnega nastopanja, socialnih inte-

rakcij in opazovanj ali vrednotenj s strani drugih.

Motnje anksioznosti sodijo med dusevne motnje, pri katerih so uspesne razli¢ne
vrste psihoterapij, »zlati standard« pa je $e vedno kognitivno-vedenjska psihote-
rapija. LeDoux (1996) v knjigi The emotional brain raziskuje vpliv psihoterapije
na delovanje moZganov, pri ¢emer izhaja iz predpostavke, da anksiozna motnja
nastane kot posledica nerazre$enih travmati¢nih izkusenj, kar v moZganih pu-

sti dolocen odtis. V poglavju Custveni mozgani sem v tej monografiji natanéneje
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razlozila nevronske mehanizme enostavnih in sestavljenih ¢ustev, med katera spa-
da tudi tesnoba, zato nadaljujem od tod. LeDoux (1996; 2012) v psihoterapev-
tskih pristopih vidi nacine za ustvarjanje sinapti¢nih povezav v mozganih, ki nad-
zorujejo amigdalo, saj je prav amigdala tisto podrocje, ki generira in nadzoruje
Ce so negativni in travmatic¢ni, lahko posameznik zavoljo njih dozivlja tesnobo ali
zboli za motnjo anksioznosti. Vloga psihoterapije ni v tem, da bi te ¢ustvene spo-
mine izni¢ila, temveé¢ v tem, da jih ustrezno nadzoruje, tako da posamezniku ne
povzrocajo ve¢ Custvenega trpljenja. V mozganih ta mehanizem deluje kot proces
nadzorovanja amigdale preko mozganske skorje. Pri tem se avtor osredotoca na
dve vrsti psihoterapije: psihoanalizo in kognitivno-vedenjsko psihoterapijo. Obe
delujeta tako, da spodbujata nadzor mozganske skorje nad delovanjem amigdale,
razlikujeta pa se v Zivénih poteh, ki jih aktivirata. Kognitivno-vedenjska psiho-
terapija deluje na principu implicitnega ucenja in spomina, ki sprozi aktivacijo
prefrontalnega predela mozganske skorje za nadzor amigdale. Psihoanaliza, meni
LeDoux (1996; 2012), pa naj bi poudarjala zavestni vpogled in zavestne ocene,
ki nadzorujejo amigdalo prek eksplicitnega znanja skozi temporalni reZenj spo-
minskega sistema in druga podro¢ja moZganske skorje, ki so vkljucena v zavest.
Te povezave pa so, poudarja avtor, mnogo $ibkejse kot povezave, na katere deluje
kognitivno-vedenjska psihoterapija. To pa ne pomeni, da naj bi bila psihoanali-
za manj ucinkovita od kognitivno-vedenjske psihoterapije, ampak zahteva le vec¢
Casa, da zaéne ucinkovati. Zato je psihoanaliza v primerjavi s kognitivno-vedenj-

sko psihoterapijo dolgotrajnejsa.

5.1.4  Gnus, jeza in agresivhost

Doslej smo se ukvarjali predvsem s tistimi ciljno neskladnimi custvi, ki pri po-
samezniku v prvi vrsti povzrocajo neugodje ali celo trpljenje, kot sta tesnoba in
depresivnost. V tem razdelku pa se osredoto¢amo tudi na tista ciljno neskladna
Custva, ki povzro¢ajo neugodje in psihi¢no ali telesno boledino pri drugih. To sta
predvsem jeza in agresivnost. Ko izrazamo jezo, jo obicajno izrazamo v odnosu do
drugega. Resda smo lahko jezni tudi sami nase, a s tem, ko se jezimo na drugega,
pri drugem vzbujamo nelagodje. To je Se bolj izrazito pri agresivnosti. Seveda po-
znamo razli¢ne oblike agresivnosti, med katerimi je tudi t. i. avtoagresivnost, ki je
usmerjena navznoter, v posameznika, in se izkazuje v najrazli¢nejsih samodestruk-
tivnih vedenjih, tej se bomo posvetili v nadaljevanju, a poznamo tudi t. i. heteroa-
gresivnost, tj. agresivnost, ki je usmerjena navzven, na predmet ali osebo. Pri tem
drugemu povzroca Custveno ali telesno bole¢ino ali oboje. Odlocitev za obravna-

vo gnusa, jeze in agresivnosti kot triade sem sprejela zato, ker sledim namigom
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Stevilnih raziskovalcev (Gutierrez in Giner-Sorolla, 2007; Lamovec, 1984; Molho
idr., 2017), ki menijo, da sta jeza in gnus glavni Custveni komponenti agresivnosti.

Najprej pa si poglejmo vsako posebe;.

5.1.4.1 Gnus

Gnus je primarno in nagonsko ¢ustvo, ki je tako globoko vsidrano v nasih psiho-
loskih odzivih, da ga Ze skoraj ne moremo obravnavati kot ustvo, ampak gre za
celovit psihofizi¢ni pojav — manifestira se tako v dusevnosti kot na ravni telesa. Gre
torej za psihofizi¢ni odziv na neprijeten drazljaj. V povezavi s tem se lahko razvije
kompulzivna potreba po izogibanju nekemu drazljaju (prisilna potreba — &lovek
tezi k izogibanju neprijetnim drazljajem). Custvo gnusa pri ljudeh sproza nepri-
jetne in nehotene reakcije, ki sicer niso v domeni nase zavesti, na primer slabost,

davljenje, slinjenje. Mo¢no pa je povezano tudi s hrano.

Charles Darwin (1872) je gnus opredelil kot nekaj, kar je izjemno neprijetno za
nas okus. Haidt idr. (1997) menijo, da se je gnus razvil kot evolucijsko orodje za
resitev »dileme vsejedcevs, torej da ne zauzijemo popolnoma vsega, kar nam je na
voljo v okolju. Rozin in Haidt (2013) sta kasneje gnus opredelila kot nekaj, kar se
»manifestira v oddaljevanju od predmeta, dogodka ali situacije, to pa lahko obrav-
navamo kot zavrnitev«. Menninghaus (2003) meni, da je gnus »izkusnja nezelene
bliZine«. Za to, da ob¢utimo gnus, je torej dovolj Ze vsiljena prisotnost nekega vo-

nja, okusa ali Ze misel na odvraten drazljaj.

Splosni gnus (angl. core disgust) (Rozin in Haidt, 2013) zajema tri komponente,
tesno povezane s hrano:

a) obcutek oralnega vnosa,

b) nesprejemljivost (posameznik, druzba ali kultura necesa ne sprejema),

¢) potencialnost onesnazenja (nekaj onesnazuje posameznikovo telo ali okolico,

na primer gnusen vonj).

Rozin in Haidt (2013) menita, da je posebno Custvo, ki ga opisuje splosni gnus,
popolnoma razumljivo. Vnos zunanjih snovi v telo je namre¢ izjemno osebno deja-
nje, ki je povezano z zauZitjem. Pri tem je ¢ustven odziv na nesprejemljiv predmet
mocnejsi, ko je predmet pred usti, kot takrat, ko je Ze v njih. Gnus je povezan tudi
z izrekom »smo, kar jemo« (Miller, 1997) — pri posamezniku se lahko pojavi strah,

da se bo navzel znacilnosti hrane, ki jo konzumira.

Darwin (1872) je pri opisovanju obraznega izraza gnusa poudaril odprta usta, vi-

hanje zgornje ustnice in nosu ter spuscanje kotickov ustnic; Ekman in Friesen
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(1975) pa sta poleg vihanja zgornje ustnice in gubanja nosu poudarjala $e dvig
spodnje ustnice. Rozin idr. (1994) so pokazali, kaksen je vpliv drazljajev in drugih
Custev na obrazni izraz. Izraz gnusa ima dve funkciji:

. preprecevanje vnosa gnusnih snovi v telo in

. izlo¢anje gnusnih snovi iz ust.

Obrazni izraz gnusa je univerzalen in je enak tako pri moralnem (na primer umor)
kot pri drugih vrstah gnusa (Chapman idr., 2009). Gnus je univerzalno ¢ustvo, zato
je izraz gnusa v vseh kulturah enak (Ekman in Friesen, 1971; Prokop idr., 2016),
prav tako pa se ta izraz ne spreminja niti v ¢asu Zivljenja posameznika — enaki ka-

zalci se torej pojavljajo od rojstva do smrti.

V kulturni evoluciji gnusa zasledimo dva sistema (Rozin in Heidt, 2013):
*  »outputc, ki se nanasa na to, kar je vidno navzven (obrazni izraz, fiziologija,
obnasanje), in

*  »input, ki se nanasa na drazljaje oziroma pomen.

Skozi zgodovino se je spreminjal predvsem input sistem. Obrazni izrazi so to-
rej ostajali enaki; to, kaj je gnusno za posameznika, pa se je spreminjalo v ¢asu in
kulturah. Testi prepoznavanja Custev so pokazali ujemanje pri izrazu gnusa. lzraz
gnusa na obrazih pripadnikov zahodne kulture so prepoznali celo pripadniki kul-
ture iz Papue Nove Gvineje (Ekman in Friesen, 1971). Prav tako so pripadniki
zahodne kulture prepoznali drazljaje iz nezahodnih kultur (Hejmadi idr., 2000).
Tudi t. i. testi »prostega odziva« so pokazali ujemanje nad 50 %. Razlike so se po-
javile zgolj v intenziteti doZzivljanja in izraZanja gnusa, torej pri cem posameznik
bolj ob&uti gnus. Odstopanja v fizioloskem odzivu so bila opazna pri udelezencih
z otoka Sumatra (Levenson idr., 1992), drugje pa naj bi bili fizioloski odzivi bolj

ali manj enaki.

Standardna metoda raziskav input sistema je beleZenje drazljajev, ki pri udelezen-
cih izzovejo gnus. Curtis in Biran (2001) sta oblikovala pet taksnih skupin dra-
Zljajev: telesni izloc¢ki in deli telesa, pokvarjena hrana, Ziva bitja, Zivali, drugi ljudje
in krsitve moralnih norm (nemoralna dejanja, na primer umor). Haidt in Keltner
(1999) sta naredila e korak dlje in gnusne drazljaje uvrstila med fizi¢no neprije-
tne (negativne) drazljaje. Haidt idr. (1997) so ugotovili, da ljudje v razli¢nih kultu-
rah obcutijo gnus, ko so prekrSena njihova temeljna pri¢akovanja o redu v druzbi.
Americani tako oblutijo gnus zaradi znacajskih napak drugih (torej se jim gnusijo
drugi ljudje), medtem ko Japoncem povzrocajo gnus socialne interakcije, v katerih

ne izpolnijo lastnih pri¢akovanj ali pri¢akovanj drugih (gnusijo se torej sami sebi).
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Rozin in Haidt (2013) poudarjata, da je obCutenje gnusa kot odziv na hrano lah-
ko reakcija na samo hrano ali na nekoga oziroma nekaj, kar je bilo prej v stiku s to
hrano. Ugotavljata, da je v ZDA gnus bolj povezan s hrano, v Indiji pa z moralnimi
prekrdki. Davey idr. (1998) so ugotovili, da gnus ve¢inoma sprozajo ene in iste Zi-
vali, pajki, kace ipd.; razlike pa so v strahu, ki se pojavi poleg gnusa. Obstajajo tore;
razli¢ne oblike gnusa, vendar se najve¢ medkulturnih razlik pojavlja pri moralnem
gnusu, saj se tudi same kulture mo¢no razlikujejo v tem, katera dejanja so bolj in

katera manj moralna.

Rozin in Fallon (1987) sta prepoznala 4 naline oziroma vzroke zavraanja hrane:

a) neokusnost: zavratanje hrane zaradi slabih gustacijskih lastnosti,

b) nevarnost: zavracanje hrane zaradi strahu pred povzrocitvijo fizi¢ne kode
telesu,

¢) neprimernost: zavraanje hrane, ker jo kot neuZitno opredeljuje kultura, v ka-
teri posameznik Zivi (na primer muslimani — svinjina),

¢) gnus: vrsta zavracanja, ki jo usmerjajo predvsem ideoloski dejavniki — po-
membna sta izvor in druzbena zgodovina predmeta gnusa (na primer v dolo-

Cenih zgodovinskih obdobjih so za gnusne veljali ljudje z gobavostjo ter tisti,

ki so se jih dotaknili).

5.1.4.2 Jeza

Jeza je, kot sem izpostavila v tretjem poglavju (Ocena situacije in custveni mozgani),
primarno in univerzalno Custvo. To pomeni, da je, tako kot Zalost in strah, tudi jeza
evolucijsko posredovana in je torej v evolucijski zgodovini pripomogla k prezivetju
Cloveske vrste. S tega vidika je jeza ciljno skladno Custvo, saj je, evolucijsko gledano,
cilj prezivetje. Nenadzorovana jeza pa ima negativne posledice na ¢lovekovo de-
lovanje in sodi med ciljno neskladna ¢ustva. Katere pa so tiste znacilnosti, ki naj-
bolj diferencirajo jezo kot ciljno skladno ali ciljno neskladno ¢ustvo? Se pravi, kdaj
lahko jezo nadzorujemo in kje so meje nasega nadzora nad njo? Ce izhajamo iz
postavljenega kognitivno-motivacijskega modela ¢ustvovanja v vsakdanjem Zivlje-
nju (Slika 29) in kljuéne hipoteze §t. 5, po kateri kognitivna skladnost med oceno
cilja in oceno situacije ojaca ciljno skladna ¢ustva, izpolnjenost temeljnih potreb se
zvisa, posledica pa je psihi¢no blagostanje, kognitivna neskladnost med omenjeni-
ma ciljema vodi stran od cilja, negativna Custva se ojacajo, izpolnjenost temeljnih
potreb se zniza, posledica pa je stres, lahko tudi psihopatologija, sklepamo, da gre
za znacilnosti, ki so vezane na:

a) oceno situacije,

b) oceno cilja,
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¢) spoprijemanje z jezo,

&) motjeze.

Gre torej za enake znacilnosti kot pri diferenciaciji strahu med ciljno skladnim in
cilino neskladnim ¢ustvom. Tudi pri jezi nas v prvi vrsti ne zanima ve¢ njena av-
tomati¢na izzvanost, temve¢ njena kognitivna ocena situacije in cilja, ki nas »dela«
jezne. Pri tem izhajam iz definicije (DiGiuseppe in Chip Tafrate, 2006), da je jeza
Custvo, ki se na vedenjski, kognitivni in telesni ravni sprozi v trenutku, ko se zave-
stno odlo¢imo in izvedemo poskus takoj$nje prekinitve vpliva zunanjega ogroza-
jolega delovanja. Jeza pogosto negativno vpliva na naso sposobnost samonadzo-
ra nad lastnim vedenjem in objektivnega presojanja (Novaco, 2000). Ali bo jeza
skladna s ciljem, ki ga Zelimo dosedi, ali ne, je v prvi vrsti odvisno od u¢inkovitosti
spoprijemanja z mo¢jo jeze. Jeza je pozitivno Custvo, ko je varovalni odgovor na
zaznano groznjo, in negativno, ko se izraza v obliki agresivnosti (Charny, 2020;

Novaco in Taylor, 2018).

Spielberger (1999; Spielberger in Reheiser, 2010) meni, da se tako kot tesnoba tudi
jeza pojavlja v dveh oblikah:
a) jeza kot stanje in

b) jeza kot osebnostna lastnost.

Jeza kot stanje je psihofizi¢ni odziv na provokativni drazljaj, ki variira glede na sto-
pnjo intenzitete, od blazje razdrazenosti ali vznemirjenosti do intenzivnega besa
in razjarjenosti. Ob dozivljanju jeze kot stanja se aktivira avtonomni Zivéni sistem.
Jeza kot osebnostna poteza pa je nagnjenost k dozivljanju dogodkov kot provoka-
tivnih tudi v primerih, ko so ti povsem nevtralni, in posledi¢no k pogostemu izra-
Zanju jeze, ne glede na njeno intenziteto. Na osnovi te klasifikacije je Spielberger
leta 1999 izdelal lestvico za merjenje obeh oblik jeze — ST4S (State-trait anger sca-
le). Obsega 20 postavk. Jezo kot stanje je meril s postavkami, kot na primer »Jezen
semg, »Besen sem« ipd., intenziteto pa je ugotavljal s Stiristopenjskim intervalom,
kjer 1 pomeni »sploh ne«, 4 pa »zelo«. Jezo kot osebnostno potezo je oznadil s po-
stavkami, kot na primer »Sem nagle jezex, »Ce me kdo kritizira pred vsemi, posta-
nem besenc ipd., intenziteto pa je prav tako meril s Stiristopenjskim intervalom,
kjer 1 pomeni »skoraj nikoli«, 4 pa »skoraj vedno«. Metrijske znacilnosti so visoke

(Cronbachova alpha za prvo lestvico znasa 0,93, za drugo pa 0,87).

5.1.4.3 Custvene komponente agresivnosti

Hutcherson in Gross (2011) ugotavljata, da sta gnus in jeza, ¢e delujeta socasno,

Custvi, ki sodita med t. i. nemoralna Custva. Socasno delovanje gnusa in jeze pa
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sproza tudi agresivno vedenje (Gutierrez in Giner-Sorolla, 2007; Lamovec, 1984;
Molho idr., 2017), ki je seveda Ze samo po sebi nemoralno vedenje (poskodovanje

drugega, zmerjanje ipd.).

Agresivnost je pojav, ki ga je mogoce opredeliti na ve¢ nacinov. Razlagamo jo kot
skodljivo socialno interakcijo, nasilno vedenje, nagon, odgovor na frustracijo ali kot
negativno in ciljno neskladno Custveno komponento (Krahé, 2013; Malti in Rubin,
2018; Young idr, 2019). To je trajna znadilnost posameznika, ne glede na to, kako
pojmujemo njen izvor (Lamovec, 1978). Je oblika posameznikovega vedenja z na-
menom poskodovanja drugega (Anderson in Bushman, 2002; Berkowitz, 2012).
Agresivni posameznik se zaveda, da dela nekaj, Cesar si Zrtev ne Zeli. »Poskodbac
vklju¢uje fiziéne poskodbe (na primer udarec v obraz), psiholoske poskodbe (na
primer verbalne Zalitve) in posredne poskodbe (na primer poskodovanje lastnine).
Ceprav agresivnost vedno vkljucuje namen $koditi nekomu, poskodba ni vedno v
ospredju. Agresor ima lahko druge cilje, kot na primer poskus vplivanja na vedenje
druge osebe, poskus doseganja mo¢i in nadvlade nad drugo osebo ali poskus dose-

ganja strahospo$tovanja ali narediti vtis na druge (socialni status) (Berkowitz, 2012).

Raziskovanje agresivnosti se osredoto¢a na odkrivanje bioloskih, okoljskih, psiho-
loskih in socialnih dejavnikow, ki vplivajo na agresivno vedenje, ter na uporabo teh
odkritij za zmanjSevanje neupraviene agresije. Te dejavnike lahko razvrstimo kot
znadilnosti situacije ali kot znacilnosti osebe v situaciji. Osebni dejavniki vkljucujejo
vse znacilnosti, s katerimi oseba pride v situacijo, kot so osebnostne lastnosti, stali-
§¢a in genetske dispozicije. Stabilni osebnostni dejavniki so konsistentni skozi ¢as,
situacije ali oboje. Ta konsistentnost je ve¢inoma posledica posameznikove dosle-

dne uporabe shem, skript in drugih struktur znanja (Anderson in Bushman, 2002).

Najpogosteje uporabljena vprasalnika agresivnosti sta Buss-Durkeejev (1957)
ter sodobnej§i Buss-Perryjev (1992). Buss-Perryjev vpragalnik meri $tiri oblike
agresivnosti:

a) fizi¢no agresivnost,

b) besedno agresivnost,

¢) jezoin

&) sovraZnost.

Besedna agresivnost je definirana kot besedni napad, s katerim skusa posameznik
pri drugem povzroditi psihologko bole¢ino (Hammett idr., 2020). S svojim deja-
njem ogrozi samopodobo in samospostovanje drugega (Barry idr., 2018). Ce je
jeza Custvo, ki ga opredelimo kot subjektivni obcutek neprijetnosti ob sooenju

s provokativnim drazljajem, je sovraznost kognitivni proces, teznja k ustvarjanju
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kognitivnih ocen situacij in vedenj drugih kot zlonamernih (Fishbain idr., 2011).
Opredelili bi jo lahko tudi kot obliko jezne notranje zavrnitve ali zanikanja ozi-
roma namernega zavracanja dokazov, da je posameznikova zaznava sveta napac-
na. Namesto ponovnega premisleka skusa posameznik prisiliti druge, da ravnajo
v skladu z njegovo oceno (Kuin idr., 2020). Socialni vidik je povezan z obutjem
modi, ker se jezi samo tisti, ki se ¢uti mo¢nega, tako da je jeza povezana z ob¢ut-
kom lastne pomembnosti in znacaja (Vollet idr., 2020). Na eksistencialni ravni sta
jeza in agresivnost poskus osebe, da uredi svet v skladu s svojimi Zeljami in vre-
dnotami. Izrazena jeza je zelo moé¢na zahteva po spremembi vedenja, ki, ¢e drugi
tega vedenja ne sprementi, lahko preide v bes, ta pa v fizi¢no nasilje. Tako je fizi¢no
nasilje usmerjeno k izzivanju strahu in bole¢ine pri drugem z namenom prisile po
spremembi vedenja drugega. S tega vidika je vsako izrazanje jeze implicitno ustra-

hovanje, implicitna groznja s fizi¢nim nasiljem, izkazovanje mod¢i ipd.

Tudi v nasi raziskavi (Mar¢i¢ in Kobal Grum, 2011; 2016) sva avtorici merili agre-
sivnost z Vprasalnikom agresivnosti (The Aggression Questionnaire — AQ; Buss in
Perry, 1992). Vprasalnik je sestavljen iz 29 postavk, ki merijo omenjene $tiri obli-
ke agresivnosti. Sestevek rezultatov vseh lestvic je skupen rezultat, ki se nanasa na
agresivnost na splosno. V Tabeli 13 so prikazane zanesljivosti po posameznih le-

stvicah in celotni agresivnosti v izvorni in nasi raziskavi.

Tabela 13: Koeficient zanesljivosti lestvic Vprasalnika agresivnosti

Cronbach a
B Coher Menme
Fizi¢na agresivnost 9 0,85 0,71
Besedna agresivnost 5 0,72 0,55
Jeza 7 0,83 0,74
Sovraznost 8 0,77 0,76
Skupna agresivnost 29 0,89 0,84

Raziskovalce vseskozi zanimajo individualne in medskupinske razlike v agresivno-
sti. Pri raziskovanju razlik med spoloma je mogoce pogosto zaslediti vi§jo fizi¢no
agresivnost pri moskih, pri preostalih oblikah pa rezultati niso enozna¢ni (na pri-
mer Bjorkqvist, 2018; McDermott, 2015; Harrington idr., 2020). V nasi raziskavi
(Marci¢ in Kobal Grum, 2011; 2016), v kateri je sodelovalo 158 moskih in Zensk
v povprecni starosti 24,21 leta, se je pomembna razlika med spoloma izkazala le v

fizi¢ni agresivnosti, kar se sklada z rezultati drugih raziskav.
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Custvene komponente agresivnosti vkljucujejo razliéna negativna Custva, kot so:
jeza, gnus, obcutek krivde, nevos¢ljivost, ljubosumnost ipd. Plutchik jo razume kot
kombinacijo jeze in pricakovanja. Kljub vsemu pa se zdi, da med vsemi negativ-
nimi Custvi prav jeza najmocneje izzove pojav agresivnosti (Wyckoff, 2016). Kot
sem izpostavila, sem odlo¢itev za obravnavo gnusa, jeze in agresivnosti kot triade
sprejela zato, ker sledim namigom $tevilnih raziskovalcev (Gutierrez in Giner-So-
rolla, 2007; Lamovec, 1984; Molho idr., 2017), ki menijo, da sta jeza in gnus glavni
Custveni komponenti agresivnosti. Lamovec (1988) jo meri kot eno od Custvenih
stanj na Lestvici emocionalnih stanj, o kateri sem Ze porocala. Agresivnost oprede-
ljuje kot Custveno stanje, ki vkljucuje vidike destruktivne agresivnosti in gnus. Be-
sede, ki jo na lestvici oznacujejo, so razdiralnost, gnus, jeza ipd. Vidimo torej, da

agresivnost kot ¢ustveno stanje v tem primeru zajema vsaj dve primarni negativni

[Custvena komponenta) [Vedenjska komponenta)

Jeza Gnus Nasilje

Slika 42: Custvene in vedenjske komponente agresivnosti

Custvi, jezo in gnus (Slika 42).

Pri merjenju agresivnosti pri odraslih mogkih v povprecni starosti 44 let (V = 120)
smo nasli niZje vrednosti kot Lamovec, ki je prav tako merila agresivnost pri Stu-
dentih mogkega spola v povpredni starosti 19 let (V= 100) (Kobal Grum idr. 2004;
2006; Lamovec, 1988) (Slika 43), pri obeh skupinah pa so izrazenosti razmeroma
nizke. Rezultati se skladajo s $tudijami, ki beleZijo upad agresivnosti s starostjo

(Rubio-Garay idr., 2019).
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Agresivnost
N

Mlajsi moski StarejSi moski
Slika 43: Stopnja agresivnosti kot custvenega stanja pri mlajsih in starejsih moskib

Iz zapisanega je razvidno, da so kognitivne sheme osebe, ki izraza agresivnost,
zgrajene na implicitni teoriji, po kateri je okolje provokativno in od posameznika
terja nasilen odziv. Kako pa so organizirane kognitivne sheme in samoocene osebe,
v katero je agresivnost usmerjena?

Na to vprasanje sva s sodelavko skusali odgovoriti v raziskavi (Kobal Grum in Le-
skovsek, 2003) o spolnih shemah in samopodobi Zensk, ki so dozivljale nasilje s
strani partnerja. V raziskavo sva zajeli Zenske, ki so se pred partnerjevim nasiljem
zatekle v varne hise, in Zenske, ki o partnerskem nasilju niso porocale. Predposta-
vljali sva, da Zenske, ki Zivijo z agresivnim partnerjem, v vecji meri od preostalih
zensk sebe ocenjujejo kot nezazelene, manjvredne, nesposobne ipd. in dozZivlja-
jo razli¢na negativna Custva, kot na primer izrazit strah, Zalost, tesnobo, ob&utke
krivde, gnus, sram, depresivnost ipd. To potrjujejo tudi razli¢ne raziskave (Leedom
idr., 2019). Spolne sheme sva merili z Lestvico za merjenje spolnih shem (angl. BSRI:
Bem Sex Role Inventory; Bem, 1974). Sestavljena je iz 60 razli¢nih osebnostnih la-
stnosti, od katerih ene oznacujejo tipi¢no moske in druge tipi¢no Zenske lastnosti.
Na osnovi odgovorov je mogoce sklepati o feminini, maskulini ali androgini spolni
shemi osebe. Ugotovili sva, da imata obe skupini Zensk, tako tista, ki je podvrzena
partnerskemu nasilju, kot tista, ki o tem ne poroca, bolj izrazeno tipizirano spol-
no shemo v smeri femininosti. Analiza odgovorov pri posameznih postavkah pa je
pokazala, da so Zenske, Zrtve nasilja, sebe ocenjevale kot manj sre¢ne, skrbnejse in

besedno manj agresivne (Slika 44).
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m Zenske, Zrtve
partnerskega nasilja

= Zenske, ki niso poro¢ale o
2 partnerskem nasilju

Spolne sheme Zensk
w
.

Srec¢nost Skrbnost Odsotnost
besedne
agresivnosti

Slika 44: Samoocena zensk, ki so Zrtve partnerskega nasilja, v primerjavi s samooceno
Zensk, ki o partnerskem nasilju ne porocajo

Vsaj ena od ugotovljenih razlik, in sicer nizji ob¢utek sre¢nosti Zensk, ki so dozi-
vljale partnerjevo nasilje, ni presenetljiva. Pri tej postavki gre bolj za predvidljivo
posledico nasilja in za konkretno povezanost s trenutnim polozajem Zensk, ki so se
morale pred nasiljem zatedi v varno hio. Skrbnost ter prilagodljivost sta lastnosti,
ki ju je Zenska, ki je dozivljala partnerjevo nasilje, verjetno morala razviti, ¢e je Zele-
la preziveti ob nasilnem partnerju. Ker se nasilje v primeru upora le $e stopnjuje, je
ugovor Zenske brzkone odve¢ in zanjo ogrozajo¢. Zato je odsotnost besedne agre-

sivnosti Se ena od Zivljenjsko pomembnih lastnosti Zensk z nasilnim partnerjem.

Doslej smo videli, kako negativna Custva zaviralno vplivajo na doseganje Zelenih
ciljev; neskladnost ¢ustev s cilji zniZuje ali celo preprecuje izpolnjenost generalnega
faktorja temeljnih psiholoskih potreb (Slika 38), kar vodi v nizko ali celo negativ-
no subjektivno blagostanje, ki se lahko izraza tudi v obliki destruktivnega vedenja,
kot je agresivnost. Pokazali smo tudi negativne posledice, ki jih ima agresivnost
drugega na posameznika, proti kateremu je usmerjena. V nadaljevanju pa si bomo
ogledali $e drugi mozni izid ciljno neskladnega ¢ustvovanja, neu¢inkovitega hlepe-
nja po izpolnjenosti temeljnih psiholoskih potreb, neizpolnjenosti in pomanjkanja
subjektivnega blagostanja, tj. stres (Slika 29), preverili naso 5. hipotezo in potrdili

kognitivno-motivacijski model ¢ustvovanja v vsakdanjem Zivljenju.
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5.2 Stres kot posledica kognitivne neskladnosti

5.2.1 Kognitivna neskladnost

Fenomen kognitivne neskladnosti ali kognitivne disonance je v 50. letih prej$njega
stoletja odkril ameriski psiholog Leon Festinger (1957), ko je naletel na sekto, ki
je verjela, da se bo planet Zemlja na to¢no dolocen dan potopil. Tisti, ki niso bili
mocni privrZenci, so po tistem dnevu spoznali, da so bili zavedeni, mo¢ni privrzen-
ci in zanesenjaki pa so bili prepri¢ani, da se Zemlja ni potopila ravno zato, ker so
prav oni s svojim prizadevanjem in vero, da se to ne bi zgodilo, prepretili svetovni
potop. Popadili so torej dejstva, da bi ohranili svoje prepric¢anje. Izjava »Ne utrujaj
me z dejstvi, imam svoje mnenje« je nazoren prikaz ohranjanja lastnega preprica-
nja, éeprav je povsem sprto z realnostjo. Tipi¢na kognitivna neskladnost se na pri-
mer kaze pri kadilcu, ki se dobro zaveda §kodljivosti kajenja — njegovo vedenje ni v
skladu z osve$éenostjo o skodljivosti kajenja. Da prekine s tem neugodnim psihi¢-
nim stanjem, ima na voljo tri mozZnosti:

a) lahko spremeni vedenje,

b) lahko spremeni prepricanje,

¢) lahko doda novo kognicijo.

Dejstva (da je kajenje skodljivo) pa¢ ni mogoce spremeniti. V prvem primeru lahko
prencha kaditi, v drugem primeru zaéne verjeti, da njemu kajenje ne skodi, v tre-
tjem pa se preprica, da je kajenje celo koristno, ker ga ohranja vitkega.

V knjigi Perspektive motivacije sva Kobal Grum in Musek (2009) kognitivno ne-
skladnost natan¢neje predstavila in pojasnila njeno motivacijsko naravo, na tem
mestu pa jo umes¢am v kognitivno-motivacijski model ¢ustvovanja v vsakdanjem
zivljenju (Slika 29, hipoteza §t. 5). Menim, da ciljno neskladna ¢ustva privedejo do
kognitivne neskladnosti, ta pa se ne kaze samo kot neskladnost med kognicijo in
vedenjem, temve¢ zajema neskladnost med oceno situacije in oceno cilja. Za razla-
go kognitivno-motivacijskega modela Custvovanja v vsakdanjem Zzivljenju ni dovolj
le zunanja neskladnost (med prepri¢anjem in vedenjem), ampak je potrebna tudi,
imenujmo jo, notranja neskladnost med kognicijami, od katerih se ene nanasajo na
oceno situacije, druge pa na oceno cilja, kar prikazujem na Sliki 45.

Za ponazoritev si zopet pomagajmo s kadil¢evo dilemo. Kadilec kadi, zato je nje-
gova situacija pa¢ ta, da kadi. Obenem pa bi rad ostal zdrav, torej je njegov cilj
zdravje. Situacija in cilj sta si nasprotujoca in logi¢na posledica je, da sta tudi oce-
na situacije (kajenje) in ocena cilja (zdravje) v konfliktu. V tem primeru klasi¢na
redukcija kognitivne neskladnosti ne funkcionira, saj lahko kadilec spremeni le
vedenje, ne pa tudi prepric¢anja, niti mu ne pomaga vpeljava dopolnilne kognicije:
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Zunanja kognitivna
neskladnost
prepricanje - vedenje

Notranja kognitivna
neskladnost
ocena situacije -
ocena cilja

Slika 45: Kognitivna neskladnost in doivljanje stresa

a) spremeni vedenje, tako da preneha kaditi in cilj tako lazje doseze,

b) spremeni prepricanje, tako da meni, da njemu pac kajenje ne skodi (ocena si-
tuacije — kajenje), a $e vedno ostaja v neskladju s ciljem — zdravje,

¢) lahko doda dopolnilno kognicijo, a ocena situacije (kajenje) $e vedno ostaja v
neskladju z oceno cilja (zdravje).

Vidimo torej, da »klasi¢na« kognitivna neskladnost zajema le konflikt med subjek-
tivnim preprianjem in objektivnim dejstvom, »naSa« notranja kognitivna neskla-
dnost pa zajema dve subjektivnosti: oceno situacije in oceno cilja, zato jo lahko raz-
resimo samo s spremembo ocene situacije (kajenje — nekajenje). Pri notranji kogni-
tivni neskladnosti dveh ocen ima posameznik manj moznosti za razresitev ter tako
tvega nezadovoljstvo in dozZivlja stres kot posledico te konfliktnosti. Iz tega sledi,
da je tezje dose¢i notranjo skladnost kot skladnost med subjektivnim prepri¢anjem
in objektivnim dejstvom, torej znotraj sebe (v sebi) kot med seboj in dejstvom.

Kompleksnejsi kot primer kadilca je primer osebe z neozdravljivo kroni¢no bole-
znijo. Dejstvo je kroni¢na bolezen, ocena situacije je kroni¢na bolezen, ocena cilja
je zdravje. Tega cilja oseba ne more dosedi, prav tako ne more spremeniti ocene
situacije (kroni¢na bolezen). Da bi se u¢inkovito spoprijemala s svojo stresno situ-
acijo, ji ne preostane drugega, kot da preoblikuje oceno cilja »biti zdrav« v »Ziveti s
kroni¢no boleznijo«. Tako preoblikovana ocena cilja ji omogoca, da svojo bolezen
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sprejme in z njo ¢im bolj optimalno Zivi. V nasprotnem primeru tvega izgubo psi-
hi¢nega blagostanja, negativna Custva, kot so obup, Zalost, nesre¢nost ipd., se po-

glabljajo, krog stresnega dozivljanja sebe in sveta pa se sklene.

V prvem primeru (kadilec) je dovolj, da spremenimo oceno situacije, v drugem
(oseba s kroni¢no boleznijo) pa situacije ni mogoce spremeniti, zato je treba delati
na spremembi ocene cilja, kar pa je dolgotrajnejsi in zahtevnejsi nacin spoprije-

manja s stresom.

5.2.2  Stresin ocena stresorjev

Stres je danes eno od najbolj raziskovanih podrodij v psihologiji. V digitalni bazi
PsycInfo za obdobje 20152020 najdemo kar 61070, samo za leto 2020 pa 4562
zadetkov na klju¢no besedo stres. Ceprav je predmet raziskovanja tako $tevilénih
$tudij, pa to ne pomeni, da je omenjeni pojav tudi Ze povsem raziskan. Prav naspro-
tno. Z vsako resno raziskavo se zdi, da odpira nova vprasanja in raziskovalne izzive.
Glede na to, da nas v tej monografiji v prvi vrsti zanima problematika stresa kot
odgovor na kognitivno neskladnost med oceno situacije in oceno cilja, se z njego-
vimi teoreti¢nimi vidiki specifiéno ne bom ukvarjala (ve¢ o tem v Kav¢ic idr., 2019;
Kobal Grum in Seni¢ar, 2012; Musek, 2005). Kljub temu podajam nekaj znacilno-

sti stresa, ki so v psihologiji splo$no sprejete.

Stres je stanje napetosti na mentalni in fizi¢ni ravni. Povzro¢ajo ga razli¢ni stre-
sorji, ki jih lahko doZivljamo na tri nacine: kot izgubo, groznjo ali izziv. Pri tem
je bistvena nasa ocena dogodkov kot stresnih, saj lahko isti dogodek nekdo oceni
kot groznjo, drugi kot izgubo, tretji pa kot izziv. Lo¢imo pozitivne stresorje ali
eustresorje ter negativne stresorje oziroma distresorje (Musek, 2005). Eustresorji
sprozijo pozitiven stres in delujejo kot spodbuda, distresorji pa sprozijo negativen
stres, ki zahteva spoprijemanje s teZavami in ga doZivljamo kot obremenitev. Ce-
prav distres ogroza nase psihi¢no blagostanje in zdravje, lahko ima tudi eustres
vsaj kratkotrajne negativne posledice. Zakljucek $tudija je brez dvoma pozitivna
izkusnja, ki pa pogosto vkljucuje tudi ob¢utke strahu in tesnobe o prihodnosti.
Tako lahko ta dogodek v posamezniku sprozi neprijetne Custvene, fizioloske, ko-
gnitivne in vedenjske odzive. Med letoma 2015 in 2020 smo pri enem od izbirnih
predmetov na 1. stopnji bolonjskega $tudija Univerze v Ljubljani Studente 2. in
3. letnika (V= 100) spradevali, kateri dogodki so jim povzrocali stres. Izpostavi-
li so 13 najpogostejsih stresnih dogodkov in situacij, ki jih navajam ne glede na

rangiranje (Slika 46).
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dela
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Slika 46: Najpogostejsi stresni dogodki v vsakdanjem Zivijenju Studentov za preteklo
obdobje enega leta

Iz njihovih odgovorov je razvidno, da je narava nekaterih dogodkov taka, da pri
vsakomur sprozi mocan distres, kot sta smrt bliZnjega in prometna nesreca; tudi
sicer je ve¢ina dogodkov distresnih. To so na primer izpiti, strah pred prihodno-
stjo, padec letnika, finan¢na nestabilnost, iskanje poletnega dela ipd. Ob njihovih
odgovorih ugotavljam, da lahko distres povzro¢ajo dogodki, ki kazZejo na dolocene
Zivljenjske spremembe in sami po sebi niso nujno negativni ali so celo pozitivni.
To sta na primer selitev v nov kraj in izbira $tudija, ne nazadnje pa tudi matura, ki

pomeni veliko prelomnico v posameznikovem Zivljenju.
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Poznamo stresorje, ki se zgodijo enkrat ali nekajkrat v Zivljenju, zato jih imenu-
jemo enkratni stresorji. Studenti so kot tak enkratni stresor (Slika 46) izpostavili
smrt bliznjega. To so izjemno mo¢ni stresorji. Kljub visoki intenziteti pa gre za do-
godke, ki jih ob ustrezni socialni opori in lastni osebnostni ¢vrstosti posameznik
s¢asoma odzaluje in preboli. Poznamo tudi stresorje, ki so manj intenzivni, a se po-
navljajo in jih posameznik doZivlja nepretrgoma dlje ¢asa, pogosto vsak dan. Od-
govori studentov (Slika 46) kazejo, da je takih stresorjev ve¢, navajajo: pomanjkanje
¢asa, finan¢no nestabilnost, iskanje poletnega dela ipd. Ce ponavljajodi se stresorji
zalnejo ogrozati posameznikovo vsakdanje funkcioniranje, pomenijo groznjo za
njegovo psihi¢no blagostanje in telesno zdravje. Nenehni konflikti v partnerskem
odnosu, dolgoletne tezave v sluzbi, dolgotrajna brezposelnost ipd. so med tistimi
Zivljenjskimi situacijami, ki jih kot najpogostejSe vzroke stresa prepoznavamo pri
odraslih. Ce posameznik lahko predvidi, da se bo zgodilo nekaj neprijetnega, se
lahko na to bolje pripravi in dozivi manjsi stres, kot ¢e stresorja ne more vnaprej
prepoznati ali predvideti. Ne glede na smer, trajanje, mo¢ in predvidljivost stresorja
ter nadzor nad njim je pri vseh dogodkih pomembna ocena dogodka kot stresnega

ali nestresnega (Kashdan idr., 2020).

Na fiziologki ravni obcutimo stres kot pospesen sréni utrip, potenje (rok), obéutek
vro€ine in suho grlo. Na vedenjski ravni se pojavijo nemir, razdrazljivost, vzkiplji-
vost, prepirljivost in jok, na psihologki ravni pa posameznik dozivlja ve¢ negativ-
nih Custev (strah, jeza, depresivnost, anksioznost). Ze leta 1956 je t.i. »oce stresac,
Hans Selye (1956), ugotovil, da stres poteka v treh fazah. Prva je alarmna faza, v
kateri posameznik zaradi delovanja stresorja najprej dozivi $ok in krajsi upad de-
lovanja. Zanjo je znadilno delovanje po principu boj ali beg, pri katerem se orga-
nizem pripravi na spopad s stresorjem ali umik iz stresne situacije. Druga faza je
protisok ali odpor, v katerem se organizem pripravi na akcijo. V tej fazi za¢ne de-
lovati simpati¢no Zivéevje, sprostijo se energetske zaloge, aktivnost se dvigne nad
obi¢ajno raven. Posameznik se dejavno spopade s problemom, pri ¢emer porabi ve¢
energije, kot jo tvori. Ce ima na razpolago dovolj virov za spopadanje s stresom in
¢e razvije ucinkovite strategije spoprijemanja z njim, se v tej fazi stres obi¢ajno za-
kljuéi, v nasprotnem primeru pa prihaja do razliénih dusevnih ali zdravstvenih te-
Zav. Zadnja faza je faza izérpanosti, v kateri se aktivnost spusti pod obi¢ajno raven.
Ce se stres zakljuéi v tej fazi, posameznik dozivlja nemo¢ in negativna ¢ustva, lahko
pride tudi do motenj Custvovanja, posledi¢no pa se lahko razvijejo razli¢ne funk-
cionalne ali somatomorfne motnje ipd. (Musek, 2005). Posameznik lahko poleg
hude utrujenosti in potrtosti ob padcu imunskega sistema razvije razli¢ne pona-
vljajoce se alergije, kozne bolezni (na primer herpes), prehlade, vnetja ipd., pogosto

pa poroca o bole¢inah v krizu, ramenih, hrbtenici, kolenih itd. (Buscemi idr., 2019;
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Reed, 2019). Udelezenci raziskave (Kobal in Kobal, 1994), ki sem jo omenila v raz-
delku Ewolucijski pomen custev, ki so bili zaradi telesnih bolezni obravnavani na in-
validski komisiji, najpogosteje izkazujejo prav bolezni misi¢noskeletnega sistema,
$e posebej hrbtenice, ramen in vratu. Kar 58 % jih ima simptome, ki po mednaro-
dni klasifikaciji bolezni sodijo med bolezni misi¢noskeletnega sistema in vezivne-
ga tkiva (ICD-11) (WHO, 2018), kar prikazujem na Sliki 47. Tezava je v tem, da
resni¢no obcutijo mocne boledine v hrbtenici, ki jih ovirajo pri delu do te mere, da
ga ne morejo ve¢ ucinkovito opravljati, a diagnostika teh tezav bodisi ostaja nejasna
bodisi diagnoza ni taka, da bi se zaradi nje lahko upokojili.

Drugo
41,51 %
Bolezni
misiénoskeletnega
sistema in
vezivnega tkiva
58,49 %

Slika 47: Najpogostejse bolezni udelezencev po mednarodni klasifikaciji bolezni in
sorodnih zdravstvenih problemov (ICD-11), obravnavanih na invalidski komisiji

Zasidranost v fazi iz¢rpanosti lahko povzrodi t. i. sindrom izgorelosti, za katerega
je znacilna tako huda psihi¢na in fizi¢na iz¢rpanost, da posameznik ne more ve¢
samostojno funkcionirati. V nasprotju z ICD-10 (WHO, 1992), ki je izgorelost
povezovala s prilagoditvami v razli¢nih Zivljenjskih kontekstih, jo nova razlici-
ca ICD-11 (WHO, 2018) opredeljuje kot sindromsko posledico neustreznega
spoprijemanja s kroni¢nim stresom na delovnem mestu. Pri tem naj poudarimo,
da izgorelosti ne obravnava kot bolezen, temve¢ kot z delom povezan sindrom.
Kljub temu, da je izraz izgorelost v novi razli¢ici ICD-11 ekskluzivno rezerviran
za delo (angl. occupational burnout ali job burnout), v najnovejsi znanstveni lite-
raturi najdemo kar nekaj raziskav, ki prepoznavajo tudi druge oblike izgorelosti.
Tako Mikolajczak idr. (2020) raziskujejo t. i. starSevsko izgorelost (angl. parental
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burnout), ki jo opredeljujejo kot stanje maksimalne iz&rpanosti, ki je povezano s
starSevsko vlogo, kaze pa se kot Custvena odmaknjenost od otrok(a) in ogroza-
joci dvomi v lastno starSevsko sposobnost. Tako kot izgorelost na delovnem me-
stu tudi starSevsko izgorelost razlagajo skozi tri dimenzije: ¢ustveno izérpanost,
¢ustveno odmaknjenost in neuéinkovitost, ki jih merijo z Lestvico starsevske iz-
gorelosti — PBI (Roskam idr., 2017). M. Sorkkila in K. Aunola (2020) menita, da
je star§evska izgorelost povezana s pretiranim perfekcionizmom, ki se izraza kot
preplet med vase usmerjenim in druzbeno pri¢akovanim perfekcionizmom. Prvi
je usmerjen v izjalovljena starSevska pri¢akovanja o sebi kot star$u, drugi pa na
druzbeno pri¢akovane vloge sebe kot starsa, ki naj bi se jim izneveril. Zanimiva
je tudi studija A. K. Griffith (2020), ki raziskuje star$evsko izgorelost v asu pan-
demije COVID-19.

5.2.3  Samoocene jakosti stresa

Stres lahko ocenjujemo na razli¢ne nacine. Zanimiv je pristop Fernindez Seara
in M. Mielgo Robles (2006), ki sta oblikovala obsezno baterijo lestvic za merjenje
stresa. Ta je izvorno namenjena merjenju stresa v Zivljenju na splosno, na delovnem
mestu in v dolo¢enem Zivljenjskem obdobju, sestavila pa sta tudi Lestvico za merje-
nje samoocene stresa za specifiéno skupino, tj. poklicne voznike. Merila sta:

a) samooceno stresnih situacij,

b) samooceno pogostosti stresnih situacij in

¢) samooceno jakosti stresnih situacij.

Del omenjene baterije smo uporabili tudi v eni od raziskav (Kaviek idr., 2018), saj
so nas zanimali psihosocialni vidiki stresa na splo$no in na poklicnem podrodju.
Povabilu za sodelovanje sta se odzvali 302 delovno aktivni osebi, zaposleni v Slo-
venski vojski, v povpreéni starosti 34 let, od tega 80,8 % moskih. Med drugim so
udelezenci izpolnjevali dve lestvici za oceno stresa — EAE (Escala de Apreciadion
del Estrés) (Fernandez Seara in Mielgo Robles, 2006), katerih rezultati so zajeti v
takrat nastajajo¢em priro¢niku Lestvice za oceno stresa (Ferndndez Seara idr., 2017)
v Sloveniji, ki se nana$a na celotno lestvico. Gre za Lestvico samoocene stresa na splo-
$no in Lestvico samoocene stresa na poklicnem podrocju, pri Cemer nas je zanimala le
samoocena intenzivnosti stresnih situacij. UdeleZenci so najprej ocenili 53, nato
pa Se 50 domnevno stresnih dogodkov in podali oceno od 0 do 3 glede na inten-
ziteto dogodka kot stresnega, kjer oznaka 3 pomeni visoko intenziteto. Tako smo
dobili 6 ocen, od katerih so se prve tri nanasale na samooceno intenzitete stresa na
splosno, druge tri pa na samooceno intenzitete stresa na poklicnem podro¢ju; zaje-

male so mo¢ stresa na splosno, v trenutnem Zivljenjskem obdobju in v preteklosti.
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Zanesljivosti lestvic po split half metodi so bile razmeroma visoke (od 0,80 do
0,86). Slika 48 ponazarja prikaz vsech Sestih samoocen intenzitete stresa; iz nje je
razvidna nizka samoocena na vseh ravneh, pri Eemer je nekoliko vigje izrazena (a

nepomembno) samoocena stresa na delovnem mestu.

35 1
30 -
25 4

20 1 = Na splosno

15 A mV trenutnem obdobju

V preteklosti
10 -

Samoocene jakosti stresa

Splosni stres Stres na delovnem
mestu

Slika 48: Samoocene doZivijanja stresa na splosno in na delovnem mestu pri odraslih

Kot statisticno pomembne so se izkazale nekatere razlike glede na spol: Zenske
izrazajo vi§je vrednosti pri vseh treh samoocenah splosnega stresa ter samooce-
nah trenutnega in splo$nega stresa na delovnem mestu, vendar so ucinki razme-
roma majhni (4 in 7 vrednosti so se gibale okrog 0,20). Na§i rezultati se sklada-
jo z rezultati raziskav, ki kazejo na visje dozivljanje stresa pri Zenskah, tako na
splosno v Zivljenju kot na delovnem mestu (DePasquale idr., 2017; Hamidovic
idr., 2020).

5.24  lzbira vedenja in spoprijemanje s stresom

Pri razlagi kognitivno-motivacijskega modela Custvovanja v vsakdanjem Zivljenju
(Slika 29; hipoteza §t. 5) se opiram na model spoprijemanja s stresom Lazarusa in
S. Folkman (1984), ki sta ga avtorja osnovala v 80. letih prej$njega stoletja in e da-
nes velja za enega najpomembne;jsih raziskovalnih prispevkov na podro&ju psiho-
logije stresa. Tako kot pri obravnavi Custev (glej poglavie Integralni model procesov
¢ustvovanja), kjer Smith in Lazarus (1993) prepoznavata dva kognitivna procesa,
ki sta povezana z nastajanjem Custev (glej Sliko 26) — proces primarne in proces
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sekundarne ocene —, se tudi pri oceni stresnega dogodka pojavljata tako primarna
kot sekundarna ocena. Primarna ocena je ocena, s katero dolo¢imo, ali nam stresni
dogodek pomeni izgubo oziroma skodo, groznjo ali izziv. Sledi sekundarna ocena,
na podlagi katere presodimo, kaksne so nase strategije spoprijemanja s stresom in
kak$ne moZnosti imamo, da se z njim konstruktivno soofamo. Vprasanje, ki si ga
pri oblikovanju te ocene zastavimo, je: »Kaj lahko storim?« Nase spoprijemalne
strategije so odvisne od zunanjih in notranjih ali, natan¢neje, od fizi¢nih, socialnih,
materialnih in psiholoskih dejavnikov. Zunanji dejavniki se nanasajo na znacilnosti
stresne situacije in okolja. Nekatere situacije lahko nadzorujemo (na primer priha-
jajodi izpit v prihodnjem tednu), drugih ne moremo (na primer izguba sluzbe), pri
tem pa so nam lahko v oporo druge osebe, finané¢ni prihranki ipd. Notranji dejavni-
ki se nanasajo na nas same, na nase zdravje in vitalnost ter na naso osebnost; izpo-
stavimo jih le nekaj: samospostovanje, Custvena stabilnost, notranje mesto nadzora,

optimizem, socialne spretnosti, smisel za humor ipd.

Vsi nasteti dejavniki vplivajo na strategije spoprijemanja s stresom, ki jih je po La-
zarusu mogoce strniti v dve strategiji:
a) usmerjenost na problem,

b) usmerjenost na Custva.

Usmerjenost na problem je pogosto uéinkovita strategija, zlasti kadar lahko situa-
cijo spremenimo ali se ji izognemo. Delno konstruktivna je usmerjenost na Custva,
saj lahko vklju¢uje mentalno ali vedenjsko pasivnost oziroma disfunkcionalne na-
¢ine soolanja s stresom, ki lahko rezultirajo kot preplavljenosti z dolocenimi ideja-
mi, Custvi in vedenjem (na primer verski ali drugi ideoloski ekstremizem, pretirano
spanje, izgubljanje v fantazijah ipd.). Carver idr. (1989) navajajo e dve strategiji, ki
sta pogojno konstruktivni, in sicer zanikanje in sprejetje. Zanikanje je neucinkovi-
to, Ce nam preprecuje, da bi se s situacijo soo¢ili, sprejetje pa lahko pomeni prehitro

Vdajo in prepuscanje apatiji.

Kako sedaj ta model uskladiti s postavljenim modelom zunanje in notranje kogni-
tivne neskladnosti, tj. neskladnosti med oceno situacije in oceno cilja, ki ga prika-
zujemo na Sliki 45? Tudi tu lahko naredimo vzporednico s Smithovo in Lazaruso-
vo razlago (Smith in Lazarus, 1993) Custev, saj menim, da primarna in sekundarna
ocena dogodka kot stresnega anticipirata tako situacijo kot cilj. Brez ocene cilja
namre¢ ne bi bilo mogode niti primarno niti sekundarno oceniti situacije kot stre-
sne. Situacija je za nas stresna, e se ocena cilja, ki ga Zelimo dosec¢i, sklada z oceno
situacije. Vzemimo primer, da se nam pokvari avto. Za ve¢ino ljudi je to stresna si-
tuacija, nam pa je v danem trenutku to dober izgovor, saj se nam ni treba odpeljati

na dolgocasen obisk. V tem primeru sta situacija in cilj pravzaprav enaka — ostati
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Slika 49: Ocena stresa in izbira vedenja po Lazarusu
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doma. TeZji je primer osebe z neozdravljivo kroni¢no boleznijo, ki sem ga Ze ome-
nila v kontekstu spremembe cilja. Lazarus je prepric¢an, da se v primerih, ko situaci-
je ni mogoce spremeniti, bolj kot usmerjenost na problem kot uc¢inkovita strategija
spoprijemanja izkaze usmerjenost na Custva — da torej delamo na ustvarjanju po-
zitivnih Custev, znamo poiskati ¢ustveno oporo in se uéimo razli¢nih tehnik spro-
§¢anja, najpomembnejsa pa je samoregulacija ¢ustev. V primeru osebe s kroni¢no
boleznijo je tako izjemno pomembno, da se usmerja na konstruktivne strategije, ki
so usmerjene na Custva. A pri tem naj poudarim, da v tak$nih primerih na Custva
ne moremo vplivati brez posrednika, to pa so nase misli in nage vedenje. To pome-
ni, da mora oseba spremeniti cilj, tj. uskladiti neskladje med oceno situacije (»bo-
lan sem«) in oceno cilja (»hocem biti zdrav«), v reinterpretacijo cilja (»ne glede na
bolezen hocem dobro Ziveti«). Menim, da lahko $ele z reinterpretacijo ocene cilja
ucinkovito pristopi k situaciji, ki jo posledi¢no prav tako reinterpretira v »ne glede
na bolezen Zivim dobro«. Tako se bo lahko oseba s svojo obremenitvijo konstruk-
tivno soocala na oba naéina, oziroma ji bosta izmeni¢no in proZno pomagala pri

vzpostavljanju psihi¢nega blagostanja.

V Zelji, da bi sveznju osebnostnih lastnosti, ki pripomorejo k oblikovanju u¢inko-
vitih strategij spoprijemanja s stresom, poiskali skupni imenovalec, si raziskovalci
ze veé kot pol stoletja prizadevajo k prepoznavanju takega skupnega fenomena.
Tako se je v 70. letih prejdnjega stoletja izoblikoval model t. i. osebnostne cvrstosti
(angl. personality hardiness) (Kobasa, 1979), za katerega je S. C. Kobasa predpo-
stavila, da zajema tri elemente: izzvanost, kompetentnost in angaziranost za spo-
prijemanje s stresom. Deluje kot moderatorska spremenljivka med stresorji in po-
sameznikovimi odzivi, kar pomeni, da posamezniku z nizko stopnjo osebnostne
Cvrstosti Ze $ibkejsi stres povzrodi globlje ¢ustvene in vedenjske posledice, zaradi
Cesar je okrevanje po stresu upocasnjeno ali nedokonéano. Tisti z visoko stopnjo
osebnostne Cvrstosti pa se tudi na mocnejse stresorje odziva konstruktivno, po-
stresno okrevanje je hitrejse, prispeva k doseganju boljsega uspeha pri $tudiju in
na kariernem podrodju, k pozitivnim medosebnim odnosom ter spodbuja oseb-
nostno rast. Sorodna koncepta sta odpornost jaza (angl. ego resilience) (Block,
1961; Block in Block, 2006) in iz njega nadgrajena psiholoska ali psihosocialna
odpornost (angl. psychosocial/psychological resilience) (Rutter, 1987; Davydov
idr., 2010). Sledi mentalna trdnost (angl. mental toughness), ki naj bi odrazala
odpornost v §portu (Moran, 2004) itd.

Med novejsimi koncepti je tudi psiboloska proznost (angl. psychological flexibili-
ty), za katero se skrivajo nekoliko razli¢ne opredelitve (Hayes idr., 2006; Kashdan

in Rottenberg, 2010). Za to monografijo je $e posebej zanimiva Kashdanova in
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Rottenbergova (2010), saj jo povezujeta z oceno in doseganjem ciljev. Predposta-

vljata, da je psiholoska proznost temeljna teznja k doseganju Zivljenjsko pomemb-

nih ciljev kljub prisotnosti stresa in pomeni kljuéni psiholoski korak k ucinko-

vitemu prilagajanju na stresne okolis¢ine, psihi¢nemu blagostanju in zdravju na

sploh. V njej vidita tisti ¢len, v katerem se zgo$¢ajo najpomembne;jsi dejavniki

psihi¢nega blagostanja in psiholoskega zdravija, kot so pozitivna ¢ustva in kogni-

cije ter izpolnjene temeljne psiholoske potrebe. Gradijo jo Stirje dinamiéni vse-

Zivljenjski procesi:

a) prilagajanje na raznolike situacijske zahteve,

b) preoblikovanje lastnih kognitivnih shem, skript in drugih kognitivnih virov
ter dodajanje novih,

¢) spreminjanje perspektiv in

&)  uravnoteZevanje medsebojno konkurenénih Zelja, potreb in Zivljenjskih ciljev.

Dobro se povezuje z osebnostnimi dimenzijami ¢ustvene stabilnosti, odprtosti in
vestnosti ter s pozitivnim Custvovanjem (Kashdan in Rottenberg, 2010). Leta 2020
so Kashdan idr. (2020) izdelali tudi lestvico za merjenje psiholoske proznosti —
Personalizirani indeks psiholoske prognosti PPFI (angl. Personalized Psychological
Flexibility Index (PPFI)), ki prepoznava tri medsebojno neodvisne strategije spo-
prijemanja s stresom:

a) izogibanje stresu,

b) sprejetje stresa,

¢) izkori§tanje stresa v svoje dobro.

Izogibanje stresu (angl. avoidance) je pasivna in neucinkovita strategija ter po-
meni nezmoznost soo¢anja z mislimi, obéutki in situacijami, ki bi lahko vzbudile
psihi¢no in fizi¢no neugodje. Posameznik se jim bodisi v celoti izogiba bodisi od-
laga s sooenjem z njimi. Sprejetje stresa (angl. acceptance) je aktivna in udinko-
vita strategija, pomeni zavedanje in sprejemanje psihi¢nega in fizi¢nega neugodja
kot naravnega spremljevalca na poti k doseganju ciljev. Manj pogosta, a najudin-
kovitejsa strategija pa je izkorisCanje stresa v svoje dobro (angl. harnessing), pri
¢emer posameznik svojo stresno situacijo in negativna Custva izrabi za motivacijo
in doseganje pomembnih osebnih ciljev. Vprasalnik sestavlja 15 postavk, vsako
podrodje jih obsega po pet. UdeleZenec ima na voljo sedemstopenjsko lestvico,
kjer 1 pomeni »sploh se ne strinjame, 7 pa »povsem se strinjame in z njo ocenjuje
trditve glede na to, koliko meni, da veljajo zanj. Visji rezultat pomeni vi§je izraze-
no obliko spoprijemanja s stresom in s tem stopnjo psiholoske proznosti. Lestvica

ima dobre metrijske znacilnosti, koeficient zanesljivosti za celotno lestvico je 0,84

(Kashdan idr., 2020).
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Model ocene stresa in izbire vedenja, ki sem ga priredila po Lazarusu (Slika 49),
lahko sedaj dopolnim s konceptom psiholoske proznosti in slikovno prikazem na
Sliki 50. Pasivna in neucinkovita strategija izogibanja stresu vodi stran od cilja, cilj-
no neskladna ¢ustva se ojacajo in poglabljajo stres ter psiholosko togost. Nasprotno
se psiholoska proznost kaze skozi strategijo spoprijemanja s stresom tako, da stres
in negativna Custva sprejmemo kot nekaj naravnega in na ta nacin dosegamo cilje;
posledi¢no dozivljamo ve¢ ciljno skladnih ¢ustev in tako stremimo k psihi¢nemu
blagostanju. Izkoris¢anje stresa v svoje dobro pa je najucinkovitejsa strategija, ki

vodi do psihi¢nega blagostanja in dobrega pocutja.

CPsiholoéka proinost)

Izogibanje stresu Sprejemanje stresa e E DS T
9 ) prej ) svoje dobro

A 4 A 4

[ Stran od cilja Cilj
A 4 v

[Ciljno neskladna Gustva Ciljno skladna Eustva
A 4 A 4

[ Poglobitev stresa Blagostanje

Slika 50: Psiholoska prognost in strategije spoprijemanja s stresom

Sklenemo lahko, da se fenomen psiholoske proznosti, ko ga umestimo v model
ocene stresa in izbire vedenja, sklada z naso predpostavko, da so negativna primar-
na Custva, ki smo jih obravnavali v tem poglavju, strah, jeza, gnus in Zalost, lahko
tudi ciljno skladna, ¢e jih znamo ustrezno izrabiti za motivacijo doseganja po-
membnih ciljev in cilj ustrezno reinterpretirati. To pa ne velja za njihove izpeljanke,
tesnobo, depresivnost in agresivnost, ki so primarno ciljno neskladna ¢ustva in nas

pri motivaciji za doseganje ciljev zavirajo.
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5.2.5 Prehranjevalno vedenje kot odziv na stres

Pri sooc¢anju s stresom je izbira vedenja povezana z dejavnostmi, ki so sicer del na-
Sega vsakdanjega funkcioniranja, v primeru neucinkovitega spoprijemanja pa po-
stanejo prevladujoce. Na tem mestu si bomo ogledali hranjenje in z njim povezano

prehranjevalno vedenje.

Prehranjevalno vedenje je Sirok pojem, ki obsega vedenje, povezano z izbiro hrane,
motivacijo za prehranjevanje, na¢ine prehranjevanja ipd., in se giblje na kontinu-
mu od zdravega in manj zdravega do nezdravega prehranjevalnega vedenja, kar
lahko vodi do motenj, povezanih s hranjenjem (Ogden, 2019). Zagetki psiholo-
skih vidikov prehranjevanja sodijo Ze v 40. oziroma 50. leta prejs$njega stoletja, v
Cas, ko je Kurt Lewin (1935, 1951) osnoval v psihologiji motivacije dobro znano
t. i. teorijo polja. V njej je posebno mesto namenil prav hrani in prehranjevalne-
mu vedenju ¢loveka. V vedenju, povezanem s hrano, je prepoznaval kompleksnost
procesov, ki vklju¢ujejo kulturne, socialne in psihosocialne razseznosti. Ena prvih
raziskav (Lyman, 1982) o povezanosti med Custvi in hrano je pokazala, da ljudje
dejansko posegamo po razli¢nih koli¢inah in razli¢nih jedeh, ko smo pozitivno
ali negativno razpolozeni. Lyman (1982) je na preprosta vprasanja »Po kateri jedi
raje posezes, ko si sreen/zaljubljen/jezen itd.P«, dobil zanimive odgovore, ki ka-
Zejo, da se pri vprasanih ob doZivljanju pozitivnih Custev, kot so sreca, ljubezen,
obcutki samozavesti, prijateljsko razpoloZenje ipd., vnos hrane poveca, najbolj
pa jim teknejo mesne jedi. UZivanje (pretezno nezdravih) prigrizkov se povezu-
je predvsem z dolg¢asom, obcutkom zasmehovanosti, pa tudi z zaskrbljenostjo.
Negativna Custva, kot so strah, sram, depresivnost, jeza in Zalost, pa vnos hrane
ve¢inoma zmanjsajo, saj je velik delez udeleZencev porocal, da ob dozivljanju teh

Custev ne zauZzijejo nicesar.

Sodobne raziskave potrjujejo, da se Custva povezujejo z razli¢nimi vidiki prehranje-
valnega vedenja, tako z motivacijo za hranjenje (Macht in Simons, 2011), odzivi
na hrano (Willner in Healy, 1994), izbiro hrane (Gibson, 2006), koli¢ino zauzite
hrane (Greeno in Wing, 1994) ipd. Macht (2008) navaja, da ¢ustva na hranjenje
vplivajo na pet razli¢nih nacinov:

a) Custva, ki jih sprozi dologena hrana, vplivajo na izbiro hrane; uZivanje sladkor-
ja, na primer, zacasno sprozi pozitivne odzive, zaradi ¢esar se poveca verjetnost
nadaljnjega poseganja po jedeh z visjo vsebnostjo sladkorja,

b) mocna Custva zavirajo motivacijo za hranjenje,

¢) mocna Custva zmanj$ajo kognitivni nadzor nad hranjenjem,

¢) negativna Custva lahko spodbujajo hranjenje z namenom uravnavanja Custev,

d) <Custva vplivajo na hranjenje skladno z valenco Custev.
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Ponavljajoco se izbiro vedenja kot hranjenja v stresnih situacijah imenujemo cu-

stveno hranjenje (angl. emotional eating) (Macht in Simons, 2011) ali s stresom

povezano hranjenje (angl. stress eating) (Meule idr., 2018). To je neucinkovito ve-

denje spoprijemanja z negativnimi Custvi, pri Cemer sta klju¢na dva medsebojno

povezana procesa:

a) negativna Custva zvi§ajo motivacijo za prehranjevanje in posledi¢no pride do
povecanega hranjenja,

b) hranjenje zniza intenzivnost negativnih Custev (Macht in Simons, 2011).

V tej monografiji se osredotocam na ¢ustveno hranjenje kot na pojav, ki se odraza
kot neucinkovito spoprijemanje s stresom in kot tak ne vkljucuje kliniénopsiholo-
skih kazalcev. Lahko bi rekli, da ga obravnavamo kot nekaksno »psihopatologijo
vsakdanjega Zivljenja«, ki sama po sebi ni (prevec) skodljiva, e le ne postane pre-
vladujo¢ nacin funkcioniranja. Raziskave (Laitinen idr., 2002) kazejo, da vec kot 20
% odraslih oseb ob¢asno poroca o ¢ustvenem hranjenju, bodisi med stresom pojedo
ved, posegajo po jedeh z vejo vsebnostjo sladkorja, ob hranjenju dozZivijo olajsanje
ipd. Taksno spoprijemanje s stresom se kaze tudi pri otrocih in mladostnikih (Hill
idr., 2018). Macht in Simons (2011) ugotavljata, da stres pri vecini ljudi povzroci
pogostejse poseganje po hrani, manjsi pa je delez tistih, ki jim stres zavira apetit. Pri
Custvenem hranjenju posameznik poleg drugih negativnih ¢ustev dozivlja tesnobo,
kar lahko vodi do zmanj$anja uZivanja hrane pri osebah z normativno tezo ali do

povisanja uzivanja hrane pri osebah s povecano telesno tezo (Smith idr., 2020).

V raziskavi (Kobal Grum, 2017a), v kateri je sodelovalo 426 udelezencev (povpred-

na starost je bila 30,31 leta (8D = 8,70), 392 je bilo Zensk), me je zanimala pove-

zanost med prehranjevalnim vedenjem, stresom in osebnostjo. Med drugim sem

uporabila dva vprasalnika, ki se nanasata na stres in hranjenje:

a)  Vprasalnik prehranjevalnega vedenja (EBPQ_— Eating behavior patterns que-
stionnaire) (Schlundt idr., 2003) in

b)  Vprasalnik samoocene hranjenja pod vplivom stresa in custev (EADES — Eating

and appraisal due to emotions and stress questionnaire) (Ozier idr., 2007).

Prvi vprasalnik meri prehranjevalno vedenje posameznika na Sestih podrogjih:
*  uzivanje mascob,

*  Custveno hranjenje,

*  uzivanje sladkarij,

*  kulturne navade oziroma Zivljenjski slog,

. prehranjevanje brez vnaprej$njega nacrta in

. preskakovanje obrokov.
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Vpragalnik vsebuje 51 postavk, naloga udeleZenca pa je, da na petstopenjski
ocenjevalni lestvici od 1 (sploh ne velja zame) do 5 (popolnoma velja zame)
oceni, v kolik$ni meri je posamezna trditev zanj znacilna. Rezultat izracuna-
mo za vsako dimenzijo posebej, pri cemer se pet postavk tockuje obratno. Visji
rezultat pomeni vi§jo izraZenost posameznega vedenja. Vprasalnik sem vzvra-
tno prevedla iz angleskega v slovenski in nazaj v angleski jezik (Kobal Grum,
2017a). Zanesljivost vpragalnika na posameznih podrogjih se v izvorni raziskavi
(Schlundt idr., 2003) giblje med 0,50 in 0,84, v tej raziskavi pa sem dobila nasle-
dnje alfa koeficiente: za lestvico uzivanja magcob 0,66 (14 postavk), Custvenega
hranjenja 0,84 (10 postavk), uzivanja sladkega 0,80 (6 postavk), Zivljenjskega
sloga 0,43 (7 postavk), slu¢ajnega naértovanja 0,61 (9 postavk) in preskakova-
nja obrokov 0,50 (5 postavk). Rezultati kazejo nizko do visoko notranjo konsi-

stentnost vprasalnika, korelacije med lestvicami niso visoke, ¢eprav so povecini

pomembne (Tabela 14).

Tabela 14: Korelacije med lestvicami Vprasalnika prehranjevalnega vedenja EBPQ

Uzivanje Custveno Uzivanje Zivljenjski Brez
mascob hranjenje sladkega slog nacrta
Custveno -,089 1
hranjenje
Uzivanje -0,259** 0,520** 1
sladkega
Zivljenjski slog -0,102 0,183** 0,147* 1
Brez nacrta -0,329** 0,275** 0,306** 0,122 1
Preskakovanje 0,030 0,100 0,108 0,048 0,180**
obrokov
**p<0,01

Najvisja korelacija se je pokazala med ¢ustvenim hranjenjem in pogostostjo uzi-
vanja sladkih jedi, kar kaze, da so lahko sladki prigrizki eden od nacinov, seveda
neucinkovitih, spoprijemanja s stresom. Slika 51 prikazuje izraZenost stopnje stri-
njanja s postavkami na lestvici Custvenega hranjenja in pogostosti uzivanja sladkih
jedi, iz Cesar je razvidna razmeroma nizka stopnja izraZenosti nezdravih oblik pre-
hranjevalnega vedenja. Morda $e najbolj preseneca rezultat na podro&ju Custvenega
hranjenja, saj udeleZenci pri oznacevanju postavk, kot so »Jem, da bi se potolazil«,
»Kadar sem razburjen, jem« ipd., v povpreéju bolj teZijo k nevtralni stopnji strinja-
nja (povprecna stopnja strinjanja je 2,67 od 5), kar bi lahko kazalo na to, da v stre-
snih situacijah pogosteje posegajo po hrani.
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Izrazenost prehranjevalnega vedenja
w
.

1 T T

Custveno Uzivanje  Nizko uzivanje Zivljenjski slog Prehranjevanje Preskakovanje
hranjenje sladkih mascob brez nacrta obrokov
prigrizkov

Slika 51: Izrazenost prehranjevalnega wvedenja na Vprasalniku prehranjevalnega
vedenja EBPQ

Testa Kaiser-Mayer-Olkin (0,81) in Bartlettov test sferi¢nosti (y2= 9007,75, p = 0,00)
potrdita ustreznost uporabe te metode. Ko z ekstrakcijsko metodo izvedemo analizo
glavnih komponent, na osnovi Kaiser-Gutmanovega kriterija dobimo zelo razprseno
faktorsko strukturo, ki kaze na 15 komponent. Prva pojasnjuje 15,2 % variance, vseh
15 faktorjev skupaj pa 63,04 %. Pri omejitvi na 6 faktorjev faktorji skupno pojasnijo
41,67 % variance, s tem da se s prvim faktorjem vsaj 0,50 vrednosti nasi¢a 7,z drugim
in tretjim po 6, s Cetrtim 2, s petim se negativno nasicajo 4, s Sestim pa ena postavka
(Tabela 15), zato nadalje uporabim omejitev na 5 faktorjev (Tabela 16). Tudi sicer, kot

smo ugotovili, je koeficient zanesljivosti za to podrogje razmeroma nizek.

Tabela 15: Rotirana 6-faktorska matrika rezultatov na Vprasalniku prebranjevalnega
vedenja EBPQ

Faktorji
1 2 3 4 5 6
EBPQ_33 0,684 ,349 -,209 ,151 ,042 -,090
EBPQ_20 0,675 0,169 0,042 0,130 -0,048 0,005
EBPQ_36 0,658 0,171 -0,179 0,146 0,056 -0,120
EBPQ_12 0,658 -0,015 -0,078 -0,098 0,145 -0,101
EBPQ_47 0,644 0,019 -0,066 -0,036 -0,007 0,146
EBPQ_05 0,624 0,305 -0,133 0,052 -0,006 -0,115
EBPQ_29 0,621 0,255 -0,106 0,236 0,016 0,262
EBPQ_27 0,474 0,433 -0,243 0,080 0,005 -0,221
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Faktorji

1 2 3 4 5 6
rEBPQ_34 -0,460 -0,033 0,016 -0,388 0,020 -0,067
rEBPQ_39 0,299 -0,041 -0,269 0,247 0,208 0,122
EBPQ_11 0,119 0,843 0,071 0,003 0,007 -0,038
EBPQ_02 0,057 0,839 0,084 0,043 -0,019 -0,067
EBPQ_06 0,146 0,703 -0,046 0,166 -0,008 0,000
EBPQ_18 0,140 0,685 0,096 0,075 -0,045 0,060
rEBPQ_48 0,030 0,574 -0,009 -0,025 0,025 -0,139
EBPQ_23 0,439 0,567 -0,028 0,099 -0,034 -0,168
EBPQ_42 0,212 0,494 -0,143 0,078 -0,018 0,109
EBPQ_26 0,030 0,420 0,207 0,028 0,041 0,137
EBPQ_16 -0,119 -0,025 0,678 -0,175 -0,050 0,154
EBPQ_01 -0,193 -0,016 0,640 -0,083 -0,143 -0,068
EBPQ_07 -0,208 0,089 0,639 0,035 -0,109 -0,251
EBPQ_13 -0,064 0,073 0,585 -0,188 0,066 0,027
EBPQ_10 -0,320 0,022 0,560 -0,075 -0,182 -0,289
EBPQ_04 -0,176 0,070 0,508 -0,171 0,153 -0,095
EBPQ_40 0,165 0,133 -0,443 0,426 0,068 0,159
EBPQ_19 -0,135 -0,025 0,439 0,137 -0,377 -0,187
EBPQ_24 0,128 0,147 0,389 0,130 -0,054 0,194
EBPQ_22 0,106 -0,025 0,388 0,082 -0,281 0,185
rEBPQ_43 -0,217 0,040 -0,344 0,201 -0,146 -0,069
EBPQ_14 0,076 0,032 0,031 0,677 -0,064 -0,173
EBPQ_08 0,026 0,046 -0,070 0,655 0,009 0,059
EBPQ_41 0,005 0,006 0,370 -0,467 0,047 0,093
EBPQ_30 0,328 0,206 -0,034 0,461 0,209 0,068
EBPQ_46 -0,048 0,130 -0,020 0,427 0,148 0,114
EBPQ_51 0,083 0,097 -0,356 0,411 -0,049 -0,030
EBPQ_50 -0,037 0,077 -0,022 0,402 -0,051 -0,194
EBPQ_21 0,084 0,142 0,008 0,395 0,121 0,077
EBPQ_44 0,243 0,264 -0,039 0,371 -0,065 0,267
EBPQ_49 0,102 -0,136 -0,060 0,368 0,243 0,085
EBPQ_38 0,108 0,047 -0,046 0,361 -0,039 0,210
EBPQ_37 -0,039 0,085 0,091 -0,276 -0,014 -0,032
EBPQ_45 0,147 -0,060 0,097 0,158 0,740 -0,113
EBPQ_35 0,113 -0,055 0,107 0,225 0,735 -0,071
EBPQ_31 0,035 -0,035 0,255 0,077 -0,648 -0,040
EBPQ_15 0,115 -0,088 0,149 0,114 0,596 -0,024
EBPQ_28 0,121 0,009 0,164 0,001 -0,589 -0,207
rEBPQ_25 0,076 -0,169 0,204 0,115 -0,525 0,049
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Faktorji

1 2 3 4 5 6
EBPQ_09 -0,118 -0,019 -0,098 0,346 0,004 0,617
EBPQ_17 -0,161 -0,021 0,325 -0,125 -0,046 0,467
EBPQ_32 0,086 0,028 -0,041 0,070 0,111 0,467
EBPQ_03 0,094 0,222 0,052 0,065 0,233 -0,405

Iz tabele 16 je razvidno, da se s 1. faktorjem najbolj nasicajo prav postavke za podro-
&je Custvenega hranjenja, razen postavk »Pogosto uzivam prigrizke« in »Pono¢i uzi-
vam ve¢ prigrizkov«. Ta faktor imenujem faktor Custvenega hranjenja. Z 2. faktorjem
se nasicajo postavke, ki se ve¢inoma nanasajo na podrodje pogostosti uzivanja sladkih
prigrizkov, kot na primer: »Rad imam sladkarije«, »Pigkoti so zame idealni prigriz-
ki« itd. Imenujem ga faktor pogostosti uzivanja sladkih prigrizkov. 3. faktor nasic¢ajo
postavke, ki se nanasajo na pozornost pri uzivanju mascob, zato ga imenujem faktor
izogibanja jedem z veliko mascobe, 4. na nenacrtovano prehranjevanje, 5. se izkazuje
kot drugacen od izvorne strukture: visoko je nasicen s postavkami, ki se nanasajo na

pogostost uzivanja mesa, zato ga imenujem faktor pogostosti uZivanja mesa.

Tabela 16: Rotirana 5-faktorska matrika rezultatov na Vprasalniku prebranjevalnega
vedenja EBPQ

Faktorji
1 2 8 4 5
EBPQ_02 0,835 0,042 0,077 0,045 -0,033
EBPQ_11 0,832 0,106 0,066 0,016 -0,007
EBPQ_06 0,694 0,133 -0,048 0,181 -0,020
EBPQ_18 0,661 0,135 0,101 0,110 -0,056
EBPQ_23 0,606 0,415 -0,052 0,058 -0,042
rEBPQ_48 0,589 0,012 -0,023 -0,050 0,015
EBPQ_27 0,484 0,447 -0,272 0,024 -0,002
EBPQ_42 0,461 0,211 -0,133 0,128 -0,029
EBPQ_26 0,384 0,036 0,220 0,079 0,035
EBPQ_03 0,321 0,057 0,004 -0,063 0,233
EBPQ_20 0,190 0,669 0,032 0,128 -0,047
EBPQ_33 0,383 0,666 -0,229 0,129 0,036
EBPQ_47 0,001 0,653 -0,060 0,015 -0,006
EBPQ_12 0,025 0,649 -0,099 -0,124 0,148
EBPQ_36 0,217 0,639 -0,203 0,108 0,055
EBPQ_29 0,215 0,630 -0,089 0,318 0,011
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Faktorji

1 2 3 4 5
EBPQ_05 0,341 0,607 -0,154 0,025 -0,009
rEBPQ_34 -0,048 -0,454 0,019 -0,389 0,019
rEBPQ_39 -0,051 0,299 -0,264 0,278 0,206
EBPQ_16 -0,056 -0,097 0,694 -0,133 -0,042
EBPQ_01 0,004 -0,190 0,634 -0,118 -0,135
EBPQ_07 0,153 -0,224 0,612 -0,061 -0,101
EBPQ_13 0,069 -0,055 0,587 -0,181 0,072
EBPQ_10 0,085 -0,336 0,534 -0,178 -0,175
EBPQ_04 0,091 -0,177 0,498 -0,202 0,158
EBPQ_19 0,026 -0,147 0,422 0,056 -0,370
EBPQ_22 -0,055 0,123 0,407 0,126 -0,276
EBPQ_24 0,116 0,141 0,405 0,180 -0,052
EBPQ_17 -0,133 -0,118 0,378 0,024 -0,046
rEBPQ_43 0,047 -0,228 -0,346 0,177 -0,152
EBPQ_08 0,061 0,013 -0,070 0,641 0,006
EBPQ_14 0,105 0,045 0,005 0,584 -0,063
EBPQ_09 -0,152 -0,078 -0,033 0,529 -0,001
EBPQ_40 0,108 0,161 -0,431 0,469 0,059
EBPQ_30 0,218 0,317 -0,038 0,466 0,206
EBPQ_44 0,217 0,251 -0,017 0,446 -0,071
EBPQ_46 0,120 -0,052 -0,012 0,446 0,144
EBPQ_41 -0,027 0,026 0,382 -0,420 0,051
EBPQ_38 0,015 0,114 -0,028 0,412 -0,042
EBPQ_21 0,143 0,078 0,009 0,403 0,118
EBPQ_51 0,113 0,067 -0,361 0,390 -0,055
EBPQ_49 -0,129 0,099 -0,059 0,373 0,244
EBPQ_50 0,136 -0,063 -0,046 0,321 -0,052
EBPQ_37 0,078 -0,035 0,091 -0,271 -0,014
EBPQ_32 -0,074 0,119 0,006 0,219 0,107
EBPQ_45 -0,006 0,132 0,071 0,111 0,743
EBPQ_35 -0,009 0,099 0,086 0,188 0,738
EBPQ_31 -0,024 0,035 0,256 0,050 -0,644
EBPQ_15 -0,058 0,109 0,135 0,095 0,600
EBPQ_28 0,055 0,108 0,146 -0,072 -0,585
rEBPQ_25 -0,172 0,082 0,211 0,112 -0,519
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Prehranjevalno vedenje bi za nas vzorec torej opredelili drugace, kot so ga zasnovali
Schlund idr. (2003). Ce omenjeni avtorji prehranjevalno vedenje razlagajo kot struk-
turo med seboj neodvisnih Sestih faktorjev, se kaze, da je na nasem vzorcu struktura hi-
erarhi¢na in zajema pet faktorjev (Slika 52). UdeleZenci moje raziskave pogosteje uzi-
vajo hrano, ko so razburjeni, slabe volje, Zalostni, nesre¢ni, ko se dolgocasijo ipd. Sle-
di prehranjevalno vedenje pogostosti uzivanja sladkih prigrizkov, na tretjem mestu je
pozitivno prehranjevalno vedenje, ki se nanasa na pazljivost pri uZivanju prehranskih
izdelkov z veliko mas$¢obami, sledi situacijsko prehranjevanje, kar pomeni, da so po-

gosteje navajeni jesti mimogrede na poti v sluzbo, v restavracijah s hitro prehrano ipd.

[ Prehranjevalno vedenje )

Pogostost
uzivanja mesa

Situacijsko
prehranjevanje

Izogibanje jedem z veliko
vsebnostjo mascobe

Pogostost uzivanja sladkih prigrizkov

Custveno hranjenje

Slika 52: Hipoteticne oblike nezdravega prehranjevalnega vedenja

Seveda pa moramo vedeti, da v naSem primeru ne gre za splosen model prehra-
njevalnega vedenja, ki bi vkljuceval predvsem nezdravo prehranjevanje, saj sem z
analizo rezultatov, ki so prikazani na Sliki 50, ugotovila, da so nezdrave oblike pre-
hranjevalnega vedenja pri udeleZencih prisotne v manjsi meri. Ko pa so prisotne,
menim, da se hierarhi¢no strukturirajo kot oblike Custvenega hranjenja do pogo-
stega uzivanja mesa, kot prikazujem v modelu na Sliki 52.
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Glede na to, da vprasalnik, razen Custvenega hranjenja, ne meri psiholoskih znacil-
nosti, ampak predvsem nacine prehranjevanja, je njegova nadaljnja raba smiselna, a

pod pogojem izboljsave njegovih merskih znacilnosti, kar so potrdile tudi nekatere

druge raziskave (Dehghan idr, 2015).

Drugi vpragalnik EADES meri stopnjo samoocene hranjenja pod vplivom stresa
in custev (Ozier idr., 2007). Gre za tri ocene:

. s stresom in Custvi povezana ocena prehranjevanja,

. ocena zmoznosti in virov za spoprijemanje s Custvi in stresom ter

. ocena Zunanjih stresorjev.

Vprasalnik vsebuje 49 postavk, naloga udelezenca pa je, da na petstopenjski ocenje-
valni lestvici od 1 (sploh ne velja zame) do 5 (popolnoma velja zame) oceni, v koli-
kéni meri je posamezna trditev zanj znadilna. Rezultat to¢kujemo na vsaki dimenziji
posebej, pri ¢emer visji rezultat pomeni ve&jo izraZenost posamezne ocene. Zaneslji-
vosti, izra¢unane na nasem vzorcu, so naslednje: za lestvico s stresom in ¢ustvi po-
vezana ocena prehranjevanja 0,96 (24 postavk), za oceno zmoznosti in virov za spo-
prijemanje s ¢ustvi in stresom 0,88 (19 postavk) in oceno zunanjih stresorjev 0,68
(5 postavk), kar pomeni, da gre za srednje nizko do visoko notranjo konsistentnost

vprasalnika. Tudi v izvorni raziskavi so bile zanesljivosti podobne (Ozier idr., 2007).

Korelacije med lestvicami so razmeroma visoke, najvisja je negativna povezanost
med strategijami spoprijemanja in stresnim hranjenjem (Tabela 17). UzZivanje hra-
ne pod stresom je, kot kazejo rezultati, najvisje ob pomanjkanju u¢inkovitih strate-
gij za spoprijemanje s stresom in ob prisotnosti zunanjih stresorjev. Tako dobimo

vtis, da so ta podrodja tesno prepletena in da sovplivajo drugo na drugo.

Tabela 17: Korelacije med lestvicami vprasalnika EADES

Stresno hranjenje Strategije spoprijemanja
Strategije spoprijemanja -0,56™
Zunaniji stresoriji 41" -0,41"

**p<0,01

Testa Kaiser-Mayer-Olkin (0,93) in Bartlettov test sferi¢nosti (y?= 9007,75, p =
0,00) potrdita ustreznost uporabe metode glavnih komponent. Ko z ekstrakcijsko
metodo izvedemo analizo glavnih komponent, na osnovi Kaiser-Gutmanovega
kriterija dobimo 11 komponent, od katerih prva pojasnjuje najve¢ (32,45 % poja-
snjene variance), vseh 11 faktorjev skupaj pa 66,49 %. Graf drobirja pa kaze na dve
oziroma tri komponente (Slika 53).
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Slika 53: Graf drobirja za Vprasalnik prehranjevalnega vedenja pod vplivom stresa
in custev

Ce sledimo izvornemu trifaktorskemu modelu in izvedemo Varimax rotacijo z
omejitvijo na tri ekstrahirane komponente, nam ta model pojasni vsega skupaj
45,22 % celotne variance (Tabela 18).

Tabela 18: Rotirana faktorska matrika rezultatov na Vprasalniku prebranjevalnega
vedenja pod vplivom stresa in custev EADES

spremenlivke  _ Faoi

1 2 3
EADES_32 0,856 -0,127 0,134
EADES_40 0,836 -0,089 0,150
EADES_12 0,834 -0,170 0,122
EADES_11 0,833 -0,158 0,170
EADES_03 0,813 -0,089 0,165
EADES_39 0,808 -0,190 0,003
EADES_45 0,770 -0,139 0,050
rEADES_30 0,760 -0,206 0,119
rEADES_22 0,747 -0,169 0,169
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Spremenljivke

Faktorji

1 2 3
EADES_35 0,744 -0,276 0,114
EADES_31 0,725 -0,328 0,140
rEADES_26 0,696 -0,248 0,010
rEADES_17 0,686 -0,266 0,024
rEADES_34 0,685 -0,203 0,171
EADES_24 0,682 -0,291 0,102
EADES_37 0,629 -0,154 0,076
rEADES_42 0,607 -0,237 0,095
EADES_49 0,597 -0,233 0,175
EADES_47 0,574 -0,277 0,110
rEADES_14 0,490 -0,148 0,085
EADES_19 0,445 -0,229 0,254
rEADES_44 0,439 -0,199 0,007
rEADES_2 0,239 -0,214 -0,027
EADES_05 -0,134 0,744 -0,108
EADES_33 -0,209 0,712 -0,087
EADES_04 -0,174 0,710 -0,129
EADES_29 -0,210 0,665 -0,056
EADES_36 -0,210 0,597 -0,130
EADES_18 -0,177 0,591 -0,229
EADES_46 -0,230 0,578 -0,198
EADES_07 -0,130 0,542 0,027
EADES_23 -0,288 0,520 -0,211
EADES_15 -0,099 0,517 0,335
EADES_21 -0,151 0,515 -0,182
EADES_48 -0,139 0,510 0,065
EADES_25 -0,152 0,509 0,370
EADES_20 -0,234 0,499 -0,231
rEADES_16 -0,266 0,485 -0,301
rEADES_41 -0,092 0,455 -0,232
EADES_28 -0,173 0,454 -0,103
rEADES_6 -0,155 0,441 -0,180
EADES_01 -0,120 0,434 0,048
EADES_09 -0,119 0,427 0,047
EADES_27 0,089 -0,150 0,682
EADES_10 0,165 -0,175 0,619
rEADES_38 0,111 -0,346 0,593
EADES_13 0,243 0,107 0,534




Faktorji

Spremenljivke

1 2 3
rEADES_43 0,094 -0,344 0,419
EADES_08 0,276 -0,009 0,375

S 1. faktorjem so najbolj nasicene (ve¢ kot 0,50) postavke §t. 32, 40, 11, 12, 3, 39,
45,30, 22, 35,31,26,17,34,24,37,49,42 in 47,2 2. §t. 5, 4,7, 33, 29, 18, 36, 46,
23,15,21,48 in 25, s 3. faktorjem pa postavke 10, 13,27, 38 in 43. Nas 1. faktor
se v celoti prekriva s prvim izvornim faktorjem, izjeme so postavke »Tezko prene-
ham jesti, ko sem sit«, »Med druzZenjem z ljudmi se pogosto prenajemc« in »Me-
nim, da lahko nadziram svoje hranjenje, kadar sem srecen«. Faktorju 1 ohranjam
izvorno ime »Hranjenje, povezano s stresom in ustvi«. Tudi 2. faktor se prekriva z
izvornim, tako da mu ohranim ime »Strategije spoprijemanja s stresom in Custvic.
3. faktor pa se v celoti nanasa na postavke, ki oznacujejo oceno zunanjih stresorjev,
tako da obdrzim ime »Ocena zunanjih stresorjev«. Na sliki 54 je ponazorjeno tri-
faktorsko zgo$¢anje komponentne strukture izmerjenega prehranjevalnega vedenja

pod vplivom stresa v rotiranem prostoru.

2. faktor

10 og 00 S
O ! “ot
1. faktor 3.1

Slika 54: Trifaktorska komponentna struktura prehranjevalnega vedenja pod vplivom
stresa v rotiranem prostoru
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Rezultati na Sliki 55 kaZejo, da imajo udelezenci razmeroma nizko stopnjo izraze-
nosti prehranjevalnega vedenja, ki naj bi nastalo pod vplivom stresa in custev (M
= 53,86, SE = 1,09 §D = 19,13); s povprecno stopnjo strinjanja 3,8 ocenjujejo, da
imajo ustrezne zmoznosti in vire za spoprijemanje s stresom in ¢ustvi (M = 76,37,
SE = 0,63 SD = 10,93), menijo pa tudi, da drugi ljudje nanje delujejo kot zunanji
stresorji (M = 15,38, SE = 0,19 8D = 3,65), kar se sklada z ugotovitvami drugih
raziskav (Debeuf idr., 2018; Tan in Chow, 2014).

N
1

w
!

tvi in stresom

¢us

Samoocena hranjenja, povezanega s
N
L

1 T T )
Custveno hranjenje Strategije spoprijemanja Zunaniji stresorji

Slika 55: Povpreini stopnji strinjanja s postavkami na podrocjih hranjenja, povezanega
§ Custvi in stresom, ter strategij spoprijemanya s stresom in Custvi

Povezanost ustvenega hranjenja s stresom in osebnostjo pokaze kar nekaj zanimi-
vih korelacij. Ko za merjenje osebnostnih dimenzij izberem BFI (John in Srivasta-
va, 1999), ki meri 5 velikih dimenzij osebnosti, se izkaze, da se s Custvi in stresom
povezanim hranjenjem pomembno povezuje vseh 5 osebnostnih dimenzij (Tabela
19). Najvisje je z njim povezan nevroticizem (r = 0,49), sledijo negativne poveza-
nosti z vestnostjo in ekstravertnostjo (r = -0,34) ter odprtostjo (r = -0,14). Ocena
virov in zmozZnosti spoprijemanja s stresom se pomembno, a negativno najbolj po-
vezuje z nevroticizmom (r = -0,56), sledijo pozitivne povezanosti z ekstravertnostjo
(r = 0,50), vestnostjo (r = 0,49) in sprejemljivostjo (r = 0,25), ocena drugih oseb kot
zunanjih stresorjev pa se najvisje pozitivno povezuje z nevroticizmom (r = 0,52),
sledita negativni povezanosti z ekstravertnostjo (r = -0,31) in vestnostjo (r = -0,28),
sprejemljivost pa se Sibko povezuje s strategijami spoprijemanja (r = 0,25) in nega-
tivno $e Sibkeje s Custvenim hranjenjem (r = -0,14).
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Tabela 19: Korelacije med prebranjevalnim vedenjem kot nacinom spoprijemanja s

stresom in Custvi ter z osebnostnimi dimenzijami

Zunaniji stresorji :;I;)a;:ﬁciaj;anja Custveno hranjenje
Vestnost -0,28™ 0,49 -0,34"
Nevroticizem 0,562 -0,56™ 0,49
Odprtost -0,19” 0,43" -0,23"
Ekstravertnost -0,31" 0,50" -0,34”
Sprejemljivost -0,03 0,25 -0,14°

“0<0,01

Testa Kaiser-Mayer-Olkin (0,81) in Bartlettov test sfericnosti (y?= 684,45, p =
0,00) potrdita ustreznost uporabe analize glavnih komponent za osebnostne di-
menzije in samoocene hranjenja pod vplivom stresa in Custev. Ko z ekstrakcijsko
metodo izvedemo analizo glavnih komponent, na osnovi Kaiser-Gutmanovega
kriterija dobimo 2 faktorja, ki skupaj pojasnita 55,44 % celotne variance, pri po-

goju, da lastne vrednosti dosegajo ve¢ kot 1, kar je razvidno tudi iz grafa drobirja

na sliki 56.
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Slika 56: Graf drobirja za podrodja samoocene hranjenja pod vplivom stresa in Custev
osebnostne dimenzije

147



Tabela 20 kaze, da so s 1. faktorjem najbolj nasiene vse tri samoocene hranjenja

pod vplivom stresa in ¢ustev, z 2. pa samo sprejemljivost.

Tabela 20: Rotirana faktorska matrika rezultatov na podroiju samoocene hranjenja pod
plivom stresa in custev ter osebnostnih dimenzij

1. faktor 2. faktor
Strategije spoprijemanja 0,836 -0,011
Nevroticizem -0,791 -0,111
Custveno hranjenje -0,711 0,246
Ekstravertnost 0,658 0,052
Zunaniji stresoriji -0,634 0,419
Vestnost 0,542 -0,293
Odprtost 0,539 0,379
Sprejemljivost 0,377 0,751

Na osnovi zapisanega menim, da sta ¢ustveno hranjenje in ocena zunanjih stre-
sorjev tisti samooceni s stresom povezanega prehranjevalnega vedenja, ki se naj-
bolj povezujeta z osebnostjo, in sicer najve¢ z nevroticizmom. Na osnovi zbranih
rezultatov sklepam o hipoteti¢nem modelu prehranjevalnega vedenja v povezavi s
stresom in osebnostjo, ki ga prikazujem na Sliki 57.

Ocena drugih kot
stresorjev

Introvertnost

Custveno hranjenje

Nevroticizem

Neucinkovite strategije spoprijemanja
s stresom

Slika 57: Hipoteticni model prehranjevalnega vedenja v povezavi s stresom in osebnostjo
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Tudi ta model postavljam v hierarhi¢no grafiko. Zdi se, da imajo pri tovrstnem pre-
hranjevalnem vedenju najvecjo teZo neucinkovite strategije spoprijemanja s stresom,
ki se lahko ob prisotnosti nevroticizma manifestirajo skozi vedenje v obliki ¢ustve-
nega hranjenja. Ce pa bi bila prisotna tudi osebnostna dimenzija introvertnosti, bi
se lahko Custveno hranjenje pojavljalo tudi ob nelagodju kot posledici samoocene
drugih ljudi, ki posamezniku pomenijo izvor stresa. Prav ocena zunanjih stresorjev
se namre¢ izkazuje v obliki postavk, ki nakazujejo, da posameznika skrbi mnenje
drugih ljudi o njem, da drugi ljudje vplivajo na njegovo soocanje s stresom ipd. Pri-
kazani model ne zajema preostalih dveh osebnostnih dimenzij, ki se tudi nasicata s
1. faktorjem, to sta odprtost in sprejemljivost, saj menim, da je nasienost vendarle
prenizka za njuno vkljucitev v nase sklepe. Vsekakor zbrani rezultati kazejo zani-
mivo dinamiko med prehranjevalnim vedenjem, stresom in osebnostjo, zato bi bilo
koristno v prihodnje poglobljeno raziskovati v tej smeri. Z aplikativnega vidika pa
je smiselno, da pri konkretnem strokovnem delu z ljudmi v stiski, Ce izkazujejo zna-
ke custvenega hranjenja, delamo najprej na razvijanju uéinkovitih strategij spopri-
jemanja s stresom, ki jim bodo pomagale pri uravnavanju njihovih nevroticisti¢nih
in morda tudi introvertiranih osebnostnih lastnosti, kar ne nazadnje spet privede do

koncepta psiholoske proznosti, kjer so strategije osrednjega pomena.
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6 Ciljno skladna custva in pozitivni vidiki sebstva

6.1 Opredelitev

6.1.1  Ciljno skladna ¢ustva

V tem, zadnjem poglavju prehajam na podrodje pozitivne psihologije ali, natan¢-

neje, na enega izmed treh raziskovalnih ciljev, ki so jedro studij pozitivne psiho-

logije (ve¢ o tem v Kobal Grum in Musek, 2009). Martin Seligman in Mihaly

Csikszentmihalyi (Seligman in Csikszentmihalyi, 2000) sta namre¢ leta 2000 v

¢lanku, v katerem sta utemeljila nastanek pozitivne psihologije, predpostavila tri

raziskovalne usmeritve:

a) pozitivne izkudnje, sreca, veselje, ljubezen, blagostanje, zadovoljstvo z Zivlje-
njem, samospostovanje ipd.,

b) pozitivne osebnostne dimenzije in stanja, kot na primer hvaleznost, proznost,
soutje, optimizem ipd.,

¢) pozitivne institucije, v smislu implementacije nacel pozitivne psihologije v ce-

lotne institucije in organizacije (3ola, podjetje ipd.).

Pozitivna psihologija psihi¢nega zdravja ne razume ve¢ kot le odsotnost psihic-
nih motenj, ampak kot navzocnost pozitivnih individualnih spremenljivk. Prou¢u-
je optimalno ¢lovesko dozZivljanje, s katerim je povezano tudi uspesnej$e in ucin-
koviteje delovanje in obnasanje. Njen cilj je raziskovanje razseznosti pozitivnega
dozivljanja sveta, drugih oseb in samega sebe, dejavnikov, ki vplivajo na te razse-
Znosti, pa tudi spodbujanje dejavnikov, ki ustvarjajo optimalno dozivljanje (Shel-
don, 2004). Usmerjenost na pozitivne izkusnje in pozitivna Custva je cilj pozitivne
psihologije, ki ga prepoznavamo tudi v tem poglavju. Sledim drugemu delu posta-
vljene 5. hipoteze, ki pravi: Kognitivna skladnost med oceno cilja in oceno situacije
ojaca ciljno skladna Custva, izpolnjenost temeljnih potreb se zvisa, posledica pa je

rast pozitivnih vidikov sebstva.

Ciljno skladna ¢ustva opredeljujemo kot Custva, ki:
a) so usmerjena k cilju,
b) imajo pretezno pozitivno valentnost,

¢) delujejo kot motivatorji vedenja.

Ciljno skladna Custva so predvsem pozitivna Custva, med katerimi ni veliko pri-
marnih. Naj spomnim: v poglaviu Ocena situacije in éustveni mozgani smo ugotovili,

da LeDoux (1996; 2019) prepoznava le eno, tj. sreo, Plutchik (1980; 2000) dodaja
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$e sprejemanje in pricakovanje, namesto srece pa govori o veselju, preostala ¢ustva
so negativna. Vendar pa uéinkovito spoprijemanje z negativnimi ¢ustvi in stresom
tudi lahko vodi do pozitivnega doZivljanja sebe in sveta, na kar sem opozorila Ze v
prej$njem poglaviju. Za razvijanje pozitivnih vidikov sebstva je pomembno pred-
vsem Custvovanje, ki je skladno z nasimi cilji, in to niso le osnovna, temve¢ pred-
vsem sestavljena Custva. Se ve&: ciljno skladna ¢ustva so motivatorji nasega vedenja,
zato jih ne moremo obravnavati lo¢eno. Lazarus (1991) in Franken (2007) razliku-
jeta med naslednjimi ciljno skladnimi Custvi, ki na vedenje delujejo motivacijsko:

upanje in optimizem, pripadnost in navezanost ter hedonizem in sreca.

V tej monografiji bom raziskovalno pozornost usmerila na ob¢utek pripadnosti,
blagostanje, zadovoljstvo z Zivljenjem ter trdno in stabilno samospostovanje in sa-
mopodobo, z namenom, da jih predstavim kot tiste vidike sebstva, ki pomembno
prispevajo k njegovi pozitivni rasti. V razlago bom vkljucevala lastne raziskoval-
ne izsledke, ki sem jih s sodelavci pridobila na omenjenih podro¢jih. Pred tem pa

opredelimo pojem sebstva.

6.1.2 Sebstvo

V literaturi se $e vedno postavlja vprasanje, ali je za oznacevanje posameznikove
osebnosti bolj ustrezen izraz sebstvo (angl. self) ali jaz (angl. ego). V skladu s tradi-
cijo raziskovanja, ki sem jo podrobneje predstavila v preteklih monografijah (Kobal
Grum, 2001; 2003; 2017), tudi na tem mestu gradim iz Jamesovega (1890) razli-
kovanja med sebstvom in jazom. Za Jamesa je vrthovna entiteta sebstvo (angl. self),
ki ga deli na dve obliki jaza (angl. ego), na jaz kot subjekt (angl. I) in jaz kot objekt
(angl. me), tega pa na razli¢ne vidike samopodobe. Tudi sicer se angleski »ego« po-
gosteje uporablja v psihodinami¢nih in klini¢nih perspektivah, angleski »self«, kar
prevajamo kot sebstvo, pa se pojavlja v vseh ostalih psiholoskih disciplinah, ne na-
zadnje se z njim ukvarjata psihologija sebstva (angl. self-psychology) in pozitivna
psihologija. Prav pozitivne vidike sebstva v kontekstu blagostanja in samopodobe
v knjigi SELF-Driving Positive Psychology and Wellbeing razlaga avtor uveljavljene
teorije samopodobe G. H. Marsh s sodelavci (Guay idr., 2017).

Sebstvo v tej monografiji opredelim kot psiholosko celoto osebnostnih in identite-
tnih znadilnosti, ki se delijo na dejavni in opazovani del sebe. Dejavni del sebe ali
dejavni jaz vkljuCuje motivacijo, kognicijo, ¢ustva in vedenje v najsirSem pomenu,
opazovani del sebe pa deluje kot opazovalec samega sebe, se pravi svoje motivaci-
je, misljenja, zavesti, nadzora, odlo¢anja, ¢ustvovanja, vedenja itd., in kot tak tvo-

ri podlago za oblikovanje samopodobe. Pozitivni vidiki sebstva se razvijajo, ¢e so
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zadovoljene vse temeljne psiholoske potrebe in prevladujejo ciljno skladna Custva,
vkljucujejo pa optimalno ¢lovekovo delovanje in blagostanje v najrazli¢nejsih Zi-

vljenjskih kontekstih (Guay idr., 2017; Slika 58).

[ Sebstvo ) —

Slika 58: Model oblikovanja pozitivnih vidikov sebstva

Optimalno delovanje
e [ Pozitivno sebstvo )

‘ Blagostanje J

6.2 Pripadnost

6.2.1  Motivacijska in ¢ustvena vloga pripadnosti

Pripadnost smo doslej obravnavali kot temeljno psiholosko potrebo, ki se, ¢e je
izpolnjena, povezuje s pozitivnim Custvovanjem, izkazuje pa se z obéutkom pri-
padnosti drugim. Tudi pripadnost, kot jo obravnava Maslow (1954) (ve¢ o tem
v Kobal Grum in Musek, 2009), je temeljna potreba, ki je nujna za pojav in iz-
polnjenost preostalih, v njegovi teoriji hierarhi¢no organiziranih potreb. Ce torej
obravnavamo teznjo po pripadnosti, se ukvarjamo z njeno motivacijsko vlogo, ko
pa smo pozorni na obcutke, ki nas vodijo k izpolnjenosti te potrebe, govorimo o
njeni Custveni vlogi.

Raziskave (Talo idr., 2014) kazejo, da se ob&utek pripadnosti bodisi kot motiv bo-
disi kot Custvo pozitivno povezuje s Stevilnimi psiholoskimi pojavi, med katerimi
izstopajo: psihi¢no blagostanje (Prati idr., 2016; Yetim in Yetim, 2014), kvaliteta
zivljenja (Gattino idr., 2013; Rollero idr., 2014; Stevens idr., 2018), sreca (Ross idr.,
2018), samospostovanje (Garcia-Reid idr., 2013), mesto nadzora (Gokgearslan in
Alper, 2015), zadovoljstvo z Zivljenjem (Hombrados Mendieta idr., 2013) itd. Ne-
katere pomembne korelate obcutka pripadnosti, ki jih v nadaljevanju tudi empiri¢-
no raziskujem, prikazujem na Sliki 59.
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Samospostovanje Avtonomnost

Pripadnost

Psihi¢no blagostanje - — Kompetentnost

Slika 59: Pomembni korelati obéutka pripadnosti

6.2.2  Pripadnost skupnosti

Obcutek pripadnosti skupnosti je pojav, ki v psihologiji nima dolge tradicije. Prvi¢ se
je pojavil leta 1986, ko sta ga McMillan in Chavis (1986) opredelila kot ob¢utek pri-

padnosti skupnosti, v kateri ¢lani skrbijo drug za drugega in verjamejo, da bodo njiho-

ve skupne potrebe zadovoljene prav s pomocjo vzajemne pripadnosti. Razvila sta mul-

tidimenzionalni model, v katerem se ob¢utek pripadnosti deli na naslednja podro¢ja:

a)
b)

c)

d)

izpolnitev potreb skozi pripadnost skupnosti,

obcutek pripadnosti in vzajemne povezanosti oziroma obcutek ¢lanstva; ta
obcutek oznacuje mejo med tistimi, ki skupnosti pripadajo, in tistimi, ki ji ne
pripadajo,

obcutek, da je posameznik za skupnost pomemben in obratno, da je skupnost
za posameznika pomembna in da ima v njej dolo¢en vpliv,

deljena ¢ustvena povezanost oziroma obc&utki zavezanosti skupnosti in delje-

nja skupnih Custev; gre za obcutek globoke vpletenosti v kolektivne izkusnje.

Pripadnost skupnosti je torej pojav, ki se nanasa na teznjo po pripadnosti skupini,

kot na primer razredu, $portnemu klubu, spletni skupini, soseski, somes¢anom ipd.

Ko je ta potreba izpolnjena, se pojavijo ob&utki zadovoljstva ob njeni izpolnjenosti:

ko dozZivimo ta obcutek pripadnosti, so nasa ¢ustva pozitivna. Danes ga razumemo

kot multidimenzionalni konstrukt, ki zajema (Mannarini idr., 2017):

a)
b)
c)

subjektivni obcutek pripadnosti organizirani skupnosti,
obcutek, da skupnost zadovoljuje temeljne posameznikove potrebe in
posameznikovo psiholosko nalozbo in aktivno prispevanje k optimalnemu

delovanju.
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Za raziskovalno ponazoritev pripadnosti skupnosti si oglejmo eno od njenih oblik,
pripadnost soseski, ki v slovenskih §tudijah $e ni bila pogosto predmet raziskav, a
je pomembna za posameznikovo zadovoljstvo in dobro pocutje. Zadovoljstvo z
Zivljenjem se pozitivno povezuje z obutkom pripadnosti soseski, kar potrjujejo
ugotovitve razli¢nih raziskav (Farrell idr., 2004; Hombrados Mendieta idr., 2013).
Vecina dosedanjih raziskav se je usmerjala na proucevanje tega odnosa pri speci-
ficnih skupinah, kot so starejsi, otroci, migranti, pripadniki etni¢nih manjsin ipd.
Manj pa je raziskav, ki bi zajemale splo$no populacijo in odgovarjale na vpraganje,
ali je ob¢utek pripadnosti soseski tudi za splosnejso populacijo tako pomemben kot

Za prej omenjene skupine.

Peterson idr. (2008) so McMillanov in Chavisov (1986) model obc¢utka pripa-
dnosti skupnosti nadgradili ter uporabili na podroéju grajenega okolja in soseske.
Gre za multidimenzionalni model ob¢utka pripadnosti soseski, ki obsega nasle-
dnja podrogja:

a) izpolnjenost potreb v soseski,

b) clanstvo oziroma biti ¢lan soseske, v kateri posameznik Zivi,

¢) vpliv oziroma obéutek pozitivnega sovplivanja med sosedi,

&) custveni odnos do soseske.

Navedeno prikazuje Slika 60.

4 N

Izpolnjenost potreb Cl
[ Pripadnost sc ki }

Vpliv Custveni odnos

anstvo

Y
AN

- /

Slika 60: Multidimenzionalni model obéutka pripadnosti soseski (prirejeno po McMillan
in Chawvis, 1986; Peterson idr., 2008)
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Na osnovi modela so razli¢ni raziskovalci razvili veé¢ lestvic za merjenje pripa-
dnosti soseski. Taka je na primer Lestvica za merjenje pripadnosti soseski pri mladih
(Neighborhood Youth Inventory; Chipuer idr., 1999), ki meri pripadnost soseski
kot celoto. Peterson idr. (2008) so leta 2008 razvili lestvico za merjenje obcutka
pripadnosti soseski, ki meri dimenzije, prikazane na Sliki 60. Gre za t. i. Indeks
pripadnosti soseski — kratka lestvica (Brief sense of community index, BSCI), ki je
namenjena odraslim. Lestvica ima dobre merske znacilnosti, zanesljivost lestvi-
ce kot celote je visoka, Cronbachov alfa koeficient je 0,92 (Lardier idr., 2018).
Tako je danes ta lestvica med najpogosteje uporabljenimi lestvicami za merjenje
pripadnosti soseski. Leta 2010 so jo Chiessi idr. (2010) priredili tudi za merjenje

pripadnosti soseski v obdobju mladostnistva.

Kratko razli¢ico Indeksa pripadnosti soseski BSCI (Peterson idr., 2008) sem
uporabila tudi v raziskavi za potrebe te monografije, v kateri je sodelovalo 230
udelezencev, od tega 129 Zensk in 101 moski. 109 je bilo starih od 20 do 34 let,
102 od 35 do 64 let, 19 udeleZencev pa je bilo starih 65 let ali ve¢. Najveé, 120
udeleZencev, je imelo koncano srednjesolsko izobrazbo, ve¢ jih je Zivelo v par-
tnerski zvezi oziroma so bili poroceni in v skupnem gospodinjstvu s tremi otroki.
Raziskava je potekala prek spleta, pri ¢emer sem podatke pridobivala s pomo-
&jo spletne ankete ter individualno, kjer so posamezniki izpolnjevali vprasalnike.
Lestvica pripadnosti soseski ima 8 postavk in s semanti¢nim diferencialom meri
podrodja, ki so jih avtorji izlo¢ili iz modela in jih prikazujem na sliki 60: izpol-
njenost potreb v soseski, biti ¢lan soseske, v kateri posameznik Zzivi, ob¢utek po-
zitivnega sovplivanja med sosedi in ¢ustveni odnos do soseske. Skupna zaneslji-
vost lestvice (Cronbach alfa) je v izvorni raziskavi znasala 0,83. V nasi raziskavi
je skupna zanesljivost lestvice 0,84, za izpolnjenost potreb 0,50, za ¢lanstvo 0,80,
za sovplivanje 0,64 in za Custveni odnos 0,86. Testa Kaiser-Mayer-Olkin (0,91)
in Bartlettov test sferi¢nosti (2= 1211,319, p = 0,00) potrdita ustreznost upo-
rabe metode glavnih komponent. Cez ekstrakcijsko metodo izvedemo analizo
glavnih komponent, na osnovi Kaiser-Gutmanovega kriterija dobimo dve kom-
ponenti, ki pojasnita 74,35 % celotne variance. Tudi graf drobirja kaze na dve

komponenti (Slika 61).

Ce sledimo izvornemu Stirifaktorskemu modelu in izvedemo Varimax rotacijo z
omejitvijo na 4 ekstrahirane komponente, nam ta model pojasni 87,117 % celo-
tne variance. Tabela 21 prikazuje nasi¢enost posameznih spremenljivk lestvice s

faktorji.
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Lastne vrednosti
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Stevilo komponent

Slika 61: Graf drobirja za Lestvico pripadnosti soseski

Tabela 21: Rotirana faktorska matrika rezultatov na Lestvici pripadnosti soseski

Postavke Komponenta
1 2 3 4

MB_2 0,884 0,141 0,075 0,127
EC_2 0,806 0,330 0,241 0,051
MB_1 0,788 0,315 0,328 -0,018
EC_1 0,746 0,304 0,439 -0,009
NF_2 0,631 0,485 0,210 0,292
IN_2 0,383 0,877 0,189 0,093
IN_1 0,296 0,181 0,895 0,198
NF_1 0,063 0,088 0,136 0,971

Legenda: NF_1; NF_2 — izpolnjenost potreb v soseski; MF_1; NF_2 — biti ¢lan soseske;
IN_1; IN_2 — obcutek pozitivnega medsosedskega vplivanja; EC_1; EC_2 — ¢ustveni odnos
do soseske
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S prvim faktorjem so najbolj nasi¢ene postavke, ki se nanasajo na ¢lanstvo (2 po-
stavki), Custveni odnos (2 postavki) in izpolnjenost potreb (1 postavka). Z nasle-
dnjimi faktorji so visoko nasicene le posamicne postavke, torej z drugim pozitivno
sovplivanje, s tretjim prav tako pozitivno sovplivanje, s Cetrtim pa izpolnjenost po-
treb. Iz tega je razvidno, da se izvorna in faktorska struktura ne ujemata. Da pa lah-
ko izhajamo iz modela Petersona idr. (2008) in glede na razmeroma dobre zaneslji-
vosti posamié¢nih lestvic, v nadaljevanju ostajam pri izvornem $tirikomponentnem

modelu, pri ¢emer je treba upostevati niZjo interpretabilnost rezultatov.

Po spolu nisem ugotovila statisticno pomembnih razlik med podrodji pripadnosti
soseski, sem pa ob izlo¢itvi najstarejsih udelezencev, ki jih je bilo premalo, da bi
lahko izvedla analize variance, ugotovila, da starejsi udelezenci, to pomeni v sta-
rostnem razponu 34-64 let, doZivljajo mocnejSe oblutke pripadnosti soseski na
podrodju ¢lanstva, pozitivnega sovplivanja med sosedi in pozitivnega Custvenega
odnosa do soseske kot mlajsi udelezenci, to je tisti v starostnem razponu od 20 do
34 let (Slika 62).
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Clanstvo Sovplivanje Custven odnos

Slika 62: Razlike med mlajsimi (20-34 let) in starejsimi (35—-64) udelezenci na
podrocjib pripadnosti soseski

Udelezence sem sprasevala tudi o nekaterih informacijah, povezanih z njihovim
bivalis€em in sosesko, pri ¢emer se je pokazala pomembna razlika v pripadnosti so-
seski glede na lokacijo bivanja. Oznac¢ili so, ali Zivijo v sredi$¢u ali na obrobju mesta,
v strnjenem ali razprSenem podeZelskem naselju ali na samem. Slika 63 kaze, da
imajo najve¢ izpolnjenih lastnih potreb tisti udeleZenci, ki Zivijo v sredis¢u mesta,
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najmanj pa tisti, ki Zivijo na samem. Iz tega sklepam, da je urbanost oziroma graje-

no okolje pomemben dejavnik zadovoljenosti potreb prebivalcev.

Lokacija bivanja

Izpolnitev potreb v soseski

m SredisS¢e mesta

m Obrobje mesta

m Strnjeno podezelsko
naselje

Razprseno podezelsko
naselje

Na samem

Slika 63: Samoocena obiutkov pripadnosti soseski glede na lokacijo bivanja

Zanimivo je, da so se tudi na podro¢ju vzdrzevanja ¢istoce v soseski kot statisti¢no

pomembne izkazale dimenzije zaznane samoocene ob¢utkov pripadnosti soseski

(Slika 64).
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Slika 64:

N

Izpolnitev ~ Biti lan Medsebojni
potreb soseske vplivi v
soseski

Custveni
odnos do
soseske

159

m Nikakor ne

mNe

m Srednje

mDa

Zelo slabo vzdrzevanje
Cistoce

Samoocena obcutkov pripadnosti soseski glede na cistoco v okolici



Tudi na tem podrodju se kaze, da se tisti udelezenci, ki svojo sosesko dojemajo kot
disto in vzdrzevano, pomembneje dojemajo kot ¢lane svoje soseske, pogosteje meni-
jo, da so medsebojni vplivi v soseski dobri, se bolj ¢utijo izpolnjene v njej in so nanjo

bolj ¢ustveno navezani kot tisti, ki Zivijo v soseski s slabim vzdrzevanjem ¢istoce.

6.3 Blagostanje

6.3.1  Modeli blagostanja

Blagostanje je konstrukt, ki se kot merska spremenljivka pojavlja v vseh velikih
mednarodnih raziskavah, kot so OECD (2020), WHO (2018), UNICEF ipd. Te
$tudije blagostanje definirajo kot multidimenzionalni pojav, ki ga sestavljajo na-
slednja podrogja: stanovanjske razmere, blaginja gospodinjstev, delo in zasluzek,
socialni odnosi, izobrazba in spretnosti, kakovost okolja, vklju¢enost v upravljanje
drzave, zdravje, subjektivno blagostanje, osebna varnost ter ravnotezje med poklic-

nim in zasebnim Zivljenjem (OECD, 2020; Slika 65).

Stanovanjske razmere

Ravnotezje med poklicnim .
. s Materialne razmere
in zasebnim Zivljenjem
Kakovost dela in
Varnost .
sluzbe

Splosno blagostanje

SISl ST Socialni odnost

blagostanje
e D// \\( Znanije in spretnosti

Vkljyce;nostvv Kakovost okolja
upravljanje drzave

Slika 65: Model splosnega blagostanja po OECD (prirejeno po OECD, 2020)
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Za monografijo je zanimivo subjektivno blagostanje, ki ga noveje raziskave
OECD (2020) delijo na zadovoljstvo z Zivljenjem ter uravnotezenost med pozi-
tivnim in negativnim ¢ustvovanjem, kar se sklada tudi s psiholosko klasifikacijo.
1z zadnjih podatkov OECD (2020) za splosno blagostanje 37 drzav, pripadnic
OECD, to so: Avstralija, Avstrija, Belgija, Kanada, Cile, Kolumbija, Ceska, Dan-
ska, Estonija, Finska, Francija, Nemdija, Gréija, MadzZarska, Islandija, Irska, Izra-
el, Italija, Japonska, Juzna Koreja, Latvija, Litva, Luksemburg, Mehika, Nizozem-
ska, Nova Zelandija, Norveska, Poljska, Portugalska, Slovaska, Slovenija, Spanija,
Svedska, Svica, Turcija, Zdruzeno kraljestvo in ZDA, sem izlo¢ila drzave na prvih
in zadnjih treh mestih po izraZeni stopnji splosnega blagostanja ter jih primerjala

s Slovenijo. Navedeno prikazujem na Sliki 66.
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Slika 66: Drzave OECD glede na izrazeno stopnjo splosnega blagostanja (obdelava
podatkov iz vira: OECD, 2020)
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Rezultati kazejo, da so tri drzave, ki izkazujejo najvisjo stopnjo splosnega blagosta-
nja, na obmodju Evrope: Norveska, Svedska in Nizozemska, a tudi med drzavami
z najnizjo stopnjo splosnega blagostanja najdemo eno evropsko, in sicer Slovasko.
Preostali dve sta Kolumbija in Cile. Slovenija je na lestvici od 1 do 10 dosegla pov-
pre¢no stopnjo blagostanja 5,8, kar jo po nasih raziskanih podatkih uvrs¢a na 11.
mesto, ki si ga deli z Japonsko. Pred njo so poleg omenjenih treh $e: Nemcdija, Svica,

Auvstrija, Nova Zelandija, Islandija, Avstralija in Luksemburg.

Blagostanje pa je klju¢ni pojem tudi v pozitivni psihologiji. Da bi ga loé¢ili od splo-
$nega blagostanja, v slovens¢ini uporabljamo tudi izraz psihi¢no blagostanje (Kav-
¢i¢ idr., 2019; Musek, 2010). V pozitivni psihologiji je blagostanje jedrna sestavina
psihi¢nega zdravja in s tem kljuéni psiholoski vidik kakovosti Zivljenja. Hipoteti¢ni

model blagostanja prikazuje Slika 67.

( Blagostanje )
I
| |
C Subjektivno ) C PsiholoSko )
Zadovoljstvo z . .
g -l Samosprejemanje
Zivljenjem

Pozitivni odnosi z
drugimi

Pozitivho
dozivljanje

Negativno
dozivljanje

Avtonomnost

W

Obvladovanije okolja

-l Smisel Zivljanja

Osebnostna rast

Slika 67: Hipoteticni model blagostanja (prirejeno po Diener, 2001; Ryff; 1989)
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Subjektivno blagostanje pomeni posameznikovo vrednotenje lastnega Zivljenja,
oceno tega, kako pozitivno oziroma negativno dozivlja lastno Zivljenje (Diener,
2001; Jebb idr., 2020), in hedonsko obliko blagostanja. Pomensko torej ustreza
pojmu srece in nekateri raziskovalci ga uporabljajo kot strokovni sinonim za po-
ljudni izraz sreca. Diener idr. (2018) menijo, da subjektivno blagostanje pomeni
posameznikova vrednotenja lastnega Zivljenja ter vkljucuje sreco, prijetna Custva,
zadovoljstvo z Zivljenjem in relativno odsotnost neprijetnih razpolozenj ter Custev.
Po Myersu in Dienerju (1995) gre pri subjektivnem blagostanju za trajno oblutje,
da je Zivljenje bilo in je dobro. Gre za zaznanje, da je sedanji ¢as Zivljenja ali celo
Zivljenje v celoti polno, smiselno in prijetno. Za merjenje subjektivnega blagosta-
nja je Diener s sodelavci izdelal Lestvico zadovoljstva z Zivijenjem (SWLS, Diener
idr., 1985). Ko se je koncept subjektivnega blagostanja razgiril, je zajel tri kompo-
nente: zadovoljstvo z Zivljenjem kot kognitivno komponento, visoko pozitivno ¢u-
stvovanje in nizko negativno Custvovanje pa kot ¢ustveni komponenti, ki ju meri
ve¢ instrumentov. Najpogosteje uporabljen je vpragalnik PANAS (Positive Affect
Negative Affect Scale; Watson idr., 1988), ki sem ga predstavila v enem od prej-
$njih poglavij.

Psiholosko blagostanje pa je evdajmonska oblika blagostanja in zajema naslednja
podrodja: samosprejemanje, pozitivne odnose z drugimi, avtonomnost, obvlado-
vanje okolja, smisel Zivljenja in osebnostno rast (Ryff, 1989). Za definicijo psiho-
loskega blagostanja in zdravja torej zgolj subjektivno obcutje srece ni dovolj. Za
merjenje psiholoskega blagostanja je ena bolj znanih lestvic, ki jo je oblikovala
Ryft (1989), Vprasainik psiboloskega blagostanja RPWB (Ryft’s Scales of Psycholo-
gical Well-Being; Ryff, 1989), ki zajema tako dimenzije psiholodkega blagostanja
kot tudi psihi¢nega zdravja in meri omenjenih 6 podrodij, ki so prikazana v mo-

delu na Sliki 67.

6.3.2  Subjektivno blagostanje
Najnovejse raziskave OECD (2020) subjektivnega blagostanja ne pojmujejo ved

kot le stopnjo zadovoljstva z Zivljenjem, temve¢ zajemajo tudi mero uravnotezZeno-
sti med pozitivnim in negativnim Custvovanjem, s ¢imer so se priblizale psiholoski
opredelitvi in konstruktu subjektivnega blagostanja, ki sta ga v 90. letih osnovala
Diener in Ryft (Diener, 2001; Ryff, 1989). Ta delez za Slovenijo znasa 0,18, kar
pomeni, da je pred nami 35 od 41 vkljucenih drzav, katerih prebivalci negativna

Custva redkeje dozivljajo (Slika 68).
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Slika 68: Previada negativnega custvovanja nad pozitivnim pri prebivalcih driav

OECD (obdelava podatkov iz vira: OECD, 2020)

V to raziskavo so namrec poleg prej omenjenih 37 drzav raziskovalci (OECD,
2020) vkljudili $e Brazilijo, Kostariko, Rusijo in Juzno Afriko. Sesto mesto si
tako Slovenci delimo z Latvijo, Litvo in Izraelom, kar pomeni, da je pred nami
le 5 drzav, katerih prebivalci izrazajo ve¢ negativnega ¢ustvovanja kot Slovenci.
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To so: Turdija, Italija, Gréija, Portugalska in Spanija. Prebivalci ostalih drzav
izrazajo manj negativnega custvovanja. Ce ta rezultat primerjamo s tistim na
Sliki 67, ki kaze stopnjo splosnega blagostanja, merjenega po kriterijih OECD,
lahko recemo, da pri slovenskih rezultatih prihaja do paradoksa. Zakaj Slovenci
tako izraziteje kot drugi izrazamo negativno Custvovanje v vsakdanjem Zivljenju,
e pa se po splosni blaginji, ki vkljucuje socialne, ekonomske in druge kazalni-
ke, uvr§¢amo razmeroma visoko? Na tem mestu ne bom spekulirala, a morda se
razlog skriva v t. i. psiholoskem portretu Slovencev, o katerem je Ze leta 1994 v
knjigi Psiboloski portret Slovencev pisal Janek Musek. Vsekakor je smiselno raz-

iskovati napre;j.

Kognitivni del subjektivnega blagostanja, tj. zadovoljstvo z Zivljenjem, prikazujem

v nadaljevanju.

6.4 Zadovoljstvo

6.4.1  Motivacijska in ¢ustvena vloga zadovoljstva

Zadovoljstvo je primarno ¢ustvo, ki ga v Plutchikovi (2003) evolucijski teoriji ¢u-
stev prepoznamo v dimenziji reprodukcija, zato se moéno povezuje z veseljem in
navdusenjem. Reprodukcijo sva s sodelavcem merila tudi v nasi raziskavi (Kobal
Grum in Kobal, 1994), kar sem prikazala na Sliki 22 v poglavju Ocena in éustveni
mozgani. Tako kot druga pozitivna Custva je bilo veselje pri primerjalni skupini
razmeroma visoko izrazeno, pri opazovani (udeleZenci z zdravstvenimi teZava-
mi) pa statisticno pomembno nizje. Vidike reprodukcije meri tudi faktor za-
dovoljstva, ki ga vsebuje Lestvica emocionalnih stanj (Lamovec, 1988). Zajema
postavke, kot so »... sreta, zadovoljstvo, zaupanje in navdu$enje, po drugi strani
pa vkljuCuje eroti¢ne elemente, kot so: strastnost, zaljubljenost, uzitek in poze-
lenje« (Lamovec, 1988, str. 256). V nasi interdisciplinarni raziskavi (Kobal idr.,
2004; Kobal in Kobal Grum, 2010; 2012; Kobal Grum idr., 2004; 2006; Osred-
kar idr, 2005) se je stopnja zanesljivosti za zadovoljstvo izkazala za visoko (a =
0,86; Guttmanov split-half koeficient = 0,87). Pri merjenju zadovoljstva pri od-
raslih moskih v povpreéni starosti 44 let (V= 120) smo nasli zanemarljivo nizje
vrednosti kot Lamovec, ki je prav tako merila agresivnost pri §tudentih moskega
spola v povprecni starosti 19 let (2V = 100) (Kobal Grum in Kobal, 2004; Kobal
Grum idr., 2006; Lamovec, 1988) (Slika 69). Rezultati se skladajo s Studijami, ki
ne belezijo upada zadovoljstva s starostjo (Coffey in Warren, 2020).
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Slika 69: Stopnja zadovoljstva kot custvenega stanja pri mlajsib in starejsih moskih

Zadovoljstvo ima tudi motivacijsko vlogo, saj se obi¢ajno pojavlja v situacijah, ko
dosezemo zastavljeni cilj: opravimo tezko nalogo, izpit, zahtevno delovno obve-
znost, priplezamo na Triglav ipd. Na tem mestu pa si oglejmo dve obliki zadovolj-
stva, ki se pojavita ob doseganju specifiénih osebnih ciljev:

a) zadovoljstvo ob izboljsanju lastnih sposobnosti in

b) zadovoljstvo ob dobro opravljeni nalogi.

V raziskavi o motivacijskih dejavnikih izobrazevanja (Kobal Grum idr., 2013) nas
je zanimalo, kako ljudje izrazamo zadovoljstvo, ko izbolj$amo svoje delovanje, in
zadovoljstvo ob uspesno opravljeni nalogi ter s katerimi psihi¢nimi dimenzijami se
povezujeta. V raziskavi je sodelovalo 409 $tudentov 1.in 2. letnika, med udelezenci
je bilo 122 moskih (30 %) in 287 Zensk (70 %), povprecno starih 21,15 leta (SD =
4,6). Povpredna ocena opravljenih izpitov udeleZencev je bila 8,325 (8D = 1,01).
Za ugotavljanje zadovoljstva ob izbolj$anju lastnih sposobnosti in ob dobro opra-
vljeni nalogi smo uporabili Vprasalnik motivacije za tekmovalnost (CMQ; Franken
in Brown, 1995). Obsega 19 postavk ter poleg omenjenih dveh oblik zadovoljstva
meri $e Zeljo po zmagi, motivacijo za vztrajanje, trud, da se oseba izkaze najbolj-
Se, kolikor se lahko, in motivacijo za izbiro zahtevnih nalog. Naloga udelezenca
je, da na petstopenjski ocenjevalni lestvici od 1 (nikoli ne velja zame) do 5 (vedno
velja zame) ozna¢i, v koliksni meri zanj velja posamezna trditev. Postavke za vsa-
ko podlestvico sestejemo po kljucu, navedenem v priro¢niku (Franken in Brown,

1995). Tockujemo vsako lestvico posebej, viji rezultat pa pomeni vedjo izrazenost
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posameznega podrodja motivacije za sodelovanje v tekmovalni situaciji. Zaneslji-
vosti posameznih podlestvic so nekoliko niZje, kot porocata avtorja vprasalnika
(Franken in Brown, 1995). Avtorja sta namre¢ ugotovila zanesljivosti med 0,68 in
0,83, v nasi raziskavi pa so se zanesljivosti gibale med 0,53 in 0,75. Za zadovoljstvo
ob izboljsanju lastnih sposobnosti je zanesljivost 0,77, za zadovoljstvo ob dobro

opravljeni nalogi pa 0,68. V splosnem sta obe obliki zadovoljstva visoko izrazZeni,

kar kaze Slika 70.
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Slika 70: Izrazenost zadovoljstva ob izboljSanju lasinih sposobnosti in uspesno
opravijeni nalogi

Omenjeni obliki zadovoljstva diferencirata glede na spol: §tudentke izrazajo vis-
jo stopnjo zadovoljstva ob izbolj$anju lastnih sposobnosti kot $tudenti, prav tako

je njihova stopnja zadovoljstva ob dobro opravljeni nalogi visja, kar kaze slika 71.

Zadovoljstvo ob lastnem napredku sibko, a pomembno korelira (p < 0,001) z vse-
mi tremi temeljnimi psiholoskimi potrebami: najve¢ s kompetentnostjo (r = 0,32),
nato z avtonomnostjo (r = 0,26) in povezanostjo (r = 0,22), pomembno pa tudi s
pozitivnim (7 = 0,25) in negativno z negativnim ustvovanjem (r = -0,14). Podoben
trend se kaze tudi pri zadovoljstvu ob dobro opravljeni nalogi, le da so tu korelacije
nekoliko visje: s temeljno psiholosko potrebo kompetentnosti je povezanost 0,42,
sledita povezanosti z avtonomnostjo (» = 0,28) in povezanostjo (» = 0,24). Prav

tako je pomembna korelacija s pozitivnim (r = 0,46) in $ibka negativna (p < 0,01) z
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Slika 71: Razlike med spoloma v zadovoljstvu ob lastnem napredku in uspesno
opravijeni nalogi

negativnim Custvovanjem (7 = 0,15). Pomembna je tudi povezanost s subjektivnim
blagostanjem. Ta dinamika se sklada z modelom na Sliki 29: temeljne psiholoske
potrebe in pozitivno ¢ustvovanje usmerjajo naravnanost proti cilju, posledica je za-
dovoljstvo ob dosezenem cilju, v naSem primeru ob lastnem napredku in uspesno
opravljeni nalogi.

6.4.2  Zadovoljstvo z Zivljenjem

6.4.2.1 Splosno zadovoljstvo z Zivljenjem

Raziskave OECD (2020), ki zajemajo subjektivno blagostanje, porocajo tudi o za-
dovoljstvu z Zivljenjem, ki ga merijo s postavko, kako so osebe v celoti zadovoljne
z zivljenjem, kar ocenijo s pomogjo lestvice od 1 (zelo nezadovoljen) do 10 (pov-
sem zadovoljen; Statisti¢ni urad RS, 2020). Na osnovi razpolozljivih podatkov sem

oblikovala Sliko 72, na kateri prikazujem stopnje zadovoljstva z Zivljenjem za 33

drzav OECD, ki so pri tem sodelovale.

Rezultati kazejo, da je pred Slovenijo 20 drzav z visjim zadovoljstvom z Zivljenjem.
Med geografsko bliznjimi so na primer Avstrija, Ceska, Nemdija in Poljska, 12
drzav pa poroca o niZjem zadovoljstvu z Zivljenjem. To so Slovaska, Italija, Ma-

dzarska itd., kar pomeni, da Slovenija sodi v spodnjo polovico doseZene stopnje
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Slika 72: Zadovoljstvo z Zivijenjem v drzavah OECD (vir podatkov za obdelavo:
OECD, 2020)

zadovoljstva z Zivljenjem. Primerjava med kognitivno in Custveno komponento
subjektivnega blagostanja pokaze, da je Custveno subjektivno blagostanje pri slo-
venskih anketirancih $e niZje, le 5 drzav je $e za nami. Iz teh rezultatov je mogoce
sklepati, da je subjektivno blagostanje kot celota razmeroma nizko izrazeno v pri-
merjavi z drugimi drzavami ¢lanicami OECD, pri ¢emer njegova kognitivna kom-
ponenta, tj. zadovoljstvo z Zivljenjem, izraza nekoliko vi§jo stopnjo od Custvene.
Sploh pa je te ugotovitve tezko vzporejati z ugotovitvami splosnega blagostanja,
kjer se po ekonomskih, socialnih, okoljskih itd. merilih Slovenija uvrs¢a med deze-
le z razmeroma visokim splo$nim blagostanjem. Vprasanje, ki se ponuja kar samo
od sebe, je, zakaj svoje socioekonomske pogoje bivanja ocenjujemo kot dobre, do-
Zivljamo pa bistveno ve¢ negativnega Custvovanja kot druge drzave. Vsekakor je to
izjemno zanimiva tema za nadaljnje raziskovanje.
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Na podatkih, ki sem jih zbrala za potrebe te monografije, sem med drugim Zelela
preveriti, kako je z dinamiko zadovoljstva z Zivljenjem pri razli¢no starih osebah.
Zanima me, ali se zadovoljstvo z Zivljenjem v Casu spreminja ali ne. Pregled lite-
rature kaze, da si ugotovitve drugih raziskav pogosto nasprotujejo, nekatere (Dall
idr., 2013; Reynolds idr., 2015) ugotavljajo upad zadovoljstva z Zivljenjem pri sta-
rejdih, druge porocajo o relativni stabilnosti (Hansen in Slagsvold, 2012), tretje pa
kazejo na u-krivuljasti pojav, pri katerem naj bi osebe, stare 32-50 let, izrazale nizje
zadovoljstvo z Zivljenjem kot mlajSe in starejSe (Stone idr., 2010; The Economist,

2010; Galambos idr., 2020).

K sodelovanju sem povabila 589 razli¢no starih oseb, za katere me je zanimalo za-
dovoljstvo z Zivljenjem pri razli¢nih starostnih skupinah (Slika 73). V prvo skupi-
no sem zajela 109 udelezencev v starosti od 20 do 34 let, v drugo 102 udelezenca
v starosti od 35 do 64 let, v tretjo pa 378 udelezencey, starih 65 let ali ve¢. Splosno
zadovoljstvo z Zivljenjem sem merila s petstopenjsko lestvico Zadovoljstvo z Zi-
vljenjem (SWLS; Diener idr., 1985), ki meri zadovoljstvo z Zivljenjem kot celoto.
Visoko stevilo to¢k pomeni visoko izrazeno zadovoljstvo z zivljenjem. Zanesljivost

je visoka (a = 0,89).
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Slika 73: Zadowvoljstvo z Zivijenjem pri razlicnih starostnib skupinah

Rezultati kazejo, da ni razlik v izraZenosti psihi¢nega blagostanja med udele-
Zenci razli¢nih starostnih skupin, kar se sklada z ugotovitvami Hansena in Sla-

gsvold (2012), Burnsa (2019) in drugih, ki ugotavljajo relativno stabilnost izrazanja

170



zadovoljstva z Zivljenjem pri razli¢no starih osebah. Tudi sicer je iz mojih rezul-
tatov v primerjavi z merami, ki jih navajajo Diener idr. (1985), razvidno, da je v
splosnem zadovoljstvo z Zivljenjem pri vseh treh starostnih skupinah razmeroma
visoko. Tudi glede na spol nisem nasla statisti¢cno pomembnih razlik, kar se skla-
da z ugotovitvami drugih raziskav (Batz-Barbarich idr., 2018; Joshanloo, 2018;
Joshanloo in Jovanovi¢, 2019), ki prav tako ne porolajo o pomembnih razlikah v

zadovoljstvu z Zivljenjem med spoloma.

Prav tako kot na podroéju pripadnosti me zanima, ali se tudi zadovoljstvo z Zivlje-
njem razlikuje glede na dolo¢ene znacilnosti okolja, v katerem udeleZenci Zivijo. Iz-
kazalo se je, da se splo$no zadovoljstvo z Zivljenjem povezuje z dvema parametro-
ma grajenega okolja, z lokacijo bivanja in razvitostjo infrastrukture v soseski. Slika
74 kaze, da imajo izraZzeno najvisjo stopnjo zadovoljstva tisti udeleZenci, ki Zivijo
v razpréenem podezelskem naselju, najmanj pa so s svojim Zivljenjem zadovoljni
tisti, ki Zivijo povsem na samem. Prav tako visjo stopnjo zadovoljstva z Zivljenjem

izrazajo tisti, ki Zivijo v okolju z zelo dobro razvito infrastrukturo.
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Slika 74: Zadovoljstvo z Zivijenjem in parametri socialne infrastrukture

Legenda: Lokacija: 1 — srediS¢e mesta, 2 — obrobje mesta, 3 — strnjeno podezelsko naselje,
4 — razprseno podezelsko naselje, 5 — popolnoma na samem

Razvitost infrastrukture: 1 — zelo slabo razvita infrastruktura ... 5 — zelo dobro razvita
infrastruktura
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6.4.2.2 Zadovoljstvo z Zivljenjem in ob¢utek nadzora nad njim

Ceprav so ljudje prepric¢ani, da sta zadovoljstvo z Zivljenjem in ob&utek, da smo mi
tisti, ki nadzorujemo in upravljamo s svojim Zivljenjem, povezana, je bilo raziskav,
ki bi proudevale njuno povezanost, doslej razmeroma malo. Zato sem na vzorcu
230 oseb ugotavljala povezanost med zadovoljstvom z Zivljenjem in mestom nad-
zora. Mesto nadzora je prepricanje posameznika o tem, kaj povzroca dogodke v
njegovem Zivljenju (Levenson, 1973; Rotter, 1966). Gre za kognitivno oceno la-
stnih zmoznosti, virov in priloznosti, da lahko posameznik iz dolocene situacije
pridobi pozitivne izide ali se s svojimi dejanji izogne negativnim izidom. Stevilne
teorije ob¢utku nadzora pripisujejo veliko vlogo pri konstruktih kontrole, kot so

samoucinkovitost, ciljna motivacija, obéutek nemo¢i ipd.

Rezultati stevilnih $tudij (Strong in Gore, 2020) kazejo, da ljudje dozZivljamo po-
zitivne izkus$nje oziroma izide dogodkov, ko imamo ob¢utek nadzora nad dogaja-
njem in smo prepricani, da lahko sami vplivamo na potek dogodkov. Pomanjkanje
obcutka osebnega nadzora pa povzro¢i negativne izide, kot je stres. Obcutek nad-
zora se povezuje s Custvenim blagostanjem, uspesnim spoprijemanjem s stresom,
psiholosko proznostjo in bolj§im fizi¢nim ter dusevnim zdravjem. Moénejsi obcu-
tek notranjega nadzora je napovednik bolj zdravega nacina Zivljenja. Posamezniki
z ob¢utkom nadzora se namre¢ pocutijo u¢inkoviteje pri svojih aktivnostih, pri
odlo¢itvah o tem, kam bodo usmerjali svoje vedenje, ter pri spreminjanju neudin-
kovitega vedenja. Ce se dozivljajo, da niso dovolj spretni in notranje mo¢ni, da
bi spremenili dolo¢eno vedenje, si po vsej verjetnosti tudi ne bodo prizadevali za
spremembo. Obéutki nemoci znizujejo poskuse in prizadevanja, da bi posameznik
spremenil doloéeno situacijo, celo kadar je u¢inkovito vedenje mozno, vodijo pa

lahko tudi k apatiji.

Mesto nadzora se povezuje z razli¢nimi vidiki zdravja, ne samo fizi¢nimi, ampak
tudi psihi¢nimi. Lo¢imo med notranjim, zunanjim in nakljuénim mestom nadzo-
ra (Levenson, 1973; Strong in Gore, 2020). Pri notranjem je oseba prepri¢ana, da
nadzoruje lastno Zivljenje, pri zunanjem pa, da njeno Zivljenje nadzorujejo drugi
(druge osebe, vi3ja sila, na primer usoda itd.). Naklju¢ni lokus kontrole pa je obli-
ka zunanjega lokusa kontrole, kjer je posameznik prepric¢an, da njegovo vedenje

usmerjajo naklju¢ni zunanji dejavniki oziroma dogodki.

Za merjenje mesta nadzora sem uporabila Levensonovo lestvico mesta nadzora
(IPC LOC Scale; Levenson, 1973), ki je sestavljena iz 24 postavk, po 8 jih meri
notranje mesto nadzora, nadzor vplivnih drugih in nakljuéno mesto nadzora. V

izvorni lestvici ocenjevalec ocenjuje stopnjo strinjanja s posamezno trditvijo na
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Seststopenjski lestvici (-3 — splod se ne strinjam, +3 — povsem se strinjam), za pricu-
joco raziskavo pa sem uporabila petstopenjsko lestvico (1 — sploh se ne strinjam, 5
— povsem se strinjam). ToCkujemo vsako lestvico posebej, viji rezultat pa pomeni
vedjo izrazenost posamezne oblike mesta nadzora. Izvornih zanesljivosti nisem za-
sledila, so pa Kourmousi idr. (2015) v grski priredbi lestvice izracunali razmeroma
visoke zanesljivosti, od 0,74 za notranje mesto nadzora do 0,79 za preostali dve
obliki. Tudi v tej raziskavi sem dobila podobne vrednosti o, validacijska $tudija pa v

¢asu pisanja te monografije Se ni bila dokoncana.

V pricujoéi raziskavi ugotavljam nizko, a pomembno povezanost med zadovolj-
stvom z Zivljenjem in vsemi tremi oblikami mesta nadzora. Najvisja je negativna
povezanost z zunanjim mestom nadzora (r = -0,257; p<0,001), sledi pozitivna po-
vezanost z notranjim mestom nadzora (r = 0,235; p<0,001), negativna neznatna
pomembna povezanost pa obstaja tudi z naklju¢nim mestom nadzora (r = -0,162;
p<0,001). To pomeni, da pri nasih rezultatih k zadovoljstvu z Zivljenjem najve¢ pri-

speva odsotnost zunanjega mesta nadzora, kar prikazujem na Sliki 75.

Zadovoljstvo z zivljenjem

Odsotnost nakljuénega mesta nadzora

Notranje mesto nadzora

Odsotnost zunanjega mesta nadzora

Slika 75: Hipotetiéni model hierarhicnibh odnosov med zadovoljstvom z Zivijenjem in
oblikami mesta nadzora

Ko pa tej povezanosti dodamo $e vsa 4 ob&utja pripadnosti skupnosti (Peterson
idr., 2008), se zadovoljstvo z Zivljenjem pomembno povezuje z vsemi $tirimi po-

dro¢ji pripadnosti. Med oblikami mesta nadzora se pri¢akovano s pripadnostjo
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povezuje le notranje mesto nadzora, in sicer z vsemi §tirimi podrodji pripadnosti,

najvisje z izpolnjenostjo potreb. Rezultate prikazujem na Sliki 76.
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Slika 76: Povezanost med zadovoljstvom z Zivijenjem, notranjim mestom nadzora in
pripadnostjo

Pricujoca raziskava kaze, da je izpolnjenost potreb kot oblika pripadnosti skupnosti
tista spremenljivka, ki se najvisje povezuje tako z zadovoljstvom z Zivljenjem kot
z notranjim mestom nadzora. Na osnovi teh rezultatov sklepam, da so pripadnost,
zadovoljstvo z Zivljenjem in samonadzor nad Zivljenjem tisti vidiki sebstva, ki po-

zitivno prispevajo k doseganju ciljev. 5. hipotezo lahko torej potrdim.
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6.5 Samospostovanje in integracija pozitivnih vidikov
sebstva

6.5.1 Samospostovanje, stres in osebnost

V tem poglavju bom integrirala dosedanje ugotovitve s podrodja ciljno neskladnih
in ciljno skladnih Custev ter jih podala kot kompleksen vpogled v razumevanje me-
hanizmov optimalnega delovanja udejanjanja pozitivnih vidikov sebstva. Samospo-
§tovanje sem podrobneje definirala Ze v preteklih delih (Kobal Grum, 2001; 2003;
2017), zato bom na tem mestu zgolj izpostavila glavne opredelitvene znacilnosti,
natanc¢neje pa ga bom obravnavala v kontekstu pozitivnih vidikov sebstva. Zace-
njam s spoprijemanjem s stresom, ki sem ga v predhodnem poglavju oznacila kot
pomembnega tvorca rasti pozitivnih vidikov sebstva, s ¢&imer sem potrdila 5., zadnjo

hipotezo v tej monograﬁji.

Samospostovanje je Custvena komponenta sebstva, ki pomeni vrednostni odnos do
sebe in predstavlja pozitivno ali negativno stalisCe posameznika do sebe (Rosenberg,
1989). Za razliko od samopodobe, ki je kognitivna komponenta sebstva in pomeni
vrednostno nevtralno mnenje o sebi, je samospostovanje Custvo, ki ga oseba izraza do
same sebe. Visoko samospostovanje pomeni, da se posameznik sprejema taksnega,
kot je, da se ceni, da je zadovoljen sam s seboj in da se Cuti vrednega spostovanja. Niz-
ko samospostovanije pa se kaze v nezadovoljstvu s samim seboj in neodobravanju svo-
jih lastnosti. Samospostovanje se gradi skozi procesa interakcije in samoprimerjave z
drugimi, pri ¢emer se posameznik udi vrednotenja sebe skozi samozaznave vredno-
tenja s strani drugih. Poznamo ve¢ modelov samospostovanja (Kobal Grum, 2001,
2017b), ki izhajajo bodisi iz strukture in hierarhije bodisi iz procesnih in dinami¢nih
niveliranj. Med prve sodijo na primer Rosenbergov (1965; 1989) enodimenzionalni,
Tafarodijev in Swanov (1995) dvodimenzionalni ter Shavelsonov idr. (1976) veddi-
menzionalni in hierarhi¢ni model samospostovanja, med druge pa Kernisov (2003;
Kernis in Lakey, 2010) trinivojski model samospostovanja, ki razlikuje med valenc-

nim, intenzitetnim in oblikovnim nivojem (ve¢ o tem v Kobal Grum, 2001; 2017b).

Za prikaz dinamike odnosov med samospo$tovanjem, spoprijemanjem s stresom
in osebnostjo izhajam iz Kernisovega (2003) nivojskega razumevanja samosposto-
vanja in spremenljivk, ki sem jih obravnavala v poglavju Ciljno neskladna custva in
stres, ter razlozim najprej model omenjenega samospostovanja, nato pa $e ostale

klju¢ne spremenljivke pozitivnih vidikov sebstva.

Nivojski dimenzionalni model samospo$tovanja (Kernis, 2003; Kernis in La-

key, 2010) na prvem nivoju prepoznava valentnost, za katero je znalilna

175



dimenzionalnost med visokim in nizkim samospo$tovanjem, na drugem mo¢, ki
se giblje na dimenzionalnosti med ¢vrstim in krhkim samospostovanjem, na tre-
tjem nivoju pa se prepleta ve¢ dimenzij. To so: obrambnost — pristnost, eksplici-
tnost — implicitnost, zunanjost — notranjost in nestabilnost — stabilnost. Za to po-
glavje je zanimiv tretji nivo, in sicer samospostovanje na dimenziji med zunanjo-
stjo in notranjostjo ter nestabilnostjo in stabilnostjo. Zunanje samospostovanje se
nanasa na pozitivne ob¢utke lastne vrednosti, ki so odvisni od odobravanja in pri-
¢akovanj drugih. Notranje samospostovanje zajema pozitivna ob¢utja lastne vre-
dnosti, ki ne potrebujejo nenehnega preverjanja zunanjih deleznikov, ampak iz-
virajo iz notranjega samozaupanja. Nestabilno samospostovanje vkljucuje tipicne
obcutke pozitivne lastne vrednosti, ki so odvisni od posameznikovega trenutnega
razpolozenja in hipnih samoobcutij ter imajo zelo kratek ¢as trajanja. Naspro-
tno pa stabilno visoko samospostovanje zajema pozitivna ob¢utja lastne vrednosti,
ki niso odvisna od fluktuacije hipnih pozitivnih ali manj pozitivnih razpoloZen;

(Kernis, 2003; Kernis in Lakey, 2010).

Ce nadaljujem z izsledki raziskave (Kobal Grum, 2017a), ki sem jo deloma pred-
stavila v poglaviju Ciljno neskladna custva in stres, ter poleg rezultatov, pridobljenih
z Vprasalnikom samoocene hranjenja pod vplivom stresa in custev EADES in Vpra-
Salnikom welikih pet BFI (John in Srivastava, 1999), vklju¢im $e mere zunanjega
in nestabilnega samospo$tovanja ter osebnostnih dimenzij, dobimo zanimive re-

zultate (Tabela 22).

Tabela 22: Korelacije med zunanjim in nestabilnim samospostovanjem, oceno stresa in
stresnega hranjenja ter osebnostjo

Zunanje Nestabilno
samospostovanje samospostovanje
Zunanje samospostovanje 0,536™
SN::lfsbp;Iggtovanje 0,536"
Zunanji stresorji 0,663 0,476"
Stresno hranjenje 0,421** 0,460**
Strategije spoprijemanja -0,354** -0,514**
Ekstravertnost -0,267" -0,363"
Vestnost -0,208™ -0,315"
Nevroticizem 0,442 0,533
Odprtost -0,149" -0,323"
**p<0,01

176



Rezultati kazejo, da se zunanje in nestabilno samospo$tovanje pomembno pozi-
tivno povezujeta s Custvenim hranjenjem, zunanjimi stresorji in nevroticizmom,
negativno pa s strategijami za spoprijemanje s stresom, ekstravertnostjo, vestnostjo
in odprtostjo. Pomembno torej je, da samospostovanje ni pogojeno z zunanjimi
dejavniki, ampak izhaja iz notranjega obcutka lastne vrednosti, ki je povezan s pre-

pletom ekstravertnosti, ustvene stabilnosti, vestnosti in odprtosti.

Za identifikacijo latentne strukture, ki se skriva za dobljenimi korelacijami, sem
izvedla faktorsko analizo. Testa Kaiser-Mayer-Olkin (0,83) in Bartlettov test sfe-
ricnosti (x> = 986,52; p = 0,00) potrdita ustreznost uporabe te metode. Ko z eks-
trakcijsko metodo izvedem analizo glavnih komponent, na osnovi Kaiser-Gutma-
novega kriterija dobim ve¢ faktorjev, dva pa imata lastne vrednosti vigje od 1 (Slika
77). Prvi faktor pojasni 40,64 % celotne variance, drugi pa $e dodatnih 12,60 %.

Lastne vrednosti

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Stevilo komponent

Slika 77: Graf drobirja za spremenljivke stresa, prehranjevalnega vedenja, osebnosti in
samospostovanja

Rotirana faktorska matrika (Tabela 23) kaze, da so s prvim faktorjem najvisje na-
si¢eni (ve¢ kot 0,50) zunanje samospostovanje, zunanji stresorji, nestabilno samo-
spostovanje, stresno hranjenje in nevroticizem, z drugim pa odprtost, spoprijema-
nje s stresom, sprejemljivost in ekstravertnost. Prvi faktor je torej izrazito pogojen

z zunanjimi dejavniki in pomeni neoptimalno funkcioniranje, drugi faktor pa je
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povezan z zazelenimi osebnostnimi dimenzijami in uéinkovitimi strategijami za

spoprijemanj s stresom, kar pomeni pozitivne vidike optimalnega delovanja.

Tabela 23: Rotirana faktorska matrika rezultatov sprementjivk stresa, prebranjevalnega
vedenja, osebnosti in samospostovanja

Spremenljivke Faktor 1 Faktor 2
Zunanje samospostovanje 0,855 0,019
Zunanji stresorji 0,851 -0,036
Nestabilno samospostovanje 0,699 -0,314
Stresno hranjenje 0,605 -0,373
Nevroticizem 0,584 -0,519
Vestnost -0,366 0,356
Odprtost -0,103 0,695
Strategije spoprijemanja -0,362 0,687
Sprejemljivost 0,076 0,620
Ekstravertnost -0,346 0,564

Nasicenost spremenljivk z dvema faktorjema graficno ponazarjam na Sliki 78.

1,04
EADES virig BFI odp%ost BI:I sprejemljivost
0,54 BF| ekstravertnost®
°
= BFI vestnost
L CSES
X 0 [
£ ®
a EADES zun. stresorji
EADES strese ®ISES
-0,54 o
BFI nevroticizem
-1,0-
1 1 1 1
-1,0 -0,5 0 0,5 1,0
1. faktor

Slika 78: Dwofaktorska komponentna struktura samospostovanja ter spoprijemanja s
stresom in osebnostjo v rotiranem prostoru

Legenda: EADES_viri — strategija spoprijemanja; CSES — zunanje samospostovanje; EA-

DES_stres — stresno hranjenje; ISES — nestabilno samospostovanje
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Iz zapisanega je mogoce postaviti hipoteti¢ni model povezanosti med samosposto-
vanjem, spoprijemanjem s stresom in osebnostjo, ki se zgos¢a v konceptu spoprije-

manje s stresom (Slika 79).

C Spoprijemanje s stresom )

C Ucinkovito )C Neucinkovito )

Junani N\
Odprtost unavnje .
samospostovanje

%

, N\
I Nestabilno
Sprejemljivost - .
samospostovanje

%

\
Ekstravertnost Nevroticizem

%

Slika 79: Hipoteticni model povezanosti med samospostovanjem, spoprijemanjem s
stresom in osebnostjo

Na osnovi zbranih rezultatov lahko potrdim delitev spoprijemanja s stresom na
ucinkovito in neudinkovito, pri Cemer k udinkovitemu spoprijemanju s stresom
prispevajo tri osebnostne dimenzije: odprtost, ekstravertnost in sprejemljivost, k
neudinkovitemu spoprijemaniju s stresom pa, kot kaze, prispevajo nevroticizem in
obe obliki neustreznega samospostovanja: zunanje in nestabilno samospostovanje.
Vestnost se v naSem modelu ni izkazala kot pomemben prispevek k spoprijema-

nju s stresom.

6.5.2  Samospostovanje, temeljne psiholoske potrebe in
Custveno blagostanje

Kaj pa, ¢e zdruzimo vecino spremenljivk, ki smo jih merili v tej monografiji, in
skusamo vzpostaviti integralni model povezanosti ¢ustvovanja s pozitivnimi vi-

diki sebstva? Pri odgovoru na to vprasanje izhajam iz Tafarodijevega in Swan-
novega (1995; 2001; Tafarodi in Milne, 2002) modela samospostovanja, ki
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samospostovanje deli na samougajanje in obcutek kompetentnosti (ve¢ o tem v
Kobal Grum, 2017b), ter uporabim njun Vprasalnik samospostovanja (SLSC-R ;
Self-Liking/Competence Scale — Revised Version; Tafarodi in Swann, 2001), ki
meri prav omenjeni dve obliki. Lestvica kompetentnosti meri del samospostova-
nja, ki izhaja iz splosnega ob¢utka posameznika kot sposobne, u¢inkovite osebe,
lestvica samougajanja pa del samospostovanja, ki je odvisen od druzbe. Vsaka le-
stvica vsebuje po 8 postavk, od katerih polovico vrednotimo obratno. Naloga ude-
lezenca je, da na petstopenjski ocenjevalni lestvici od 1 (sploh ne drzi) do 5 (po-
polnoma drzi) oznadi, v kolik$ni meri posamezna postavka velja zanj. Zanesljivost
vprasalnika znasa 0,90 za podlestvico samougajanja in 0,82 za podlestvico kom-
petentnosti (Tafarodi in Swann, 2001). V eni od raziskav (Kobal Grum idr., 2013)
zanesljivost znasa 0,88. V povezanosti omenjenih dveh oblik samospostovanja s
pozitivnim in negativnim ¢ustvovanjem ter temeljnimi psiholoskimi potrebami se

pokaze nekaj zanimivih povezav (Tabela 24).

Tabela 24: Korelacije med samospostovanjem, pozitivnim in negativnim éustvovanjem,
temeljnimi psiholoskimi potrebami, motivacijo in tekmovalnostjo

Zunanje Nestabilno Samougajanje Obgcutek

samospostovanje samospostovanje kompetentnosti
Zunanje . "k
samospostovanje 1 0.38 -0,32 -0,20
Nestabilno . - *k
samospostovanje 0,38 1 -0,63 -0.53
Samougajanje -0,32** -0,63** 1 0,66**
Obdutek *k *k
kompetentnosti -0,20 -0,53 0,66 1
Avtonomnost -0,10 -0,30** 0,51** 0,44*
Kompetentnost -0,10 -0,31** 0,53** 0,57**
Povezanost 0,07 -0,15 0,37** 0,23
Pozitivho Sk *%
Eustvovanje 0,00 -0,16 0,35 0,44
Negativno - ok ok ok
Eustvovanje 0,25 0,44 -0,52 -0,43

**p<0,001

Najvisje so povezanosti med podro¢ji znotraj posameznih lestvic in vprasalnikov,
sicer pa zunanje samospostovanje pomembno korelira z nestabilnim samospoto-
vanjem in negativnim Custvovanjem, nestabilno samospostovanje pomembno ne-
gativno korelira s samougajanjem, obéutkom kompetentnosti, z dvema temeljni-
ma psiholoskima potrebama, avtonomnostjo in kompetentnostjo, ter z negativnim
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Custvovanjem, samougajanje pomembno korelira z vsemi merjenimi spremenljiv-
kami, obéutek kompetentnosti negativno z nestabilnim samospostovanjem in ne-
gativnim Custvovanjem, pozitivno pa s temeljnima psiholoskima potrebama, kom-

petentnostjo in avtonomnostjo, ter s pozitivnim custvovanjem.

Da bi poiskali manifestno strukturo, ki jo prekrivajo izra¢unane povezanosti, izve-
demo faktorsko analizo. Testa Kaiser-Mayer-Olkin (0,81) in Bartlettov test sferi¢-
nosti (32 = 1279,592; p = 0,00) potrdita ustreznost uporabe te metode. Ko z eks-
trakcijsko metodo izvedemo analizo glavnih komponent z omejitvijo na dve kom-
ponenti, faktorja pojasnita skupno 45,15 % celotne variance, pri ¢emer prvi faktor
pojasni 31,91 % celotne variance (Tabela 25).

Tabela 25: Rotirana faktorska matrika rezultatov spremenljivk prebranjevalnega
vedenja, stresa in osebnosti

Spremenljivke Faktor 1 Faktor 2
Samougajanje 0,800 -0,093
Obcutek kompetentnosti 0,790 0,057
Kompetentnost 0,770 0,158
Avtonomnost 0,723 -0,064
Negativno Custvovanje -0,608 0,331
Nestabilno samospostovanje -0,590 0,244
Pozitivno Gustvovanje 0,560 0,452
Povezanost 0,548 -0,022
Zunanje samospostovanje -0,265 0,555

Rezultati kazejo, da je s prvim faktorjem nasi¢ena vecina spremenljivk, z drugim
pa le zunanje samospostovanje. Prvi faktor bi lahko poimenovali faktor pozitivnih
vidikov sebstva s poudarkom na pozitivnem Custvovanju in samospo$tovanju ter
izpolnjenosti temeljnih psiholoskih potreb, drugega pa faktor zunanjega samospo-
Stovanja, ki pozitivnih vidikov sebstva ne zajema.

Naj sklenem in povzamem raziskovalne ugotovitve. Koncepti in teorije, ugotovitve
raziskovalcev s podrodja Custev in rezultati nasih raziskav vodijo k razmisleku, da
so za splo$no zadovoljstvo v Zivljenju in rast pozitivnih vidikov sebstva pomembne
vse spremenljivke, ki smo jih proucevali: pozitivno ¢ustvovanje, u¢inkovito spopri-
jemanije s stresom, izpolnjene temeljne psiholoske potrebe, osebnostne dimenzije

in samospostovanje. Zdi pa se, da med njimi obstaja dolo¢ena hierarhi¢na poveza-

nost (Slika 80).
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Samospostovanje - vSecnost

Slika 80: Hipoteticni model povezanosti med éustvovanjem in pozitivnimi vidiki
sebstva

Menim, da je temelj za razvoj pozitivnih vidikov sebstva in optimalnega delova-
nja samospostovanje, in sicer tako komponenta vSe¢nosti kot komponenta kompe-
tentnosti. Sledita kompetentnost in avtonomnost kot temeljni psiholoski potrebi.
Model vklju¢uje tudi odsotnost negativnega Custvovanja in nestabilnega samospo-
Stovanja. Potreba po povezanosti je sicer temeljna psiholoska potreba, a kot kaze
nas model, lahko do njene izpolnitve pride 3ele, ko sta izpolnjeni preostali dve te-
meljni potrebi in ko je prisotno tudi pozitivno ¢ustvovanje. Vse hipoteze, ki sem jih
v monografiji postavila, so se skozi poglavja potrdile ter kulminirale v hipoteti¢nem

modelu povezanosti med ¢ustvovanjem in pozitivnimi vidiki sebstva (Slika 80).

Ta model je pomemben tako za nadaljnje raziskovanje kot za prakti¢no psiholo-
$ko delo. Z vidika raziskovanja je smiselno nadaljevati z vprasanji napovednikov
optimalnega delovanja in rasti pozitivnih vidikov sebstva, osvetliti problematiko
z vidika diferencialne psihologije, se pravi osredotociti se na medosebne in med-

skupinske razlike v ¢ustvovanju in dejavnikih rasti pozitivnih vidikov sebstva ter
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poglobiti raziskovanje odnosov med ¢ustvi, kognicijo in motivacijo. Pri neposre-
dnem psiholoskem delu pa nam znanje s podro¢ja kognitivno-motivacijskih vidi-
kov ¢ustev pomaga pri prepoznavanju in krepitvi individualnih pozitivnih vidikov
sebstva s pomodjo intervencij spodbujanja pozitivnega Custvovanja ter u¢inkovite-
ga spoprijemanja z vsakdanjimi zahtevami in izzivi.
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Povzetek

Knjiga Vem, hocem, cutim.: kognitivno-motivacijski vidiki custev je znanstvena mono-
grafija, v kateri raziskujemo ¢ustva kot samostojni psiholoski pojav ter v odnosu do
motivacije in kognicije. Obsega 6 poglavij: Uvod, Znanstveni temelji ¢ustev, Ocena
situacije in ¢ustveni mozgani, Ocena ciljev in motivacijska vloga ¢ustev, Ciljno ne-
skladna ¢ustva in stres ter Ciljno skladna ¢ustva in pozitivni vidiki sebstva. Rdeca
nit med poglavji so hipoteze, ki jih v monografiji razvijamo, utemeljujemo z ugo-
tovitvami najsodobnejsih raziskav, preverjamo z lastnimi raziskovalnimi izsledki,

postavljamo v ustrezne konceptualne modele in na koncu potrdimo.

V prvem poglavju opredelimo kljuéne pojme, in sicer ¢ustva, motivacijo in kognici-
jo, ter med njimi vzpostavimo vzajemni odnos. Drugo poglavje se nanasa na znan-
stvene temelje ¢ustev; v njem zaénemo z znanstveno klasifikacijo, nato pa obravna-
vamo Custva z razli¢nih paradigmatskih perspektiv ter se sprehajamo med evolucijo
in instinkti, psihofizioloskimi in nevroloskimi temelji ¢ustev, mimo psihodinamike
do vedenja, kognicije in motivacije. V tretjem poglavju se osredoto¢amo na oceno
situacije in fenomen Custvenih mozganov, v éetrtem pa na oceno cilja in motivacij-
sko vlogo Custev, kjer vzpostavimo integralni model procesov ¢ustvovanja v vsak-
danjem Zivljenju ter se zaustavimo na valen¢nosti ¢ustev. Peto poglavje pri¢nemo z
razlago ciljno neskladnih ¢ustev, jih opredelimo ter se zaustavimo pri Zalosti in de-
presivnosti, strahu in tesnobi ter jezi, gnusu in agresivnosti, nato pa obravnavamo
stres kot eno od moznih posledic kognitivne neskladnosti. V tem kontekstu vsako
podpoglavje opremimo z rezultati lastnih raziskav in njihovo interpretacijo. Enako
ravnamo v zadnjem, sklepnem poglavju, ki pomeni integracijo sodobnih psiholo-
skih spoznanj na podro¢ju Custev na eni in pozitivnopsiholoskih konceptov na dru-
gl strani. Pojasnimo pomen ciljno skladnih ¢ustev ter se osredoto¢imo na ob&utek
pripadnosti, blagostanje, zadovoljstvo in samospostovanje, ki jih prepoznavamo in
umes$¢amo med pozitivne vidike sebstva, ki omogocajo posameznikovo osebnostno
rast. Na koncu podamo $e smernice za nadaljnje raziskovanje ¢ustev v kontekstu

optimalnega funkcioniranja v vsakdanjem Zivljenju.
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Summary

'The present book titled I Know, I Want, I Feel: cognitive and motivational aspects of
emotions is a scientific monograph that explores emotions in terms of independ-
ent psychological phenomenon in relation to motivation and cognition. It consists
of six chapters: Introduction, The scientific basis of emotions, The appraisal of a
situation and emotional brain, The appraisal of goals and the motivational role of
emotions, Goal-incongruent emotions and stress and Goal-congruent emotions
and positive aspects of self. A common thread of the chapters are the hypotheses,
developed and substantiated with recent state-of-the-art research, verified through

our own research findings, set in adequate conceptual models and, finally, validated.

'The first chapter defines key concepts, i.e. emotions, motivation and cognition and
provides mutual associations among them. The second chapter refers to the scien-
tific foundations of emotions; it provides the scientific classification and further
on deals with emotions from various paradigm aspects and pursues the research
from evolution to instincts, psychophysiological and neurological foundations of
emotions, through psychodynamics leading all the way to behaviour, cognition and
motivation. The focus of the third chapter is put to the appraisal of a situation and
the phenomenon of emotional brain, while in the fourth chapter the focus is on
the appraisal of goal and motivational role of emotions where the integral model
of emotional processes in everyday life is established to finally reach the valence of
emotions. The fifth chapter is introduced through the explanation of Goal-incon-
gruent emotions that are defined to finally consider sadness and depression, fear,
anxiety and anger, disgust and aggression in order to further on elaborate on stress
as one of the possible consequences of cognitive dissonance. In this context, each
subchapter is defined with the results provided and interpreted through our own
research. The same procedure is used in the final, conclusive chapter that integrates
the contemporary psychological knowledge in the field of emotions on the one
hand and, the positive psychological concepts on the other. The relevance of Goal-
congruent emotions is explained and the focus is put to the feelings of belonging,
wellbeing, satisfaction and self-esteem that are all acknowledged and range among
the positive aspects of self that enable an individual’s personal growth. To conclude
the monograph, the guidelines for further research on emotions in the context of

one’s optimal functioning in everyday life are provided.
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