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,»Obecny zawsze 1 wszedzie, przykut uwage wspdtczesnych, pragnacych zrozumieé
jego istotg” — taki wstep zacheca do lektury ksiazki Nastroj. Modele, geneza, funkcje pod
redakcja Ewy Gorynskiej, Marii Ledzinskiej oraz Marcina Zajenkowskiego, ktora uka-
zala sie nakladem Wydawnictwa Uniwersytetu Warszawskiego.

Pierwsze badania nad nastrojem zapoczatkowano juz za czaséw Wundta. Nastroj
moze by¢ neutralny, dobry lub zly, mozemy go traktowac¢ jako stan i jako ceche, zmienia
si¢ i moze mie¢ rozne nasilenie. Jest to stan afektywny, jednak rézny od emocji. Recen-
zowana ksiazka ukazuje w poszczegdlnych rozdziatach genezg nastroju, jego dynamike,
powiazania z innymi zagadnieniami psychologicznymi, takimi jak twérczos¢ czy stres,
a przede wszystkim wskazuje na mozliwosci dalszych badan nastroju.

W rozdziale ,,Fizjologiczne wskazniki nastroju” Andrzej Rynkiewicz ujmuje historie
opisywanego zjawiska. Za Williamem Jamesem autor ten stawia fundamentalne pytanie:
,,c0 byto pierwsze?”, ukazujac, ze emocje powstaja w zupetie inny sposéb, niz uwazano
do tej pory: najpierw nastgpuje zdarzenie, ktére wywotuje reakcje organizmu skutkujaca
powstaniem emocji lub nastroju. Nastrdj moze by¢ wzbudzony réwniez w warunkach
laboratoryjnych — najczesciej za pomoca prezentacji, zdje¢ czy filméw. Rozni sie on od
tego, ktéry jest wzbudzany w warunkach naturalnych, gtownie ze wzgledu na fakt, ze
w rzeczywistosci czlowiek odczuwa stany afektywne bedace kombinacja kilku réznych
nastrojow i emocji.

W ksiazce zostato opisane zagadnienie nastroju w chorobach psychicznych, zwlasz-
cza w depresji. Publikacja zawiera rowniez szerokie ujecie problematyki cyklicznej
zmiennos$ci nastroju oraz aktywnosci podejmowanych w zaleznosci od nastrojow. Na
uwage szczegolnie zastuguje zaleznos¢ miedzy nastrojem a stresem. Nastroj pozytywny
moze w znaczny sposéb tagodzi¢ negatywne skutki sytuacji stresowych.

Nastroj przebiega w rytmach zwigzanych z ruchem Ziemi, co dla wszystkich organi-
zmoéw zywych jest swoistego rodzaju zegarem biologicznym. Roéwniez w przypadku
nastroju mozna mowic o jego rytmie, np. o rytmie dobowym. Najlepszy nastroj cztowiek
osiaga w potudnie, rano oraz wieczorem nastrdj jest nieco gorszy. Duze znaczenie ma tu
pobudzenie energetyczne oraz chronotyp, tj. preferowany czas aktywnosci w rozktadzie
dobowym. W rozdziale zatytutlowanym ,,W rytmie nastroju” Konrad Jankowski zwraca
rowniez uwage na wptyw uzaleznien, pici oraz choroby psychicznej na nastrgj.

Przedmiotem kolejnego rozdzialu, autorstwa Ewy Gorynskiej, Mikotaja Winiew-
skiego 1 Marcina Zajenkowskiego, sa powiazania istniejace migdzy osobowoscia
a nastrojem. Istotne sa tu badania przedstawiajace wplyw neurotyzmu na podtrzymy-
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wanie nastroju negatywnego i redukowanie pozytywnego. Opisano tu szeroko dwa me-
chanizmy: system aktywacji BAS oraz system hamowania BIS, a takze m.in. powigzania
z koncepcja Wielkiej Piatki. Roznice migdzy pojgciami stanu i cechy nastroju sa bardzo
istotne. Szerokie teoretyczne opisy zostaly uzupelione o wyniki wielu badan na ten
temat.

Interesujace zagadnienie wzajemnych powigzan nastroju i inteligencji emocjonalnej
zostato opisane przez Joanng Bitner i Macieja Stolarskiego. Autorzy popieraja tezg, ze
poprzez monitorowanie nastroju mozliwa jest nie tylko regulacja wtasnych emocji, ale
istnieja rowniez $wiadome i nieSwiadome (automatyczne) mechanizmy regulujace na-
strdj. Podkreslaja oni, iz niezwykle istotne jest odniesienie aktualnych negatywnych
doswiadczen do caloksztattu doswiadczen zyciowych. Inteligencj¢ emocjonalng mozna
rowniez powiazac¢ z poczuciem dobrostanu, zaburzeniami nastroju oraz ze stresem.

Nastréj pozytywnie koreluje z poznaniem, zwlaszcza z jego aspektem energetycz-
nym. Pobudzenie energetyczne wpltywa bowiem na procesy uwagowe (pozytywny zwia-
zek migdzy poziomem wykonywanych zadan a pobudzeniem energetycznym), pamigé
(energia sprzyja przetwarzaniu informacji i przeszkadza w ich krétkim przechowywaniu)
oraz ztozone procesy poznawcze (zwigzek krzywoliniowy migdzy pobudzeniem a uwa-
ga). Marcin Zajenkowski poswigca uwage znaczeniu cech osobowosci dla pobudzenia
energetycznego, zwlaszcza w wymiarze ekstrawersji.

Interesujaco opisane zostato zagadnienie stresu informacyjnego, ktéry ma genezg
w gwattownym rozwoju technik informacyjnych, wiazacych si¢ nie tylko z udogodnie-
niami dla ich odbiorcéw, ale réwniez generujacych nieznane dotad zagrozenia. Maria
Ledzinska w rozdziale ,,Rola emocji, nastroju i poznania w do$wiadczeniu stresu infor-
macyjnego” szczegblowo opisuje to zagadnienie, prezentujac najnowsze badania i wska-
zujac na kierunki dalszych prac naukowych.

Nastroj wptywa rowniez na tworczo$é, w tym w szczegélnosci na rozwiazywanie
problemow — rowniez dywergencyjnych. Anna Rutkowska-Didiuk prezentuje wiasne ba-
dania w tym zakresie, podkreslajac zwiazki nastroju z funkcjami poznawczymi. Autorka
porusza rowniez w interesujacy sposob zagadnienie zarzadzania nastrojem i jego wptywu
na zycie osobiste i zawodowe. Problematyke wytwarzania dywergencyjnego porusza tak-
ze Michat Chruszczewski, wigzac nastroj z pobudzeniem oraz z oceng zewngtrzna,.

Oczywiste jest, iz muzyka wywiera ogromny wpltyw na nastrdj cztowieka. To za-
gadnienie analizuja Agata Kudlik i Ewa Czerniawska. W rozdziale ich autorstwa wska-
zano nie tylko na fizjologiczny i psychologiczny aspekt wptywu muzyki na nastrdj, ale
takze ukazano praktyczne zastosowania muzykoterapii na przykladzie dziatan leczni-
czych w terapii uzaleznien lub depres;ji.

Wactaw Bak i Tomasz Jankowski przeanalizowali emocjonalne skutki skupiania
uwagi na sobie. Prezentuja oni wyniki badan na temat sposobu, w jakim stany emocjo-
nalne wplywaja na stopien samoswiadomosci, co wiaze si¢ z teoriami Wicklunda lub
Higginsa.

Stany afektywne mozna modyfikowa¢, kierowaé nimi, wywolywac je. Jak wskazuje
Anna Szuster, ma to praktyczne zastosowanie w wielu zawodach, np. nauczyciela lub
prawnika. Juz Freud stawiat tezg, ze stany afektywne wptywaja negatywnie na racjonalne
myslenie. Przetom nastapit, gdy badacze doszli do wniosku, ze afekt jest czgscia ludz-
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kiego spostrzegania, myslenia i zachowania. Autorka prezentuje interesujace badania
wlasne w przedmiocie zmian funkcjonowania w warunkach wzburzonego nastroju. Do-
tycza one tego, w jaki sposob dostgpnos¢ perspektywy innych oséb zmienia funkcjono-
wanie w warunkach wzburzonego nastroju. Szczegdlny nacisk zostat potozony na rolg,
jaka odgrywa dostgpnos¢ perspektywy ,ja” i ,,poza ja”.

Nastroj jest odzwierciedleniem stanu umystu cztowieka. Negatywny nastroj moze
by¢ symptomem zaburzen Igkowych, depresji, schizofrenii, wptywa réwniez na pogte-
bianie si¢ roznego rodzaju problemow psychicznych (np. sktonnos¢ do zamartwiania
si¢). Jak pisze Mirostawa Huflejt-Lukasik, negatywny nastroj jest pierwszym sygnatem,
ze w organizmie cztowiek dochodzi do negatywnych zmian, rowniez fizjologicznych. To
bardzo wazny czynnik procesow samoregulacji, w tym autokoncentracji (nadmierna kon-
centracja na sobie powoduje negatywne skutki psychiczne).

Wojciech Dragan przedstawia praktyczne podejscie do zagadnienia wptywu uwarun-
kowan genetycznych na nastrdj, wiazac negatywny nastroj z podtozem chorob psychicz-
nych. Badania z tym zwigzane maja na celu wynalezienie lekoéw dopasowanych do in-
dywidualnego profilu genetycznego cztowieka oraz opracowanie nowych metod leczni-
czych w psychoterapii.

Podsumowujac, prezentowana publikacja stanowi kompleksowy zbidr badan i analiz
dotyczacych zagadnienia nastroju. Ksiazka zawiera nie tylko teoretyczne rozwazania
odnosnie do tytutlowego zagadnienia, ale — co istotne — wyznacza kierunki dalszego roz-
woju badan w tym zakresie zard6wno na gruncie psychologii, jak i genetyki. Autorzy
przeanalizowali zagadnienie nastroju w kazdym wymiarze. Ukazali sposoby oddzialy-
wania cztowieka na wlasny nastrgj, a takze na nastroj osob z jego otoczenia. Podkresli¢
nalezy szczegdlnie nowatorskie badania w zakresie relacji migdzy kodem genetycznym
a nastrojem cztowieka. W ksiazce zostaty tez opisane kliniczne skutki negatywnego na-
stroju, bedacego jednym z symptomdéw chordb psychicznych.

Omawiana praca stanowi najbardziej aktualne kompendium wiedzy na temat zagad-
nienia nastroju. Zakres przedstawionych badan, precyzyjne ujgcie poruszonej tematyki
oraz w szczegolnosci wskazanie dalszych kierunkoéw prac naukowych stanowig najwigk-
sze atuty tego opracowania. Ksiazka jest skierowana zaréwno do psychologéw, jak i do
lekarzy psychiatrow.
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