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Wiele badan wskazuje na rol¢ pozytywnych emocji w wyznaczaniu ogdlnego poczucia szczgscia.
Prezentowane w artykule badanie dotyczy zwiazku migdzy relatywna waga nadawang réznego
rodzaju emocjom pozytywnym a deklarowanym poczuciem wlasnego szczg¢$cia. Zgodnie z przy-
jeta taksonomia (Jarymowicz, Imbir, 2010, 2011), emocje pozytywne zostaly zréznicowane ze
wzgledu na ich genezg¢ — automatyczna (emocje homeostatyczne oraz hedonistyczne) badz reflek-
syjna (emocje zwiazane ze standardami Ja oraz ze standardami transgresyjnymi). Przyjeto, ze
uniwersalnym zrodtem subiektywnej szczgsliwosci sa emocje generowane automatycznie, a 0 0so-
bowym zréznicowaniu nasilenia poczucia szczg¢$cia decyduja gtéwnie emocje refleksyjne, wynika-
jace z realizacji standardow aksjologicznych wyznaczajacych cele wykraczajace poza zakres po-
trzeb podstawowych. Przeprowadzone badanie eksploracyjne miato na celu uchwycenie zaleznosci
migdzy deklarowanym poczuciem szczgscia a (1) waga nadawana poszczegdlnym rodzajom emo-
cji oraz (2) wieloscia wyartykutowanych celéw zyciowych. Uczestnicy badania (studenci Uniwer-
sytetu Warszawskiego; N = 67) zostali podzieleni na dwie grupy: o stosunkowo niskim (NpSZ)
oraz wysokim (WpSZ) poziomie deklarowanego poczucia szczgs$cia. Obie grupy ocenity wyzej
wage emocji automatycznych niz refleksyjnych; nie réznily si¢ ocenami wagi emocji automa-
tycznych, réznity si¢ natomiast ocenami wagi emocji refleksyjnych: grupa WpSZ przypisalta emo-
cjom refleksyjnym istotnie wyzsze wagi niz grupa NpSZ. Okazato si¢ ponadto, Zze najwyzsze
wskazniki poczucia szczg$cia mialy osoby, ktére wygenerowaly stosunkowo duzo celéow oso-
bistych, a zarazem przypisaly wysokie wagi emocjom o genezie refleksyjne;j.

Slowa kluczowe: afekty pierwotne vs wtdrne, reakcje afektywne vs sady ewaluatywne, poznawcze
standardy ewaluacji, cele osobiste, poczucie petni szczgscia.

MGR DOROTA JASIELSKA, PROF. MARIA JARYMOWICZ, Wydzial Psychologii Uniwersytetu
Warszawskiego, ul. Stawki 5/7, 00-183 Warszawa; e-mail: dorota.jasielska@psych.uw.edu.pl;
mariaj@psych.uw.edu.pl

* Opracowanie sfinansowane z funduszéw projektu badawczego BST 1016/25.



8 DOROTA JASIELSKA, MARIA JARYMOWICZ

1. WPROWADZENIE

Zrédta poczucia szczescia byly od wiekow jedna z najbardziej fascynujacych
humanistow kwestii (Tatarkiewicz, 1962/2004). Systematyczne badania psy-
chologiczne i proby syntezy ich wynikdw zostaly podjete jednak stosunkowo
niedawno, w duzej mierze za sprawa rozwoju psychologii pozytywnej (Argyle,
2004a, 2004b; Carr, 2009; Czapinski, 2001, 2004; Diener, Lukas, Oishi, 2002;
Lyubomirsky, 2001; Seligmann, 2002, 2005; Trzebinska, 2008; Vennhoven,
1991, 2010). Uwage badaczy przyciaga glownie rozrdznienie roli czynnikoéw
obiektywnych vs subiektywnych. Wsrod czynnikdéw subiektywnych wskazuje si¢
zardwno na znaczenie zmystowych rozkoszy, jak i na wartosci, ale wiedza o re-
latywnej roli czynnikow hedonistycznych i aksjologicznych nie zostata jeszcze
uporzadkowania. Intuicja podpowiada, ze to rozna waga kazdej z tych kategorii
determinant sprawia, iz szcz¢$cie moze by¢ udziatem ludzi dotknietych przez los
(inwalidztwem, bieda czy innymi osobistymi tragediami), a nie by¢ dane lu-
dziom zyjacym przyjemnie i beztrosko, ze ,,pieniadze szczescia nie daja”, liczy
si¢ za$ przede wszystkim poczucie sensu zycia — zalezne od tego, czy czlowiek
ma jakie$ cele wynikajace z respektowania wyzszych wartosci. Te wtasnie prze-
$wiadczenia, podzielane do$¢ powszechnie i wspierane wynikami badan (Oles,
2000, 2011; Mrdz, 2011), stanowity punkt wyjscia podjgtych przez nas badan.

1.1. Wybrane koncepcje poczucia szczescia
Jjako ukiad odniesienia
dla sformutowania celow badan wiasnych

Czg$¢ wyjasnien fenomenu subiektywnego poczucia szczg$cia odwotuje sig¢
do koncepcji natury ludzkiej. Badania nad bliznigtami jednojajowymi wskazuja
na genetyczne uwarunkowania poczucia szczg¢scia (Lykken, Tellegen, 1996). Za
jedng z wiodacych koncepcji zwigzanych z tym nurtem mozna uznac tzw. cebu-
lowa teori¢ szczg$cia Janusza Czapinskiego (1992, 2004). Autor wskazuje na
trzy zrodla przezywania czego$, co ludzie opisuja jako poczucie szczgscia: (1)
zdeterminowana genetycznie wola zycia, (2) uogélnione poczucie dobrostanu
(bilans pozytywnych i negatywnych doswiadczen podmiotu), (3) biezqca ocena
sytuacji (najbardziej narazona na zmiany i wahania). O ile biezaca ocena sytuacji
w najwigkszym stopniu determinuje aktualne samopoczucie, to za stabilnos¢ po-
czucia szczes$cia odpowiada wola zycia. Dzigki niej cztowiek wraca do rowno-
wagi po wszelkich nieszczg$ciach. Jednak zarowno autor koncepcji ,,cebulowe;j”,
jak 1 inni badacze, ktérzy podloze genetyczne traktuja jako pewnik, uznaja za
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wazne poszukiwanie jeszcze innych uwarunkowan poczucia szczescia (Lykken,
1999).

Liczne badania skupily si¢ wokot roli materialnych warunkow zycia w de-
terminowaniu poczucia szczg¢scia. Cho¢ w wielu z nich dowodzono, ze dobrobyt
finansowy jest niezb¢dny dla poczucia szczescia (Argyle, 2004b; Diener, Diener,
Diener, 1995; Klein, 2004; Veenhoven, 1984), w ostatnich latach pojawity sig¢
doniesienia dostarczajace przestanek dla obalenia tej tezy. Badania Gallup World
Poll (2010) wskazuja, ze wsrod panstw, ktérych obywatele deklaruja najwyzsze
poczucie szczg¢$cia, znajduja si¢ nie tylko bogate kraje Europy Zachodniej, lecz
takze ubogie kraje Ameryki Poludniowej i Srodkowej. Réwniez badania prowa-
dzone w ramach Diagnozy Spotecznej na reprezentatywnych probach Polakow
pokazuja, ze rola dochodow gospodarstwa domowego na osobg — jako predyk-
tora poczucia szczgs$cia — sukcesywnie spada (Czapinski, Panek, 2005, 2009).
Veenhoven, tworca teorii potrzeb, przekonuje, Ze sytuacja finansowa podmiotu
determinuje jego poczucie szczgscia zaledwie w pigciu procentach (Veenhoven,
2010). Natomiast wedtug Lyubomirsky (2008), zbyt uporczywe dazenie do po-
prawy sytuacji materialnej moze wrecz unieszczesliwiac.

Niektore koncepcje wiaza szczgscie z doswiadczaniem pozytywnych emocji
(Argyle, 2004a; Argyle, Martin, 1991; Diener, Sandvik, Pavor, 1991; Diener,
Lukas, Oishi, 2002; Gilbert, 2007). Dane dotycza jednak gtownie doznan hedo-
nistycznych. Ostatnio coraz czgséciej badacze zwracajg uwage na ich ulotnos¢.
Lyubomirsky (2008) podkresla, ze cztowiek jest narazony na zjawisko hedoni-
stycznego mltyna, bedace efektem tego, ze po pewnym czasie nastgpuje przy-
zwyczajenie si¢ do najwigkszych nawet zmian na lepsze i przestajg one by¢ zrd-
dtem radosci (takze: Argyle, 2004b; Carr, 2009; Czapinski, 2001; Gilbert, 2007,
Seligmann, 2005). Autorzy cytuja klasyczne juz badanie nad zwycigzcami loterii
i ofiarami wypadkow, ktérzy po roku deklarowali zblizony poziom poczucia
szczgscia (Brickman, Coates, Janoff-Bulman, 1978).

Wiele badan psychologicznych nad rola czynnikéw materialnych i dozna-
niowych ma swe korzenie w hedonistycznym nurcie filozoficznych koncepcji
szczgscia. Podejscie to w skrajnej wersji zostalo rozwinigte przez Arystypa i cy-
renaikow (IV wiek p.n.e.), wedlug ktérych szczescie to mnogos¢ odczuwanych
przyjemnosci zmystowych, zatem wazna jest doznawana doraznie przyjemnosé¢
cielesna (za: Tatarkiewicz, 1962/2004). Coraz wigcej badan nawiazuje do nurtu
eudajmonistycznego, wywodzacego si¢ z arystotelesowskiego rozumienia szczg-
$cia przez pryzmat nie tylko posiadania materialnych dobr, lecz takze godnego
1 wartosciowego zycia (tamze, 1962/2004). Podejmowane sg liczne badania do-
tyczace cndt — szczegodlnych sit charakteru, dzigki ktorym czlowiek akceptuje
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swoje zycie 1 potrafi odnalez¢ sens w tym, co go spotyka. Tak na przyktad, Se-
ligman i Peterson (za: Seligman, 2005) wyrdznili szes¢ cndt, ktore cenione sa
w kazdej z gléwnych kultur i religii na swiecie: Madros¢ i Wiedza, Odwaga,
Sprawiedliwo$é, Mitos¢ 1 Cztowieczenstwo, Wstrzemigzliwos¢ oraz Duchowos¢
i Transcendencja (z cnotami tymi wigza 24 zalety, m.in.: ciekawo$é, dobro¢,
wdzigcznos$¢, w znaczacy sposob poprawiajace jakos¢ zycia). Z kolei Trzebinska
(2008), na podstawie analiz wielu badan, wyrdznita 12 cnét, na ktorych temat
zgromadzono dotychczas najwigcej danych: Przebaczanie, Wdzigcznos¢, Ducho-
wos¢, Madros¢, Mitose, Inteligencje i kreatywnos¢ emocjonalna, Poczucie sensu,
Nadziejg¢, Poczucie wiasnej wartosci, Poczucie wiasnej skutecznosci, Poczucie
wlasnej kontroli i Pokor¢. Badania nad cnotami maja na celu zweryfikowanie,
w jakim stopniu polepszaja one jako$¢ zycia oraz determinuja poczucie szczgscia
(Trzebinska, 2004, 2008).

Dhugotrwate poczucie szczgscia wigzane jest rOwniez z zaspokojeniem po-
trzeby samorealizacji, w klasycznym rozumieniu Maslowa (1970/2006). Wedtug
Maslowa osoby realizujace si¢ to te, ktore odkryly swoje powotanie i dzigki te-
mu w pelni wykorzystuja swoje zdolnosci i talenty, co czgsto wymaga poswig-
cen. Rowniez Seligman (2011) zwraca uwagg na czynniki ksztaltujace szczgscie,
wykraczajace poza zadowolenie i przyjemnosci. W swojej najnowszej koncepcji
postuluje, by zamiast wyrazenia happiness (w jezyku angielskim czgsto utozsa-
mianym z chwilowymi doznaniami) uzywac terminu well-being (dobrostan),
ktory lepiej oddaje dtugotrwala, ogdlng satysfakcj¢ zyciowa. Na dobrostan czto-
wieka sktadajg si¢ nast¢pujace elementy: (1) doznawanie emocji pozytywnych,
(2) zaangazowanie w realizacj¢ postawionych sobie celow, (3) jako$¢ relacji
interpersonalnych (posiadanie przyjaciot), (4) poczucie sensu (na ktore sktada si¢
posiadanie celu w Zyciu i potrzeba realizowania wartosci), (5) potrzeba osiag-
ni¢¢. Podobnie jak Maslow, Seligman charakteryzuje ludzi szczesliwych jako
majacych spdjny system wartosci i wysoki poziom samoakceptacji, konsekwent-
nie realizujacych cele, majacych zadowalajace relacje z ludzmi oraz zyczliwie
nastawionych do $wiata. Zgodnie z tym podejsciem, obiektywny bilans doswiad-
czanych przyjemnosci i przykro$ci nie wyjasnia istoty poczucia szczgscia, gdyz
obok doznan licza si¢ satysfakcje wynikajace z przypisywania znaczenia celom
wykraczajacym poza ,,zasad¢ przyjemnosci”.

Studia nad literatura dotyczaca uwarunkowan ludzkiej szczesliwosci skta-
niaja do przeswiadczenia, ze celem dalszych badan powinno by¢ nie tylko po-
szukiwanie mozliwych determinant, lecz takze ich relatywnego znaczenia w bu-
dowaniu poczucia szczgscia. Postulat tego typu stanowi jednak wielkie wyzwa-
nie, ktéremu nie sposdb podota¢ w ramach wybranego podejscia teoretycznego.
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Wskazuje si¢ przeciez w réznych podejsciach na to, ze ogdlne poczucie szcze-
$cia moze by¢ wyznaczone zardwno przez rozliczne czynniki o charakterze uni-
wersalnym (genetyczne czy zwigzane z zaspokojeniem podstawowych potrzeb),
jak 1 przez (dane tylko niektorym ludziom) réznorodne specyficzne wlasciwosci
osobowe (w tym takie, jak powsciagliwos¢ w realizacji podstawowych potrzeb).
Powstaje pytanie o to, czy mozliwe jest skodyfikowanie wszelkich czynnikow
warunkujacych szczgscie? Czy doswiadczanie przykrosci moze znalez¢é miejsce
w koncepcjach czynnikdw potegujacych ogolne poczucie szczescia?

W badaniach wiasnych przyjelysmy, ze przyblizeniem do realizacji tego typu
celow moze by¢: (1) proba zidentyfikowania roznorodnych kategorii zrodet emo-
cji pozytywnych, jakie moga by¢ dane ludziom (uwzglgdniajaca zarowno zrddta
emocji hedonistycznych, jak i eudajmonistycznych) oraz (2) proba kontrolowa-
nia ich relatywnej wagi w subiektywnie doswiadczanym szczesciu. Podjety$my
takie proby (Jarymowicz, Jasielska, 2011), odwotujac si¢ do zaproponowanej
ostatnio taksonomii ludzkich emocji (Jarymowicz, Imbir, 2010, 2011). Przyjety-
$my (podobnie jak Tatarkiewicz, 1962/2004), ze zdolno$¢ uzasadnienia powo-
déw poczucia szczeécia oraz wigzanie z nimi celow osobistych stanowi istotny
korelat jego giebi i pelni.

1.2. Taksonomia ludzkich emocji
Jjako uktad odniesienia dla hipotez
o uwarunkowaniach poczucia szczescia

Przyjety$my, ze o zréznicowaniu regulacyjnej roli emocji decyduje odmien-
no$¢ ich genezy: automatycznej, niezaleznej od podmiotu, badz refleksyjnej,
wynikajacej z namyshu i oceniania przez podmiot znaczenia obiektow, zjawisk
czy zdarzen (Jarymowicz, 2001, 2009). Podziat ten jest spdjny z neurobiologicz-
nym modelem Josepha LeDoux (1996/2000), dotyczacym drog powstawania
emocji: (1) podkorowych, umozliwiajacych pojawianie si¢ pierwotnych reakcji
afektywnych i doznan automatycznie, oraz (2) korowych, dzigki ktérym do do-
$wiadczania emocji dochodzi¢ moze w wyniku wzbudzenia §wiadomych proce-
sOW poznawczego oceniania zjawisk, a afekty powstaja wtornie wzgledem tych
poznawczych ocen.

Jakie czynniki decyduja o powstawaniu emocji o genezie automatycznej
i emocji o genezie refleksyjnej? Pierwsza z tych kategorii nazwatySmy emocjami
automatycznymi i przyjetysmy (Jarymowicz, Imbir, 2010), ze nalezy rozréznic¢
dwa odmienne ich rodzaje — przyjemne badz przykre afektywne reakcje na: (1)
zaktocenie lub przywrdcenie (biologicznej czy psychologicznej) homeostazy
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oraz na (2) awersyjne lub hedonistyczne podniety. Druga kategori¢ nazwatysmy
emocjami refleksyjnymi 1 przyjety$my, ze powstawaé one moga w wyniku ocen
i sadow ewaluatywnych, ktore wymagaja odwolania si¢ do poznawczych stan-
dardéw wartosciowania (Reykowski, 1985, 1990). Naruszenie standardéw pro-
wadzi do emocji negatywnych, a ich realizacja — do emocji pozytywnych. Wy-
roznity$my dwie kategorie standardow poznawczych, prowadzacych do powsta-
wania emocji refleksyjnych: (1) standardy Ja, uksztalttowane wraz z rozwojem
pozadanych wizji wlasnej osoby (w dwoch istotnie odmiennych wersjach: tzw.
Ja-powinnosciowego i Ja-idealnego — por. Higgins, 1987), oraz (2) aksjologiczne
standardy transgresyjne, pochodne rozwoju abstrakcyjnych pojeé¢ odnoszacych
si¢ do dobra i zta (Piaget, 1966, 1967; Kohlberg, 1976; Golab, 1978; Reykowski,
1990; Wojciszke, 2002; Kozielecki, 2009).

Wedtug przyjetej taksonomii mozna wigc wyrozni¢ — ze wzgledu na odmien-
ng geneze — cztery kategorie emocji pozytywnych, ktore moga przyczynic si¢ do
poczucia szczg$cia. Dla celow niniejszego artykulu nadamy im nazwy: (1) emo-
cje homeostatyczne, (2) emocje hedonistyczne, (3) emocje zwigzane ze standar-
dami Ja oraz (4) emocje transgresyjne. Powstaje pytanie o przewidywania doty-
czace relatywnej roli tych kategorii emocji jako korelatdéw poczucia szczgscia.

Dwa pierwsze rodzaje emocji maja charakter (wzglgdnie) uniwersalny: sa
w jakiej$ mierze dostepne kazdemu (cho¢ wrazliwos¢ ludzi na sygnaly wlasnych
stanow 1 odbieranych podniet jest zr6znicowana). Przyjety$Smy, ze stopien wpty-
wu tego typu emocji na poczucie szczg$cia zalezy nie tylko od sumy doswiad-
czen pozytywnych, lecz takze od nadawanej im przez podmiot wagi. Zgodnie
z tym zatozeniem, wptyw doznan jest rdzny w zaleznosci od tego, czy chodzi
o dorazne, spontaniczne doswiadczanie przyjemnosci, czy tez o ich doswiadcza-
nie potaczone ze $wiadoma akceptacja (wolicjonalne przyzwolenie sobie na dany
rodzaj przyjemnosci).

Poszerzanie zakresu pozytywnych emocji o emocje refleksyjne zalezy od
umystowej aktywnosci danej osoby: od stawiania pytan o sens i rozumienie zna-
czenia rozmaitych stanow rzeczywistosci (przeszlej, obecnej czy antycypowa-
nej). Bez tego typu umystowej aktywnosci osoba nie ma dostgpu do szerokiego
zakresu przezy¢ 1 wzruszen, niemozliwych do wzbudzenia w sferze pierwotne;j
regulacji automatycznej (takich jak rado$¢ z informacji o nowych technologiach,
pomyslnych prognozach demograficznych czy odkryciu fascynujacych sladoéw
przesztosci). Rozumienie dobra umozliwia odnoszenie satysfakcji z wlasnej po-
wsciagliwosci czy poswigcania si¢ — to jest standw, ktdre automatycznie wigza
si¢ z doznaniami przykrymi.
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Emocje automatyczne wplywaja na poczucie szczg¢sScia wszystkich ludzi.
Emocje refleksyjne sa znacznie bardziej zrdéznicowane migdzyosobowo. Pierw-
sze stuza biologicznemu i spolecznemu przetrwaniu, drugie stymulujg rozwoj
w kierunku, ktéry ma sprawi¢, by by¢ lepszym lub uczyni¢ $wiat lepszym. Emo-
cje te wyznaczajg wigc jakosciowo rozne cele, o odmiennym wplywie na poczu-
cie sensu zycia i zwiazane z nim poczucie szczescia.

1.3. Cel podjetych badan

Na potrzeby badan sformutowane zostaty hipotezy, bliskie powszechnie po-
dzielanemu przez humanistow przekonaniu, ze o ,,pelni szczescia” decyduja nie
tylko przyjemne doznania, ale i respektowanie wartos$ci zwigzanych z zyciowymi
celami. Zaplanowane badanie eksploracyjne miato stanowié¢ probe uchwycenia
tego typu powiazan empirycznie, w warunkach wykraczajacych poza czysto su-
biektywne deklaracje. Deklaratywne miato by¢ to, co ze swej natury jest w pelni
subiektywne, tj. ogdlne poczucie szczgscia. Pytania badawcze dotyczyty zwiazku
stopnia tego deklarowanego poczucia z: (1) waga przypisywana wyroéznionym
kategoriom emocji pozytywnych oraz (2) wielo$cig spontaniczniec wygenerowa-
nych zyciowych celow.

Dwie pierwsze hipotezy dotyczyly zaleznosci migdzy waga przypisywang
emocjom automatycznym i refleksyjnym a poziomem deklarowanego poczucia
szczgscia. Po pierwsze — planowaly$my zwrdcié¢ si¢ do osdb badanych z pyta-
niem wymagajacym sformutowania uogdlnionego sadu na temat wagi czterech
wyrdznionych kategorii emocji pozytywnych. Po drugie — zamierzaty$my spraw-
dzié, jaka bedzie odpowiedz na nasze pytanie wsroéd osdb o nizszym vs wyzszym
poziomie deklarowanego poczucia szczgscia.

PrzyjetySmy dwa zalozenia: (1) emocje automatyczne sa nieporéwnanie
czestsze w doswiadczeniach ludzi niz emocje o genezie refleksyjnej, (2) emocje
o genezie refleksyjnej maja wigksza subiektywna wage niz emocje automa-
tyczne; emocje automatyczne pojawiajg si¢ bez wzgledu na wolg podmiotu, pod-
czas gdy emocje o genezie refleksyjnej wymagaja przyswojenia sobie sensu po-
je¢ aksjologicznych oraz uznania ich za wilasne (by moglo doj$¢ do emocjonal-
nych wzruszen, dana osoba musi wypracowa¢ poznawcze standardy ewaluacji
1 zaakceptowaé je; dopiero wowczas staje si¢ mozliwe przezywanie satysfakcji
z wlasnej lojalnosci czy obrony cudzej godnosci).

W zwiazku z tymi zatozeniami sformutowane zostaty dwie hipotezy:

H I: W losowej probie wagi przypisane emocjom automatycznym sa WyzZsze
niz wagi przypisane emocjom refleksyjnym.
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H II: Uczestnicy badan o nizszym i wyzszym poziomie deklarowanego po-
czucia szczescia oceniaja wage emocji automatycznych podobnie, a wagi przy-
pisane emocjom refleksyjnym sa wyzsze wsrod osob o wyzszym niz wsrdd osob
0 nizszym poziomie deklarowanego poczucia szczgscia.

Kolejna hipoteza dotyczyta powigzan miedzy celami osobistymi a poczu-
ciem szczgs$cia. Gdy mowimy ,,cele”, mamy na mysli specyficzny rodzaj zrodet
motywacji, wyodrebniony spodjnie z teorig czynnosci Tomaszewskiego (1966).
Wymaga on antycypowania pozytywnie wartosciowanych przysztych standéw
rzeczy. Ten rodzaj wolicjonalnej motywacji pojawia si¢ pod trzema warunkami
(por. Reykowski, 1975; Bandura, 1982) — musi powsta¢: (1) napigcie motywa-
cyjne, ktorego zréddlem jest dostrzezona rozbiezno$¢ miedzy stanem rzeczywi-
stym a stanem oczekiwanym; (2) wizja okreslonego wyniku czynnosci, ocenio-
nego pozytywnie; (3) poczucie prawdopodobienstwa realizacji celu. Formulowa-
nie celow odbywa si¢ zatem przy udziale refleksyjnego systemu wartosciowania
(Jarymowicz, 2001, 2009). Mozna si¢ spodziewac, ze umiejetnos¢ artykutowania
wlasnych celéw jest waznym czynnikiem prowadzacym do coraz to nowych
rodzajow dziatan oraz mozliwych w zwiazku z nimi satysfakcji i poczucia szczg-
scia (Lyubomirsky, 2008; Seligman, 2005, 2011). Sformutowana wigc zostala
nast¢pujaca hipoteza:

H III: Uczestnicy badan o wzglednie duzej liczebnosci wyartykutowanych
celow zyciowych deklaruja wyzsze poczucie szczescia niz uczestnicy o wzgled-
nie matej liczebnosci celow.

2. METODA

Wybér badanej populacji oraz technik pomiaru zostal powiazany z okreslo-
nymi zatozeniami operacyjnymi.

2.1. Osoby badane

Ze wzgledu na cele badania nalezalo dotrze¢ do proby oséb, w odniesieniu
do ktérej mozna spodziewac si¢ stosunkowo wysokiego poziomu rozwoju refle-
ksyjnych standardow warto$ciowania. Wybor padl na populacje studentdéw
kierunkow humanistycznych Uniwersytetu Warszawskiego.

W badaniu wzigto udziat 71 oséb (w tym 60 kobiet) studentow, w wieku
19-35 lat (M = 21,68; SD = 2,69). Badanie zostato przeprowadzone po ogoélnodo-
stgpnym (dla studentow réznych wydzialdéw) wyktadzie z psychologii. Wszyscy
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uczestniczyli w badaniu dobrowolnie i nie otrzymali za to zadnej gratyfikacji.
Z uwagi na wyniki pomiaru zmiennej zaleznej, rézne o ponad trzy odchylenia
standardowe od sredniej, cztery osoby zostaty wykluczone z analizy. Ostatecznie
analizowane byly dane 67 oséb (w tym 57 kobiet).

2.2. Pomiar poczucia szczescia

Pomiar subiektywnego poczucia szczgscia nastrgcza wiele trudnosci. Czuj-
no$¢ wzmagaja wyniki znanych od dawna badan Schwarza i Clore’a (1983),
ktorzy wykazali, Ze na ocene satysfakcji z zycia wptywa pogoda za oknem pod-
czas przeprowadzania badania. Z wielu wzgledow jednorazowa deklaracja po-
czucia szczgs$cia moze nie by¢ reprezentatywna dla badanej osoby, gdyz moga na
nig wplywac roézne dorazne czynniki (jak pogoda czy inne przestanki samopo-
czucia w danym momencie). Aby zmniejszy¢ ryzyko tego rodzaju, wlasciwy po-
miar poczucia szczescia zostal poprzedzony dwoma technikami prowokujacymi
namyst nad wlasnym szczesciem.

Pierwsza technika byta Subjective Happiness Scale, autorstwa Lyubomirsky
i Lepper (1999), przettumaczona na potrzeby badania jako Skala Subiektywne-
go Poczucia Szczgscia. Osoby badane odpowiadaly na cztery pytania zwigzane
z wlasnym poczuciem szczescia (takie jak: Niektorzy ludzie sq ogdlnie bardzo
szezesliwi. Bez wzgledu na okolicznosci Zyciowe czerpiq z Zycia duzo radosci.
W jakim stopniu to stwierdzenie opisuje Ciebie?). Nastgpnie wypelniatly skalg
SWLS (Diener, Emmons, Larsen, Griffin, 1985; polska adaptacja — Juczynski,
2001), w ktorej znalazto si¢ pie¢ stwierdzen dotyczacych ogolnej satysfakcji zy-
ciowej, z ktorymi mozna si¢ byto w odniesieniu do siebie w réznym stopniu zgo-
dzi¢ lub nie zgodzi¢ (takich jak: Pod wieloma wzgledami moje Zycie jest zblizone
do ideatu. W jakim stopniu zgadasz sie z tym stwierdzeniem?).

Dopiero po tej serii pytan nastgpowat pomiar wlasciwy (jaki stosujemy w in-
nych badaniach): zadaniem osoby badanej byta odpowiedz na ogoélne pytanie
o wilasne poczucie szczeScia (W jakim stopniu czuje sie osobq szczesliwg?)
— przy uzyciu skali 0-100% (z przedziatami zaznaczonymi co 10). Chodzito
o uzyskanie deklaracji co do uogolnionego poczucia szczgscia — bez poréwnan
z innymi (jak jest to mierzone w SHS) czy z przesztoscia (jak to mierzy SWLS).

Jak wykazaly pdzniejsze analizy, pomiar poczucia szczescia na skali pro-
centowej okazat si¢ wysoko skorelowany z wynikami na skalach SHS (» = 0,79;
p<0,001) i SWLS (r = 0,85; p<0,001).
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2.3. Pomiar wagi emocji roznych kategorii

Na potrzeby serii badan (por. Jarymowicz, Jasielska, 2011) zostato opraco-
wane narz¢dzie pomiaru subiektywnej wagi poszczegoélnych rodzajow emocji
pozytywnych. Pomiar miat stuzy¢ uzyskaniu wskaznikéw uogdlnionych przeko-
nan osoby badanej na temat tego, jak wazne sg rozne rodzaje emocji — o genezie
automatycznej badz refleksyjne;j.

Do konstrukcji techniki postuzyla zgromadzona pula stéw odnoszacych sig¢
do wyroznionych kategorii emocji (Imbir, Jarymowicz, 2011). Wybor stéw (a nie
obrazow) jako bodzcéw emocjonalnych wynikal z wymogu poréwnywalnosci
réznych kategorii wzbudzanych czy mierzonych w naszych badaniach emocji:
proste odczucia miewaja wyraziste stowne odpowiedniki (jak strach czy gniew),
a emocji ztozonych nie mozna przedstawi¢ jednoznacznie w formie obrazowe;.
Z tych wzgledow w wielu badaniach laboratoryjnych stosuje si¢ bodzce stowne.
Przyjmuje si¢, ze stowa sa w mdzgu reprezentowane w postaci sieci wiazacych
atrybuty zmystowe, afektywne i semantyczne, dzigki czemu mozliwe jest wzbu-
dzanie emocji bodZzcami stownymi, nawet wtedy, gdy sa one eksponowane pod-
progowo (por. Dobrenko, Jarymowicz, 2011).

Chodzito wigc o dobor stow, ktore odnosityby si¢ do wyrdéznionych kategorii
emocji. Wiele emocji refleksyjnych nie ma jednak nazw (uzywa si¢ etykietki
satysfakcja dla nazwania bardzo réznych stanow — np. zadowolenia ze spetnienia
dobrego uczynku, ale i ze zrobienia komus krzywdy). Zgromadzitysmy wigc: (1)
pule stow bedacych nazwami reakcji czy standw emocjonalnych oraz (2) stow
nie bedacych takimi nazwami, ale odnoszacych si¢ do obiektow czy sytuacji wy-
zwalajacych pozytywne reakcje czy stany emocjonalne, a takze etykietki réznych
odczué i1 stanow emocjonalnych (jak duma czy poczucie sensu), oraz obiektéw,
atrybutdw 1 sytuacji silnie skojarzonych z emocjami pozytywnymi (jak wakacje,
maqdros¢ czy wybaczanie).

Przyjety$my tez kolejne zatozenie. UznatysSmy, Zze pojedyncze stowa (jak ra-
dos¢) nie sa jednoznacznie powiazane z okreslong kategorig emocji (bo radosé
moze si¢ odnosi¢ do kazdej z wyrdznionych przez nas kategorii emocji pozytyw-
nych), a rzetelno$¢ pomiaru mozna zwigkszyé, uzywajac zestawow stow kieruja-
cych skojarzenia ku okres$lonej kategorii emocji. Opracowane wigc zostaly (przy
udziale sedziow kompetentnych) zestawy stow dotyczacych roznych kategorii
emocji, a na trafno$¢ teoretyczng ich doboru wskazuja uzyskiwane przez nas
wyniki badan behawioralnych i neurobiologicznych (por. Imbir, Jarymowicz,
2011; Wolak, Naumczyk, 2011).
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Przedstawiana uczestnikom prezentowanego badania lista zawierata po pigé
stow, powiazanych z kazda z czterech wyrdznionych kategorii emocji pozytyw-
nych. Ze wzgledu na cel badania uzycie tych zestawdw zostalo powigzane
W scenariuszu ze znaczeniem (waga) tych réznych emocji w wyznaczaniu ludz-
kiego poczucia szczg$cia. Zadanie sformutowane zostato tak, by osoba badana
nie musiala deklarowaé wprost tego, co dla niej samej jest wazne. Instrukcja
brzmiata nastgpujaco: Przyjrzyj sie ponizszej liscie, a nastepnie zaznacz, w jakim
stopniu podane w niej wartosci, cechy, odczucia i zachowania sprawiajq, Ze
ludzie czujq sie szczesliwi?

Badanym zostaty zaprezentowane w kolejnosci losowej nastgpujace zestawy
stow:

(1) stowa odnoszace si¢ do emocji automatycznych:

— homeostatycznych: spokdj, odprezenie, bezpieczenstwo, wypoczynek,
zdrowie;

— hedonistycznych: frajda, smiech, wakacje, zabawa, rozkosz;

(2) stowa odnoszace si¢ do emocji refleksyjnych:

— zwigzane ze standardami Ja: mqdros¢, samokontrola, duma, samoreali-
zacja, wytrwatosé,

— zwigzane ze standardami transgresyjnymi, aksjologicznymi: sprawie-
dliwos¢, pokora, poczucie sensu, wybaczanie, duchowosé.

W odpowiedzi nalezato postuzy¢ si¢ 7-stopniowa skala (od 1 — w bardzo
matym stopniu, do 7 — w bardzo duzym stopniu) i wpisaé¢ oceng wagi przy kazdej
z 20 etykietek dotyczacych emocji.

2.4. Pomiar wielosci celow

Do badania zostala wykorzystana specjalnie skonstruowana technika Moje
Cele, wzorowana na technice Moje cechy, autorstva Anny Chrzanowskiej
(2009). Pomyslana byta jako rodzaj zadania, w ktorym osoba badana ma wyge-
nerowa¢ wlasne cele zyciowe. PrzyjelySmy, ze posiadanie skrystalizowanych
celow powinno przejawié si¢ bez trudu, ,,na zawotlanie” — w warunkach, gdy
badacz niespodziewanie o takie cele zapyta. Zadaniem osdb badanych byto wy-
pisanie celow zyciowych. Uczestnicy otrzymali nast¢pujaca instrukcje: Wiek-
sz0$¢ ludzi dqzy do czegos w Zyciu, pragnie realizowaé okreslone cele. Zastanow
sie przez chwile, a nastepnie zapisz, jakie cele Ty chcesz realizowaé w swoim
zyciu? Ponizej znajdowala si¢ tabela z ponumerowanymi liniami — miejscami na
wypisanie do 12 celéw. Wskaznikiem zmiennej byla liczba wygenerowanych
celow.
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3. WYNIKI

W analizie danych, obok efektow gldéwnych, obliczane byty efekty proste dla
poréwnania grup oséb o odmiennych wskaznikach mierzonych zmiennych.

3.1. Kryteria podziatu 0séb badanych na grupy

Wszystkie podziaty badanej proby na dwie grupy (omawiane przy analizie
danych zwiazanych z hipoteza II i III) zostaly przeprowadzone na podstawie
warto$ci mediany (wyniki < Me = nizszy poziom zmiennej; wyniki > Me = wyz-
szy poziom zmiennej). Dotyczyto to: nizszego vs wyzszego poczucia szczescia,
mniejszej badz wigkszej wagi przypisanej emocjom automatycznym i refleksyj-
nym oraz mniejszej badz wigkszej liczebnosci wygenerowanych celow. Mediany
te wyniosty:

— dla zmiennej stopien poczucia szczeScia: Me = 70% (co jest spdjne
z efektem znanym jako zjawisko inklinacji pozytywnej — por. Czapinski, 1985,
2001);

— dla ocen wagi zrodet emocji automatycznych: Me =5.8;

— dla ocen wagi zrodet emocji refleksyjnych: Me = 5,0;

— dla zmiennej wielo$¢ celow osobistych: Me = 5,0.

3.2. Hipoteza I a uzyskane dane:
wagi przypisane emocjom automatycznym vs refleksyjnym

Zgodnie z przyjeta hipoteza, wagi przypisane emocjom automatycznym oka-
zaty si¢ wyzsze (M = 5,70; SD = 0,68) niz wagi przypisane emocjom refleksyj-
nym (M = 5,04; SD = 0,68): #(66) = 6,55; p<0,001, wielkos$¢ efektu d = 0,80.
Analiza wariancji z powtarzanym pomiarem z korekta Greenhouse-Geiseera na
sferycznos¢ wykazata réwniez istotnos¢ efektu — F(3,198) = 19,73; p<0,001.

Przeprowadzona analiza post-hoc wykazala (dla porownan migdzy poszcze-
gblnymi kategoriami emoc;ji):

— wagi przypisane emocjom automatycznym obu rodzajow (homeostatyczne
vs hedonistyczne), a takze wagi przypisane emocjom refleksyjnym obu rodzajow
(standardy Ja vs standardy transgresyjne) nie rdznity si¢ w sposdb statystycznie
istotny;

— s$rednia wag dla emocji homeostatycznych (M = 5,78; SD = 0,70) byta
wyzsza od $redniej dla emocji zwiazanych ze standardami Ja (M = 5,04;
SD = 0,88), p<0,001, oraz od $redniej dla emocji transgresyjnych, p<0,001;
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— ¢rednia dla wag emocji hedonistycznych (M = 5,62; SD = 0,89) byla wyz-
sza od $redniej dla emocji zwiazanych ze standardami Ja (M = 5,04; SD = 0,88),
p<0,001, oraz od sredniej dla emocji transgresyjnych (M = 5,04; SD = 0,80),
p=0,002.

Wyniki analizy efektéw prostych takze okazaty si¢ wigc spojne z przyjeta
hipoteza. Warto doda¢, ze podobny wynik zostal uzyskany w zrealizowanym
ostatnio, kolejnym naszym badaniu.

3.2. Hipoteza Il a uzyskane dane:
oceny wag roznych emocji w grupach osob
o roznych wskaznikach poczucia szczescia

Dane dotyczace hipotezy 11 zostaly przedstawione na wykresie 1:
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Wykres 1. Srednie wagi emocji automatycznych i refleksyjnych
w grupach 0sob o ré6znym poziomie deklarowanego poczucia szczgscia

Okazalo sie, ze osoby o réznych wskaznikach poczucia szczg$cia nie roznily
si¢ w zakresie ocen wag przypisanych emocjom automatycznym. Roznity sig¢
natomiast w ocenach wag emocji refleksyjnych: osoby o wyzszych wskaznikach
deklarowanego poczucia szczescia ocenily je istotnie wyzej niz osoby deklaru-
jace nizszy stopien poczucia szczescia — #(65) = 2,28; p = 0,026, d = 0,57. Anali-
za regresji metodg wprowadzania zmiennych wykazata istotnos¢ modelu, w kté-
rym predyktorem byly wagi emocji refleksyjnych — F(1,65) = 10,10; p = 0,002.
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Zalezno$¢ migdzy zmienng zalezng a predyktorem byla silna i dodatnia (f =
= 0,367; R* = 0,135). Wartos¢ wspdtczynnika kierunkowego wyniosta 10,46 —
#65) = 3,18; p = 0,002. Uwzglednienie wag przypisanych emocjom automatycz-
nym nie zwigkszylo wielko$ci wyjasnianej wariancji.

Przeprowadzono réwniez analiz¢ wariancji dla zmiennej poczucie szczgscia
w schemacie 2 x 2 z czynnikami nizsza vs wyzsza waga emocji automatycznych
oraz nizsza vs wyzsza waga emocji refleksyjnych. Grupy oséb o roznych wskaz-
nikach wag emocji automatycznych i emocji refleksyjnych roznity si¢ wskazni-
kami poczucia szczescia (wykres 2).
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Wykres 2. Srednie wskazniki deklarowanego poczucia szczescia
w grupach 0s0b o nizszych i wyzszych ocenach
wagi emocji automatycznych i refleksyjnych

Efekt dla emocji automatycznych okazal si¢ nieistotny: wskaznik poczucia
szczgsScia w grupie o nizszej ocenie wagi tych emocji wyniost M = 67,11,
a w grupie o wyzszej ocenie ich wagi M = 72,90 (nie byty tez istotne efekty
policzone osobno dla zrédet emocji homeostatycznych i dla emocji hedonis-
tycznych).
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Natomiast istotny byt efekt dotyczacy emocji refleksyjnych: osoby o wyz-
szych ocenach wagi tych emocji uzyskaty istotnie wyzsze wskazniki poczucia
szczgscia (M = 78,21; SD = 11,28) niz osoby z grupy poréwnawczej (M = 60,76;
SD = 21,15), F(1,63) = 12,32; p<0,001.

Dalsze analizy wykazaly, ze w obrebie emocji refleksyjnych wyniki byty
istotnie zréznicowane przede wszystkim ze wzgledu na oceny wagi emocji
transgresyjnych.

Tab. 1. Wskazniki poczucia szczgscia (pSZ)
w grupach oséb o réznym stopniu doceniania wagi emocji zwigzanych ze standardami Ja
i wagi emocji transgresyjnych

Nizsza waga Wyzsza waga

.. . .. . Srednie brzegowe
emocji transgresyjnych | emocji transgresyjnych

M SD M SD M SD

Nizsza waga emocji
zwiazanych 58,81 24,13 77,83 13,24 65,73 22,60
ze standardami Ja

Wyzsza waga
emocji zwigzanych 68,08 20,81 76,67 9,66 73,38 15,26
ze standardami Ja

Srednie brzegowe 62,35 23,07 77,09 10,91

Okazalo sig, ze zroznicowanie wskaznikdw poczucia szczgscia byto niewiel-
kie w grupach wyodrgbnionych ze wzgledu na oceny wagi emocji zwiazanych ze
standardami Ja (efekt gtowny — dla §rednich nizsza vs wyzsza waga tych emocji,
odpowiednio: 65,73 vs 73,38 — jest nieistotny). Wysoce istotny okazat si¢ nato-
miast efekt gtowny dla emocji transgresyjnych: osoby, ktore przypisaty tym
emocjom wyzsze wagi, uzyskaty zarazem istotnie wyzsze wskazniki poczucia
szczgscia (M = 77,09; SD = 10,91) niz osoby z grupy pordwnawczej (M = 62,35,
SD =23,07) — F(1,63) = 9,10; p = 0,004. Najnizsze wskazniki poczucia szczgscia
uzyskala grupa osdb, ktora przypisata nizsze wagi obu rodzajom emocji reflek-
syjnych: zarowno zwigzanym ze standardami Ja, jak i ze standardami transgre-
syjnymi.
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3.3. Hipoteza Il a uzyskane dane:
generowane cele a wskazniki poczucia szczescia

Ostatnia z weryfikowanych hipotez przewidywata, ze osoby o wigkszej licz-
bie wskazanych celow zyciowych uzyskaja wyzsze wskazniki poczucia szczgscia
niz osoby, ktore wygeneruja takich celow mniej. Analiza wykazata brak takiego
efektu gldéwnego (wskaznik pSZ dla grupy o mniejszej liczbie celow; M = 68,71,
a dla grupy porownawczej M = 70,59), jednak wazny okazat si¢ efekt interakcji,
uzyskany przy uwzglednieniu nie tylko liczby wygenerowanych celow, lecz
takze wagi przypisywanej emocjom, ale znaczenie miaty tylko emocje reflek-
syjne. Odpowiednie dane przedstawiajq tabele 2 1 3.

Tab. 2. Wskazniki poczucia szczgscia (pSZ)
w grupach 0sdb o ré6znym wskazniku doceniania wagi emocji refleksyjnych
oraz generowania celow osobistych

Mniejsza Wigksza . )
liczba celow liczba celow Srednie brzegowe
M SD M SD M sD

o e emoct 63,86 18,21 54,55 28,06 60,76 22,15
refleksyjnych
Wyzsza waga emocji 76,92 13,77 79,00 9,72 78,21 11,28
refleksyjnych
Srednie brzegowe 68,71 17,27 70,59 2131

Najnizszy wskaznik poczucia szczgscia uzyskaty osoby o wyzszych wskaz-
nikach generowania celéw osobistych i zarazem nizszych wskaznikach wagi
emocji refleksyjnych (M = 54,55) (tab. 2). Najwyzszy wskaznik poczucia szczg-
Scia (M = 79,00) miaty osoby z grupy o wigkszej liczbie celow i wyzszych wa-
gach przypisanych emocjom refleksyjnym. Efekt interakcji nie byl jednak
istotny.

Istotny efekt interakcji wystapit natomiast w analizie wariancji wskaznikow
poczucia szczgscia z czynnikami cele osobiste i wagi emocji zwiazanych ze
standardami Ja F(1,63) = 5,10, p = 0,027. Dane przedstawia tabela 3.
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Tab. 3. Wskazniki poczucia szczgscia (pSZ)
w grupach 0sdb o réznym wskazniku doceniania wagi emocji zwigzanych ze standardami Ja
i generowania celow osobistych

Mniejsza Wigksza

liczba celow liczba celow Srednie brzegowe

M SD M SD M SD

Niska waga emocji
zwigzanych 69,75 17,13 59,54 28,79 65,73 22,60
ze standardami Ja

Wyzsza waga emocji
zwigzanych 67,33 19,35 78,16 9,01 73,38 15,26
ze standardami Ja

Srednie brzegowe 68,71 11,88 70,59 21,31

Analizy efektow prostych wykazaty istotnie wyzsze wskazniki deklarowa-
nego poczucia szczgscia (p = 0,008) w grupie osob, ktore wygenerowaly wigcej
celow osobistych oraz wyzej ocenity emocje zwigzane ze standardami Ja (M =
=78,16; SD = 9,01) niz osoby, ktore rdwniez wygenerowaty wzglednie duzo ce-
low osobistych, ale ocenily nizej wage emocji zwiazanych ze standardami Ja
(M =59,54; SD = 28,79).

3.4. Dyskusja wynikow

Zaprezentowane badanie miato charakter eksploracyjny, gdyz testowano
w nim nowe hipotezy oraz stosowano nowe techniki pomiaru. Zostato ono po-
wigzane z zatozeniem, ze ogolne poczucie szczgscia ma swoje zrodta we wszel-
kich czynnikach, ktore prowadza do doswiadczenia emocji pozytywnych — przy-
jemnosci zmystowych i satysfakcji z zycia, ale waga réznych kategorii emocji
jest dla poczucia pehlni szczescia rézna (Dobroczynski, 2010; Tatarkiewicz,
1962/2004).

Analiza powodow, dla ktérych waga emocji automatycznych nadana im
przez podmiot jest wigksza niz rola samych przyjemnosci doswiadczanych au-
tomatycznie, wykracza poza ramy niniejszego artykutlu (por. Jarymowicz, Jasiel-
ska, 2011). Celem prezentowanego tutaj badania bylo tylko poroéwnanie wag
nadawanych emocjom o genezie automatycznej i refleksyjnej — jako korelatow



24 DOROTA JASIELSKA, MARIA JARYMOWICZ

poczucia szczescia. Przestanki hipotez (w duzej mierze intuicyjne) sktaniaty do
przewidywania szczegdlnej roli emocji refleksyjnych.

Hipoteza [ zawierala przewidywanie, ktére moze si¢ wydac sprzeczne z tym
oczekiwaniem. Spodziewano si¢, ze osoby badane wyzej ocenig wage emocji
automatycznych niz refleksyjnych, a nie odwrotnie — w odpowiedzi na pytanie
o wyznaczniki ludzkiego poczucia szczgs$cia. Analiza tej czesci danych wyka-
zata, ze waga emocji o genezie refleksyjnej zostata oceniona jako relatywnie
mniejsza niz waga emocji o genezie automatycznej. Wydaje sie, ze ten uzyskany
w badaniu efekt gtowny odzwierciedla fakt, ze (na obecnym etapie ewolucji
moralnej ludzi) emocje zwiazane z zaspokajaniem podstawowych potrzeb oraz
przyjemnosciami zmystowymi sg — statystycznie rzecz biorac — czgstszym zré-
dlem poczucia szczg$cia niz emocje zwiazane z realizacja standardow
aksjologicznych.

Dalsze analizy dostarczyly jednak wsparcia dla przewidywan sformutowa-
nych w postaci hipotezy II. Wykazaly mianowicie, ze osoby, ktére ocenily wagi
emocji refleksyjnych (transgresyjnych) relatywnie wyzej, deklarowaty wyzszy
stopien poczucia wlasnego szczgscia (w porownaniu z pozostatymi uczestnikami
badania). Co wigcej, uwzglednienie w analizach dwéch czynnikéw (w zwiazku
z hipoteza III): wagi réznych kategorii emocji oraz wielosci celow zyciowych,
wykazato wazny efekt interakcji. Okazato si¢, Ze ,,same cele szczescia nie dajg”.
W grupie osdb, ktéore w technice stuzacej do generowania zyciowych celow
wypisaly wzglednie duzo celow, znalazta si¢ podgrupa osob zaréwno o nizszych,
jak 1 wyzszych wskaznikach poczucia szczgscia. Pierwsza z podgrup stanowity
osoby, ktore zarazem nizej ocenily znaczenie emocji refleksyjnych (zwigzanych
ze standardami Ja), za$ druga — osoby, ktére t¢ kategori¢ emocji ocenity wyzej.
Dane te sktaniaja do hipotezy, zgodnie z ktora wielos¢ celow, ktore nie sa zwia-
zane ze standardami refleksyjnymi odnoszacymi si¢ do wlasnej osoby, prowadzi
do swoistego ambarasu, raczej hamujacego poczucie szczg¢scia niz je wzmagaja-
cego. Natomiast wielo$¢ celow powigzanych z cenieniem standardow Ja prowa-
dzi do pomnozenia zrodet satysfakcji. Planujemy podja¢ probg¢ weryfikacji takiej
hipotezy, polaczona z jakosciowa analiza wygenerowanych celéw i ich podzia-
tem na cele powinnosciowe vs idealne (Higgins, 1987).

Otrzymane dane wskazuja wigc na znaczenie zréznicowania emocji na dwie
gléwne kategorie: na emocje o genezie automatycznej i emocje o genezie reflek-
syjnej. Zwraca tez uwage fakt, ze z punktu widzenia postawionych pytan, po-
dziaty emocji wewnatrz kategorii emocji refleksyjnych w niektérych analizach
nie miaty znaczenia, a w innych okazatly si¢ istotnie roznicujace. Przejawito sig¢
to: (1) silniejszymi efektami emocji transgresyjnych (niz emocji zwigzanych ze
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standardami Ja) jako korelatu poczucia szczgscia oraz (2) silniejszymi efektami
emocji zwigzanych ze standardami Ja (niz emocji transgresyjnych) w interakcji
z liczebnoscia wskazanych wlasnych celéw zyciowych, jako korelatdéw poczucia
szczgscia. Natomiast w zwiazku z hipoteza 1 1 porownaniem wag emocji reflek-
syjnych nie miaty znaczenia ich podkategorie. Dane te nie pozwalajg na formu-
lowanie uporzadkowanych twierdzen, ale stanowi¢ moga przyczynek do formu-
lowania dalej idacych hipotez dotyczacych odmiennosci funkcji regulacyjnych
wyrdznionych podkategorii emocji wzglegdem roznych zakresow i przejawdw
funkcjonowania.

4. KOMENTARZ KONCOWY

Prezentowane przez nas podejscie wpisuje si¢ w nurt eudajmonistycznych
koncepcji szczgscia. Jego specyfika jest poszukiwanie roli doznawanych przy-
jemnosci, jak i roli emocji powiazanych z realizacja pojgciowych standardéw
dobra (cze$¢ uzytych w badaniu etykietek emocji wystepuje w roznych teoriach
pod pojeciem cndt dajacych szczescie, takich jak pokora, madros$é, wybaczanie).
Specyficzna teza naszej koncepcji wiaze jednak wyznaczniki poczucia szczg¢scia
z relatywna wagg nadawang emocjom automatycznym i refleksyjnym. Z naszych
danych nie wynika wsparcie dla formutowanej (czgsto implicite) tezy, zgodnie
z ktéra emocje bardziej pierwotne, o genezie automatycznej opartej na przestan-
kach zmystowych, nie majq wigkszego znaczenia dla poczucia szczgscia.

Mozna raczej uznaé, ze wielo$¢ doswiadczanych przyjemnosci (emocje he-
donistyczne) oraz ulga towarzyszaca usunigciu deprywacji (emocje homeosta-
tyczne) maja kluczowe znaczenie dla dobrego samopoczucia, a u niektorych lu-
dzi ogolne poczucie szczescia jest do niego zredukowane. Natomiast refleksyjna
aktywnos$¢ umystowa przybliza ludzi do ,,pelni szczgsécia”, do jego subiektyw-
nego poglebiania.

Czlowiek moze odnosi¢ wiele radosci, formutujac standardy Ja: oczekiwania
wobec siebie, bedace zrodtem wyzwan, ktdre stymulujg rozwoj. Spetnianie tych
wyzwan dostarcza nowych jako$ciowo przezy¢ zadowolenia i satysfakcji, cho¢
przeciez nie obywa si¢ bez wysitku, trudu, koniecznosci pokonywania przeszkod
i zwigzanych z tym stresow 1 przykro$ci. Szczegélnym zrédlem poczucia szczg-
Scia sg emocje zwigzane z realizacja standardow aksjologicznych dotyczacych
dobra ogoélnego (transgresyjnych, odnoszacych si¢ do $wiata i ludzi w ogdle).
Standardy te sa niewatpliwie najbardziej specyficznie ludzkimi regulatorami
funkcjonowania, a ich rozwdj wymaga wykorzystania unikalnych wilasciwosci
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intelektu, pozwalajacych na przekraczanie granic bezposredniego doswiadczenia
(perspektywy ,.tu i teraz”). Fakt, ze umyst jest zdolny do tworzenia idealow, kto-
re czlowiek uznaje za wazne 1 bliskie, poszerza niepomiernie (ilosciowo i jakos-
ciowo) zakres zrodet emocji pozytywnych, wzruszen i radosci. Osoba, ktdra po-
trafi dostrzega¢ dobro w otaczajacym Swiecie oraz sama dazy do postgpowania
zgodnie z wyznawanymi standardami trangresyjnymi, ma szanse na to, by do-
swiadczaé czego$, co nazywane jest potocznie ,,pelnig szczgscia”.

Jedna z kluczowych korzysci ptynacych z wartosciowania refleksyjnego jest
zdolnos¢ dystansowania si¢ wobec egocentrycznych problemdéw i codziennych
ktopotdw, ktore dla innych wydaja si¢ mie¢ znaczenie podstawowe (Jarymowicz,
20006), a takze zdolnos¢ do dostrzegania sensu wlasnego wysitku, powsciagliwo-
$ci i porazek. Co wigcej, to wlasnie rozumowe wartosciowanie $wiata uczy no-
wych sposobow swiadomego cieszenia si¢ doznaniami zmyslowymi, radowania
si¢ ,,malymi rzeczami” (jak stoneczna pogoda czy aromatyczna kawa), posze-
rzajacego zakres przestanek odczuwanych przyjemnosci zmystowych.

Z opisu, ktorego tu dokonujemy, wylania si¢ obraz cztowieka, ktory moze
osiagnac poczucie szczg$cia, ale bardzo musi si¢ w tym celu natrudzié. Czy rze-
czywiscie cztowiek moze by¢ szczesliwy bez wzgledu na warunki, w jakich zyje,
gdy cele wymagaja od niego poswigcen w postaci samoograniczenia 1 walki
0 co$, z czego sam nie ma innych niz satysfakcja korzysci? Pytanie to jest reto-
ryczne, gdyz wiadomo, ze intelektualne zglebianie sensu wilasnych poczynan
1 przysztosci swiata dostarcza czlowiekowi wielkich nagrod (Wojtyta, 1986).
Tak wielkich, iz wzmocnienia pierwotne traca na znaczeniu. Ale w badaniach
psychologicznych warunki prowadzace do rozwoju tego typu przestanek szczgs-
cia i ich relatywnej wagi sg czgsto pomijane.

Warto réwniez podkresli¢, ze upatrywanie szczegdlnej roli wyznacznikéw
szczescia w standardach refleksyjnych ma implikacje praktyczne, ktérych zna-
czenia nie sposob przecenié. Jesli przyjaé, ze to, co wyznacza poczucie ,,peini
szczgscia”, nie jest catkowicie osiagalne bez zaangazowania podmiotu w aktyw-
nos$¢ refleksyjna, to postulat praktyczny brzmi stosunkowo prosto: prowadz z so-
ba (czy dzieckiem) debaty (¢wiczenia) na temat sensu abstrakcyjnych poje¢ dob-
ra 1 zta 1 wskazuj ich desygnaty w otaczajacym $wiecie, a standardy uksztattuja
si¢ same. Same tez zaczng speinia¢ regulacyjna rolg wobec zachowania, ktdre
przynosi¢ bedzie dobro i dostarczaé cztowiekowi glgbokich wzruszen (Jarymo-
wicz, 2008).



WSKAZNIKI POZIOMU POCZUCIA SZCZESCIA 27

BIBLIOGRAFIA

Argyle, M. (2004a). Przyczyny i korelaty szczgscia. W: J. Czapinski (red.), Psychologia pozytywna
(s. 165-204). Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.

Argyle, M. (2004b). Psychologia szczg$cia. Wroctaw: Astrum.

Argyle, M., Martin, M. (1991). The psychological causes of happiness. W: F. Strack, M. Argyle,
N. Schwarz (red.), Subjective well-being (s. 77-99). Oxford: Pergamon Press.

Bandura, A. (1982). The self and mechanisms of agency. W: J. Suls (red.), Psychological perspec-
tive on the self (s. 3-39). Hillsdale, NJ: Erlbaum.

Brickman, P., Coates, D., Janoff-Bulman, R. (1978). Lottery winners and accident victims: Is
happiness relative? Journal of Personality and Social Psychology, 36, 917-927.

Carr, A. (2009). Psychologia pozytywna. Poznan: Zysk i S-ka Wydawnictwo.

Chrzanowska, A. (2009). Osobiste standardy wartosciowania a przejawy postaw wobec Swoich
i Obcych — w proébie wolontariuszy hospicyjnych i kontrolnej (mps pracy magisterskiej, Wy-
dziat Psychologii UW w Warszawie).

Czapinski, J. (1985). Wartosciowanie — zjawisko inklinacji pozytywnej. Wroctaw: Wydawnictwo
PAN.

Czapinski, J. (1992). Psychologia szczescia — przeglad badan i zarys teorii cebulowej. Poznan:
Wydawnictwo Akademos.

Czapinski, J. (2001). Szczgscie — ztudzenie czy konieczno$¢? Cebulowa teoria szczgscia w $wietle
nowych danych empirycznych. W: M. Kofta, T. Szustrowa (red.), Z{udzenia, ktore pozwalaja
zy¢. Szkice ze spolecznej psychologii osobowosci (s. 266-306). Warszawa: Wydawnictwo Na-
ukowe PWN.

Czapinski, J. (2004). Psychologiczne teorie szczgscia. W: J. Czapinski (red.), Psychologia pozy-
tywna. Nauka o szczesciu, zdrowiu, sile i cnotach czlowieka (s. 51-103). Warszawa: Wydaw-
nictwo Naukowe PWN.

Czapinski, J., Panek, T. (red.) (2005). Diagnoza spoleczna 2005. Warszawa: Rada Monitoringu
Spotecznego; www.diagnoza.com (19.08.2011).

Czapinski, J., Panek, T. (red.) (2009). Diagnoza spoleczna 2009. Warszawa: Rada Monitoringu
Spotecznego; www.diagnoza.com (19.08.2011).

Diener, E., Emmons, R. A., Larsen, R. J., Griffin, S. (1985). The Satisfaction With Life Scale.
Journal of Personality Assessment, 49, 71-75.

Diener, E., Diener, M., Diener, C. (1995). Factors predicting the subjective well-being of nations.
Journal of Personality and Social Psychology, 69, 5, 851-864.

Diener, E., Lucas, R. E., Oishi, S. (2002). Subjective well-being: The science of happiness and life
satisfaction. W: C. R. Snyder, S. J. Lopez (red.), Handbook of positive psychology (s. 63-73).
Oxford: Oxford University Press.

Diener, E., Sandvik, E., Pavor, W. (1991). Happiness is the frequency, not the intensity, of positive
versus negative affect. W: F. Strack, M. Argyle, N. Schwarz (red.), Subjective well-being
(s. 119-139). Oxford: Pergamon Press.

Dobrenko, K., Jarymowicz, M. (2011). Rozpoznawanie eksponowanych podrogowo stéw o nega-
tywnych badz pozytywnych konotacjach. Psychologia — Etologia — Genetyka, 23, 1, 29-44.

Dobroczynski, B. (2010). Listy PROFANA. Miedzy psychologiq a religiq. Krakéw: LIST.

Gallup World Poll (2010). Happiness Map; http://www.targetmap.com/viewer.aspx?reportld=2903
(27.12.2010).

Gilbert, D. (2007). Na tropie szczescia. Poznan: Media Rodzina.



28 DOROTA JASIELSKA, MARIA JARYMOWICZ

Gotab, A. (1978). Geneza procesdw warto$ciowania. W: J. Reykowski (red.), Teoria osobowosci
a zachowania prospoleczne (s. 31-57). Warszawa: Wydawnictwo Instytutu Filozofii i Socjo-
logii PAN.

Higgins, E. T. (1987). Self-discrepancy: A theory relating self and affect. Psychological Review,
94, 319-340.

Imbir, K., Jarymowicz, M. (2011). Wzbudzanie emocji o genezie automatycznej badz refleksyjnej
a przejawy efektywnosci kontroli uwagi w Tescie Antysakkad. Psychologia — Etologia — Ge-
netyka, 23, 9-28.

Jarymowicz, M. (red.) (2001). Pomiedzy afektem a intelektem: poszukiwania empiryczne. War-
szawa: Wydawnictwo Instytutu Psychologii PAN.

Jarymowicz, M. (2006). O przejawach faworyzowania Swoich wzgledem Obcych i rzekomej nie-
uchronnosci zjawiska. Warszawa: Wydawnictwo IP PAN.

Jarymowicz, M. (2008). Psychologiczne podstawy podmiotowosci. Szkice teoretyczne, badania
empiryczne. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.

Jarymowicz, M. (2009). Racje serca i racje rozumu — w poszukiwaniu sensu idei powszechnie
znanej. W: J. Kozielecki (red.), Nowe idee w psychologii (s. 183-215). Gdansk: GWP.

Jarymowicz, M., Imbir, K. (2010). Proba taksonomii ludzkich emocji. Przeglqd Psychologiczny,
53, 4,439-461.

Jarymowicz, M., Imbir, K. (2011). O dynamice emocji wzbudzanych automatycznie badz reflek-
syjnie. W: D. Dolinski, W. Blaszczak (red.), Dynamika emocji. Teoria i praktyka (s. 13-30).
Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.

Jarymowicz, M., Jasielska, D. (2011). Réznorodno$¢ emocji jako podstawa poczucia pelni szczg-
$cia. Czasopismo Psychologiczne, 1,17, 87-95.

Juczynski, Z. (2001). Narzedzia pomiaru w promocji i psychologii zdrowia. Warszawa: Pracownia
Testow Psychologicznych Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.

Klein, S. (2004). Formula szczescia. O doswiadczaniu pelni Zycia. Warszawa: Jacek Santorski
& Co.

Kohlberg, L. (1976). Moral stages and moralization. The cognitive-developmental approach. W:
T. Lickona (red.), Moral development and behavior (s. 31-53). New York: Holt—Rinehart and
Winston.

Kozielecki, J. (2009). Transgresjonizm — zarys nowego paradygmatu. W: J. Kozielecki (red.), No-
we idee w psychologii (s. 330-348). Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

LeDoux, J. E. (1996/2000). Mozg emocjonalny. Poznan: Media Rodzina.

Lykken, D. (1999). Wrodzony potencjat szczgscia. Jak i dlaczego ludzie réznia si¢ od siebie
wzgledem odczuwanego dobrostanu. W: J. Czapinski (red.), Psychologia pozytywna. Nauka
o0 szczesciu, zdrowiu, sile i cnotach czlowieka (s. 257-284). Warszawa: Wydawnictwo Nauko-
we PWN.

Lykken, D., Tellegen, A. (1996). Happiness is a stochastic phenomenon. Psychological Science, 7,
186-189.

Lyubomirsky, S. (2001). Why are some people happier than others?: The role of cognitive and
motivational processes in well-being. American Psychologist, 56, 3, 239-249.

Lyubomirsky, S. (2008). Wybierz szczescie. Warszawa: Laurum.

Lyubomirsky, S., Lepper, H. S. (1999). A measure of subjective happiness: Preliminary reliability
and construct validation. Social Indicators Research, 46, 137-155.

Maslow, A. H. (1970/2006). Motywacja i osobowos¢. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.

Mréz, B. (2011). Poczucie jakosci zycia u pracownikow wyzszego szczebla. Uwarunkowania oso-
bowosciowe i aksjologiczne. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe Scholar.

Oles, P. (2000). Psychologia przelomu polowy zZycia. Lublin: Towarzystwo Naukowe KUL.

Oles, P. (2011). Psychologia czliowieka dorostego. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.



WSKAZNIKI POZIOMU POCZUCIA SZCZESCIA 29

Piaget, J. (1966). Studia z psychologii dziecka. Warszawa: PWN.

Piaget, J. (1967). Rozwdj ocen moralnych dziecka. Warszawa: PWN.

Reykowski, J. (1975). Osobowos¢ jako centralny system regulacji i integracji czynno$ci. W:
T. Tomaszewski (red.), Psychologia (s. 762-825). Warszawa: PWN.

Reykowski, J. (1985). Standardy ewaluatywne. Geneza, zasady funkcjonowania, rozwoj (zarys
modelu teoretycznego). W: A. Golab, J. Reykowski, Studia nad rozwojem standardow ewalu-
atywnych (s. 12-49). Wroctaw: Ossolineum.

Reykowski J. (1990). Rozwdj moralny jako zjawisko wielowymiarowe. W: J. Reykowski, N. Eisen-
berg, E. Staub (red.), Indywidualne i spoleczne wyznaczniki wartosciowania (s. 33-58). Wro-
ctaw: Ossolineum.

Schwarz, N., Clore, G. L. (1983). Mood, misattribution, and judgments of well-being: Informative
and directive functions of affective states. Journal of Personality and Social Psychology, 45,
513-523.

Seligmann, M. E. P. (2002). Positive psychology, positive prevention and positive therapy. W:
C. R. Snyder, S. J. Lopez (red.), Handbook of positive psychology (s. 3-9). New York: Oxford
University Press.

Seligmann, M. E. P. (2005). Prawdziwe szczescie. Poznan: Media Rodzina.

Seligmann, M. E. P. (2011). Flourish. New York: Free Press.

Tatarkiewicz, W. (1962/2004). O szczesciu. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.
Tomaszewski, T. (1966). Aktywno$¢ cztowieka. W: M. Maruszewski, J. Reykowski, T. Tomaszew-
ski (red.), Psychologia jako nauka o czlowieku (s. 197-252). Warszawa: Ksiazka i Wiedza.
Trzebinska, E. (2004). Sita psychiczna. Ujgcie doswiadczeniowo-analityczne. Psychologia jakosci

Zycia, 1, 3, 1-20.

Trzebinska, E. (2008). Psychologia pozytywna. Warszawa: Wydawnictwa Akademickie i Profesjo-
nalne.

Veenhoven, R. (1984). Conditions of happiness. Dordrecht, The Netherlands: Kluwer Academic
Publishers.

Veenhoven, R. (1991). Questions an happiness: Classical topics, modern answers, blind spots. W:
F. Strack, M. Argyle, N. Schwarz (red.), Subjective well-being (s. 7-25). Oxford: Pergamon
Press.

Veenhoven, R. (2010). Patent na szczgscie [wywiad z autorem przeprowadzony przez Bartosza
Janiszewskiego]. Newsweek, 52, 57-64.

Wojciszke, B. (2002). Czlowiek wsrod ludzi. Zarys psychologii spolecznej. Warszawa: Wydaw-
nictwo Naukowe Scholar.

Wojtyta, K. (1986). Milos¢ i odpowiedzialnosé. Lublin: Towarzystwo Naukowe KUL.

Wolak, T., Naumczyk, P. (2011). Wzbudzanie emocji homeostatycznych i emocji zwiqzanych
ze standardami JA a dane uzyskane w fMRI (raport z badan, Wydzial Psychologii UW
w Warszawie).



30 DOROTA JASIELSKA, MARIA JARYMOWICZ

THE PERCEIVED IMPORTANCE OF AUTOMATIC
VS. REFLECTIVE EMOTIONS
AND THE LEVEL OF SUBJECTIVE HAPPINESS

Summary

Numerous studies indicate the role of positive emotions in subjective happiness. The diversity of
positive emotions leads to the question about the relative importance of emotions of different origin:
those evoked automatically (automatic emotions: homeostatic and hedonic) vs. those that arise due
to deliberative thinking (reflective emotions: related to self-standards vs. general, axiological con-
cepts of good and evil). The study was based on two assumptions: (1) human happiness depends on
the gratification of universal needs; (2) the intensity and quality of happiness depend on the level of
perceived importance of reflective emotions, which stem from the fulfillment of axiological stan-
dards that determine personal goals. Participants (students of the University of Warsaw; n = 67)
were requested to declare their degree of happiness, and then divided into groups with low vs. high
levels of happiness (LH vs. HH). Both groups estimated the importance of automatic emotions
higher than that of reflective emotions. However, the HH group estimated the reflective emotions
significantly higher than the LH group. Participants were also requested to the enumerate personal
goals they would like to achieve, and then were divided into two groups: with low vs. high number
of enumerated goals (LG vs. HG). The HG group with low estimation of reflective emotions decla-
red the lowest degree of happiness, whereas the HG group with high estimation of reflective emo-
tions declared the highest degree of happiness.

Key words: primary and secondary affects, affective reactions and evaluative judgments, cogni-
tive standards of evaluation, personal goals, subjective happiness.



