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Sazetak

Pozitivni afekt je ljudska karakteristika koja oznacava pozitivne emocije, raspolozenja i
ekspresije. RazliCite teorije i modeli objasnjavaju samoregulaciju. Cilj ovog rada je opisati ulogu
pozitivnog afekta u samoregulaciji. Baumeister i Vohs (2007) navode kako samoregulacija se
sastoji od Cetiri elementa: standardi, nadgledanje, samoregulacijska snaga i motivacija. Pozitivni
afekt utjeCe na te elemente. On dovodi do motivacije odrzavanja i unapredivanja ugodnog
raspoloZenja te samim time utjece na implicitnu motivaciju. Hipoteza hedonske kontigencije kaze
kako ¢e osoba koja osjeca pozitivni afekt u ve¢oj mjeri proucavati hedonske posljedice i birati
aktivnost koje ¢e zadrzati ili pospjesiti afekt. Nadalje, pozitivni afekt moze povecati motivaciju
povecanjem oc¢ekivanja da ¢e trud voditi do dobrog ucinka, da ¢e kontekst situacije biti pozitivan
ida ¢e u¢inak dovesti do postizanja pozeljne nagrade. Takoder, pozitivni afekt utjece na intrinzi¢nu
motivaciju. U teoriji kontrole, koja kaze da je osnovna jedinica kontrole petlja povratnih
informacija, specifiéno petlja negativnih povratnih informacija, uloga pozitivnog afekta je
signaliziranje diskrepancije. Pozitivni afekt moze sluziti i kao "kreni" signal, odnosno poticati na
aktivaciju cilja. Model snage kaze da je samoregulacija ogranic¢en resurs Koji, kada se iskoristi,
dovodi do tzv. iscrpljenosti ega. Razna istrazivanja su pokazala kako je induciranje pozitivnog

afekta jedan od nacina na koji se osoba moze brze oporaviti od iscrpljenosti ega.

Kljuéne rije¢i: pozitivni afekt, samoregulacija, motivacija, povratne informacije, iscrpljenost ega
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1. Uvod

Rijec¢ afekt ima viSe znaCenja. U engleskom jeziku znaci utjecati na nesto, dok u znanosti
oznacuje jednostavan osjecaj pozitivne ili negativne valencije. U psihologiji je pojam afekta nadredeni
pojam za vise fenomena, od kojih se neki odnose na mentalnu komponentu unutarnjih tjelesnih
reprezentacija povezanih s emocijama, raspolozenjima, akcijama koje uklju¢uju motivacije nekim
razlikama u osobinama li¢nosti (Barrett i Bliss-Moreau, 2009) te je jedan od tri domene ljudskog uma
u proucavanju psihickih procesa, gdje su druge dvije kognitivnha i1 konativna (motivacijska)
(Hothersall, 2002). Afekt ima snazan utjecaj na svakodnevni zivot te je interes raznih istrazivanja,

iako je prvo bio zanemarivan.

Jedan od poznatijih modela afekta je onaj Watsona i Tellegena (1985), kojisu ukazali na
postojanje dvije dimenzije afekta koje su nazvali pozitivni i negativni afekt. Pozitivni afekt najéesce
oznacava ugodne emocije i raspolozenja. Osobe koje osjecaju pozitivni afekt Cesto su ugodnog
raspolozenja, osjecaju se veselo, oduSevljeno, energi¢no i samouvjereno. S druge strane, negativni
afekt reprezentira iskustva neugodnih emocionalnih stanja pojedinca, poput tuge, ljutnje, straha i
drugo (Watson, 2002). Afekti imaju utjecaj na razlicite aspekte Zivota usmjeravajuci misli, ponasanja
te Cesto, posljedi¢no i radne ishode i sl. Kao takvi su relevantni za proucavanje. No do sada su puno

viSe istrazivani u¢inci negativnog afekta, u odnosu na pozitivni.

Upravo je pozitivni afekt jedan od konstrukata koji se neko vrijeme proucava u kontekstu
samoregulacije, specificno utjecaj pozitivnog afekta na samoregulaciju. Samoregulacija se definira
kao sposobnost pojedinca da kontrolira svoje reakcije kako bi postigao ciljeve u skladu s nekim
kriterijima (Peterson i Seligman, 2004). Postoje razli¢ite teorije i modeli koji objasnjavaju
samoregulaciju. U ovom radu ¢e biti opisane dvije u okviru kojih je analizirana funkcija pozitivnog
afekta u samoregulaciji. Teorija kontrole opisuje procese samoregulacije putem petlje povratnih
informacija. Petlja povratnih informacija se sastoji od Cetiri elementa: ulazna funkcija, referentna
vrijednost, komparator i izlazna funkcija. Pozitivni afekt je rezultat diskrepancije izmedu ulazne
funkcije i referentne vrijednosti. Pozitivni afekt se javlja kada osobi ide bolje nego sto je planirano u
postizanju cilja. Funkcija pozitivnog afekta u ovom slucaju je signalizirati diskrepanciju i prilagoditi
(smanjiti) ulaganje napora (Carver i Scheier, 2011). S druge strane, pozitivni afekt moze sluziti kao
"kreni" signal (Clore i sur., 2001). Oblikovanje ciljeva u pozitivnom svjetlu dovodi do ulaganja veceg
napora u ostvarivanje tog cilja (Custers i Aarts, 2005). U modelu snage, samoregulacija iscrpljuje
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psiholoske resurse, §to rezultira slabijom samoregulacijom, odnosno iscrpljenosti ega. Razlicita
istrazivanja su pokazala kako pozitivni afekt moZze pomo¢i prevladati iscrpljenost ega (Tice i sur,
2007; Shmueli i Prochaska, 2012; Zhu i sur, 2015; Ren i sur. 2010).

Utjecaj pozitivnog afekta na samoregulaciju rezultira veCom motivacijom za postavljanje i
postizanje cilja te za obnavljanje kapaciteta za samoregulaciju. Sve to poboljSava svakodnevni zivot.
Stoga je cilj ovog rada detaljnije opisati i pregledati literaturu koja govori o ulozi pozitivnog afekta
na motivaciju odrzavanja afekta, implicitnu motivaciju, motivaciju o¢ekivanja i intrinzi¢nu motivaciju
te na povratne informacije, kroz teoriju kontrole i model snage, i na kraju kako pozitivni afekt moze

pomoci prevladati iscrpljenost ega.
2. Samoregulacija

Samoregulacija je sposobnost pojedinca da kontrolira svoje reakcije kako bi postigao ciljeve
u skladu s nekim kriterijima. Reakcije mogu biti misli, emocije, impulsi, radni uc¢inak i druga
ponasanja, dok kriteriji ukljucuju ideale, morale, norme, ciljeve izvedbe i1 ocekivanja drugih ljudi

(Peterson i Seligman, 2004).

Poceci istrazivanja samoregulacije mogu se pronaci u studijama odgadanja gratifikacije. U tim
studijama, djeci su pruzena dva izbora. Prvi je bio mala, ali neposredna nagrada, a drugi je bio veca,
no odgodena nagrada. Odupiranje iskuSenju trenutne, ali male nagrade je zahtijevalo od djeteta da
nadvlada svoju pocetnu reakciju kako bi dobili veéu nagradu. Nadvladavanje pocetne reakcije je vazan

dio samoregulacije (Peterson i Seligman, 2004).

Postoji vise teorija i modela koji objasnjavaju samoregulaciju, kao $to je socijalno kognitivna
perspektiva prema kojoj je samoregulacija interakcija osobnih, ponasajnih i okolinskih procesa
(Bandura, 1986). Zatim, perspektiva funkcionalnog dizajna govori kako postoje osnovna funkcionalna
svojstva ‘arhitekturepsihickih procesa'koji su temelj motivacije i samoregulacije. To se moze vidjeti u
naucenoj bespomocnosti. Prema tradicionalnom gledistu, ljudi ¢e lo§ ucinak pripisati gubitku
motivacije nakon neuspjeha. Ti motivacijski i kognitivni deficiti su rezultat negativnih vjerovanja o
njihovim sposobnostima. S druge strane, prema perspektivi koja naglasava funkcionalni dizajn,ta su
pesimisti¢na vjerovanja i motivacijski deficiti rezultat, a ne uzrok loSeg uc¢inka nakon neuspjeha

(Kuhl, 2000).



U ovom djelu ¢e biti opisane dvije teorije koje ukljucuju i objasnjavaju utjecaj pozitivnog
afekta u samoregulaciji. To su teorija kontrole, koja je fokusirana na proces usporedbe Zeljenog stanja

s trenutnim stanjem te model snage, koji kaze da je samoregulacija ograni¢en resurs.

2.1. Teorija kontrole

Moze se rec¢i da su temelj samoregulacije ciljevi. Osoba kontrolira svoje reakcije kako bi
postigla odredene ciljeve. Ti ciljevi su internalne reprezentacije nasih Zeljenih stanja, gdje su stanja
definirana kao ishodi, dogadaji ili procesi (Austin i Vancouver, 1996). Postoji vise teorija koje

objasnjavaju ciljeve, no sve ukljucuju ideju da ciljevi usmjeravaju ponasanje (Carver i Scheier, 2000).

U samoregulaciji postoje dva vazna procesa. Prvi je postavljanje ciljeva, odnosno mentalna
reprezentacija zeljenog stanja. Drugi proces je teznja ciljevima, odnosno usmjerenost na ostvarivanje
ciljeva. Teznja ciljevima ukljucuje razne mehanizme koji usmjeravaju ponasanje kako bi se postigao

cilj (Austin i Vancouver, 1996).

Nadalje, ljudi imaju razne ciljeve koji su hijerarhijski organizirani. U toj strukturi postoje
ciljevi na vi$oj 1 nizoj razini. Ciljevi na viSoj razini sluze kao referentna tocka za ciljeve na nizoj razini
(Powers, 1973). Takoder, ciljevi na viSoj razini su vazniji pojedincu od onih na nizim razinama

(Carver i Scheier, 1982).

Kiberneticka teorija ili teorija kontrole je jedan od pristupa u razumijevanju samoregulacije
koji ukljucuje oba procesa. Pocetak kiberneticke teorije se pripisuje Wieneru i publikaciji njegove
knjige Cybernetics: Control and communication in the animal and the machine (prema Carver i
Scheier, 1982). Ta teorija je koriStena u razli¢itim podru¢jima znanosti, a Carver i Scheier (1982) su

je koristili kako bi objasnili procese samoregulacije.

Carver i Scheier (1982) kazu da osnovna jedinica kontrole je petlja povratnih informacija,
specifi¢no petlja negativnih povratnih informacija. Funkcija negativnih povratnih informacija je da

negira, smanji ili prepozna odstupanja od usporedne vrijednosti.

Petlja povratnih informacija se sastoji od cetiri elementa: ulazna funkcija, referentna
vrijednost, komparator i izlazna funkcija. 'Uzlazna funkcija' temelji se na percepciji trenutnog stanja.

'‘Komparator' se odnosi na usporedbu trenutnog stanja s referentnom vrijednosti, gdje je referentna



vrijednost cilj. Komparacijom dolazi do jednog od dva zakljucka. Ili postoji diskrepancija izmedu
trenutnog stanja i referentne vrijednosti ili ne postoji. Nakon toga slijedi ‘izlazna funkcija' koja se
odnosi na ponasanje. Ako ne postoji diskrepancija izmedu trenutnog stanja i referentne vrijednosti,
izlazna funkcija ostaje ista. Ako postoji diskrepancija, izlazna funkcija se mijenja (Carver i Scheier,
2000). U tom se slu¢aju moze govoriti o negativnoj diskrepanciji. Prema Teoriji kontrole ta je vrsta
diskrepancija nepozeljna te ¢e do¢i do odredenih promjena u ponaSanju kako bi se uklonila.
Diskrepancija sluzi kao motivacija za uklanjanje nepodudarnosti izmedu trenutnog stanja i referentne

vrijednost (Howe, 2013).

Na primjer, osoba si postavi cilj da ¢e poboljsati vrijeme koje mu je potrebno da pretrci
maraton. Trenutno vrijeme joj je pet sati, a ona Zeli pretrcati maraton za Cetiri sata. Vrijeme od pet
sati je trenutno stanje koje se prvo percipira (uzlazna funkcija), dok je vrijeme od Cetiri sata referentna
vrijednost, odnosno cilj. Osoba provodi razli€ite strategije kako bi smanjila trenutno vrijeme, kao Sto
su vjezbe, kupnja bolje obuée za tr¢anje i slicno te svaki put kada tr¢i maraton usporeduje novo
vrijeme s referentnom vrijednosti. Nakon svake usporedbe, komparator donosi zakljucak. Ako osoba
nije pretr¢ala maraton za Cetiri sata onda dolazi do diskrepancije. Diskrepancija ¢e izazvati promjenu
u ponasanju, odnosno izlaznu funkciju. U ovom slucaju osoba ¢e uvesti neke nove strategije, kao Sto
je promjena prehrane, kako bi dosla do cilja. Te jedino kada osoba uspije pretrcati maraton za Cetiri

sata, izlazna funkcija ¢e se prestati mijenjati.

Kako bi se smanjila diskrepancija koriste se dvije razli¢ite strategije: promjena ponasanja ili
promjena kognicija. Promjenom ponasanja utjeCe se Cesto na okolinu. Osoba povecava napor ili
koristi nove strategije koje mogu povecati efikasnost. U gore navedenom primjeru to bi bilo uvodenje
novih navika prehrane, vjezbe, koriStenje drugih patika koje mogu pospjesiti vrijeme potrebno za
pretréavanje maratona. Promjena ponasanja je generalno prva reakcija na diskrepanciju te je time
¢es¢e koristena. Promjenom kognicija mijenja se Zeljeno stanje. Osoba mijenja Zeljeno stanje u ono
blize trenutnom stanju. Strategija promjena kognicija se koristi nakon duzeg trajanja diskrepancije
(Campion i Lord, 1982). Na primjer, osoba si moze zadati za cilj vrijeme od Cetiri i pol sata, umjesto

Cetiri, za tranje maratona.

Uklanjanje diskrepancije je indikator da akcija viSe nije potrebna. No, ako je diskrepancija

stabilna onda je ona signal za daljnju paznju i akciju (Carver i Scheier, 2000).



2.2. Model snage

Osnovna ideja modela snage je da samoregulacija ovisi o ograni¢enim resursima koji se trose
tijekom samoregulacije. T1 resursi su sli¢ni energiji, gdje se potroSe i sporo obnavljaju (Baumeister 1
Vohs, 2016). Na primjer, osoba trosi kapacitete samoregulacije tijekom ucenja, gdje kontrolira zelju
za prokrastinacijom. Kao rezultat toga nec¢e imati kapacitete da nadvlada svoju zelju za npr.
¢okoladicom, iako si je zadala za cilj da ¢e smrSaviti. No, ti kapaciteti se s vremenom obnavljaju te ¢e

osoba kasnije mo¢i nadvladati svoje impulse kako bi dostigla cilj i ne pojesti Cokoladicu.

Ranija istrazivanja su bila fokusirana na uc¢inke opterecenja kognicije, gdje je paznja ogranic¢en
resurs. Gilbert i suradnici (1988) su pronasli da kada su ljudi kognitivno zauzeti, odnosno kada
obrac¢aju paznju na vise podrazaja, jedna komponenta percepcije trpi vise od druge. Odnosno jedan
podrazaj ¢e dobiti manje paznje ili ¢e biti zanemaren zbog obracanja paznje na drugi. To se moze
objasniti s idejom da jedna komponenta zahtjeva znacajan troSak resursa i stoga druga komponenta
trpi zbog ogranicenih kognitivnih resursa. Odnosno, kada je paznja usmjerena na jedan podrazaj, teze

se usmjerava i na drugi podrazaj (Baumeister i Vohs, 2016).

Razlika izmedu paznje kao resursa i samoregulacije kao resursa su neposredne posljedice. Dok
paznja obnovi puni kapacitet kada se ukloni podraZaj, ogranicen energijski resurs se sporije obnavlja
te posljedice se zadrzavaju neko vrijeme. Taj pad kapaciteta za samoregulaciju u literaturi Cesto
nalazimo pod terminom tzv. 'iscrpljenost ega’ (Baumeister i VVohs, 2016). Prema gore navedenom
primjeru do iscrpljenosti ega je doslo kada je osoba potroSila kapacitet za samoregulaciju na ucenje,

pa nije mogla kontrolirati zelju da pojede ¢okoladicu.

Model snage govori kako osoba moze iscrpiti svoje samoregulacijske kapacitete kroz mnogo
istovremenih zahtjeva, pa ¢e ponekad biti neuspjesna u samoregulaciji reakcija u kojima inace
uspijeva. Osoba u bilo kojem trenutku moze regulirati samo jedan dio svoj ponasanja, stoga kada je
ta snaga regulacije iscrpljena u jednoj sferi, u drugoj moZe do¢i do neuspjeha samoregulacije.
Konkretno, umor i prekomjerna potroS$nja samoregulacijskih kapaciteta ¢e iscrpiti snagu osobe i tako

narusiti obrasce samoregulacije (Baumeister i Heatherton, 1996).

Termin energija se moze gledati kao snaga volje da se kontrolira reakcija te u doslovhom
smislu, kao energija ¢ovjekova tijela. Gailliot i suradnici (2007) su pronasli kako samokontrola ovisi

o glukozi. Nakon samokontrole dolazi do znacajnog pada glukoze u krvi. Nadalje, pronasli su
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poveznicu izmedu niske razine glukoze u krvi nakon prvog zadatka samokontrole i slabije

samokontrole na slijede¢im zadacima.

Medutim, pronadeno je kako do iscrpljenosti ega ne dolazi jednostavno zbog niske razine
glukoze u krvi i time odsustva 'goriva’ za mozak. Pronadeno je da je moguée nadvladati manjak
energije, Sto znaci da se energija moze naéi ¢ak i nakon iscrpljenosti ega (Baumeister i Vohs, 2016).
Naime, Beedie i Lane (2012) su pronasli da ljudsko tijelo ima velike zalihe glukoze ¢ak i nakon
iscrpljenosti ega. Nadalje, Gailliot i suradnici (2007) su pronasli da doza glukoze moze ukloniti
posljedice iscrpljenosti ega. Vjerojatno je da glukoza igra neku ulogu, ali nije jedina varijabla koja

utjece na iscrpljenost ega.

Iscrpljenost ega dovodi do vise posljedica. Neki od njih su lose seksualno ponasanje, manja
budnost, veca distraktibilnost, smanjena paznja, viSe negativnih raspolozenja i veca ucestalost

emocionalnih poremecaja (Gailliot i Baumeister, 2007) te agresivnost (Muraven i sur., 2002).

3. Pozitivni afekt

Afekt se definira kao "svako iskustvo osjecaja ili emocija, od patnje do ushienja, od
najjednostavnijih do najsloZenijih senzacija osjecaja, te od normalnih do patoloSkih emocionalnih
reakcija" (American Psychological Association, n.d). Pod afektom razlikujemo afektivne crte i
afektivna stanja. Afektivne crte ili osobine su relativno stabilne individualne razlike u sklonosti prema
dozivljavanju nekog afektivnog stanja, dok su afektivna stanja kratkoro¢ni, prolazni osjecaji tipicni
za emocije 1 raspolozenja. Emocije se definiraju kao kratke i snazne reakcije organizma na dogadaje
koji su vazni za njegove potrebe, ciljeve ili opstanak. Sastoje se od Cetiri povezane komponente:
prototipicni izraz (najceSce facijalni), obrazac konzistentnih autonomnih promjena, specifi¢nog
subjektivnog dozivljaja, te sklonost prema tipicnom obliku adaptivnog ponaSanja (Watson, 2000).
Raspolozenje, s druge strane se definira kao dozivljaj promjene u subjektivnom dozivljaju te je niskog

intenziteta, duzeg trajanja i Cesto nastaje bez jasnog uzroka (Scheier, 2000).

Analizom samoprocjena doZivljenog afekta dobiveno je kako postoje dvije dimenzije u
podlozi afektivnog dozivljavanja koje su nazvane pozitivni i negativni afekt (Watson i Tellegen,

1985). Iako to nisu jedine dimenzije pomocu kojih se moze opisati afektivni prostor, ne komuniciraju
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precizno o kojoj se vrsti afektivnih fenomena radi, niti nuzno najaktualniji termini kojima su oznacene
pojedine dimenzije, ovi se termini Koriste u velikom dijelu literature u ovome podrucju, stoga Su iz
toga razloga preuzeti i za potrebe ovoga rada. Pozitivni afekt se odnosi na pozitivne emocije,
raspolozenja i ekspresije. Osobe koje osjecaju pozitivni afekt, ¢esto imaju ugodno raspolozenje te su
¢es¢e veseli, odusevljeni, energi¢ni i samouvjereni. Negativni pak afekt reprezentira iskustva
neugodnig emocionalnih stanja pojedinca, poput tuge, ljutnje, straha, krivnje, prijezira, gadenja itd. |
pozitivni i negativni afekt imaju veliki utjecaj na svakida$nji zivot, posebice na misljenja, misli, radni

ucinak i sposobnosti (Watson, 2002).

Tijekom povijesti je postojalo vece zanimanje za istrazivanje negativnog afekta naspram
pozitivnog afekta. Tek krajem 20. stoljeca sve vise istrazivaca se pocelo zanimati za pozitivni afekt.
Na primjer, mnoga istrazivanja Isen i suradnika ima posebnu vrijednost jer su usporedivali pozitivni

afekt s neutralnim stanjima te njegov utjecaj na kogniciju i ponasanje.

U jednom je pronadeno da pozitivni afekt mozZe utjecati na nacin kako se informacije
kategoriziraju ili grupiraju zajedno. Osobe pod pozitivnim afektom imaju sklonost uvidanja
povezanosti medu spoznajama i vjerojatno obraduju informacije na sveobuhvatnijji na¢in (Isen i
Daubman, 1984). Takoder, ugodne emocije dovode do obrazaca misli koje su u vecoj mjeri
neuobicajene (Isen i sur, 1985). U donoSenju odluka i rjeSavanju problema, osobe kod kojih je
induciran pozitivni afekt pokazuju fleksibilnije, otvorenije i inovativnije razmisljanje te su pazljivije
i temeljitije u rjeSavanju zanimljivog ili vaznog problema. Nadalje, u stanju pozitivnog afekta ljudi su
cesto milostiviji, velikodusniji, ljubazniji prema drugima, drustveno odgovorniji te bolje razumiju
tudu perspektivu (Isen, 2001). Istrazivanja o utjecaju pozitivnog afekta na ponaSanje su pronasla da
osobe kod kojih je induciran pozitivni afekt viSe traze i biraju nove opcije (Kahn i Isen, 1993) te je

sukladno tome pronadeno da ugodne emocije dovode do vise kreativnih ponasanja (Isen, 1987).

Pronadeno je da se s vremenom efekti ugodnih emocija i nacina suocavanja koji se uz njih
vezu, a Koji ukljucuju sirokoumno razmisljanje, nadograduju. Budu¢i da se takvo suofavanje moze
gledati kao oblik psiholoSke otpornosti, ugodne emocije mogu izgradivati trajnije psiholoske resurse
i pokrenuti put ka boljoj emocionalnoj dobrobiti. Nadalje, ugodne emocije izazivaju trenutni dobar

osjecaj, ali i povecavaju vjerojatnost da ¢e se osoba osjecati dobro i u buducnosti (Fredrickson, 2002).



Pozitivni afekt moze i ublaziti i posljedice negativnog afekta. Dvije razli¢ite vrste ugodnih
emocija, blaga radost i zadovoljstvo, imaju sposobnost ponistavanja dugotrajnih kardiovaskularnih
utjecaja neugodnih emocija. Taj brzi oporavak je posredovan ugodnim emocijama koje u stresnoj
situaciji imaju vrlo otporni ljudi. U stresnim situacijama, otporni pojedinci dozivljavaju vise ugodnih
emocija, nego njihovi manje otporni vr$njaci. Te ugodne emocije im omogucuju da se brze oporave
od neugodnih emocija. Moze se re¢i da su otporni pojedinci 'ekspertni korisnici poniStavajuceg ucinka

negativnog afekta' (Fredrickson, 2002).

4. Odnos pozitivnog afekta i samoregulacije

4.1. Pozitivni afekt kao motivator

Motivacija igra vaznu ulogu u samoregulaciji. Baumeister i Vohs (2007) navode motivaciju
kao jednu od komponenti samoregulacije. U kontekstu samoregulacije motivacija se odnosi na
motivaciju za postizanje cilja ili ispunjavanje standarda, odnosno motivaciju za reguliranje samoga

sebe.

Utjecaj pozitivnog afekta na samoregulaciju dolazi iz pretpostavke da ¢e osoba koja osjeca
pozitivni afekt biti motivirana ocuvati taj pozitivan afekt (Wegener 1 Petty, 1994; Wegener 1 sur.,
1995). Pretpostavlja se da ljudi koji osjecaju pozitivni afekt ponekad izbjegavaju rizik ili razmisljanje
o negativnim informacijama kako bi ocuvali taj pozitivni afekt. S druge strane, ljudi koji osjecaju
negativno raspolozenje trazit ¢e pozitivne informacije ili aktivnosti koje ¢e poboljsati njihovo

raspolozZenje.

Nadalje, afekt, koji je posljedica nekog ponasanja, moze 'nagraditi ili kazniti' osobu zbog
njezinog izbora ponasanja. Ako ponasanje rezultira pozitivnim afektom, ono je u odredenom smislu
psiholoski nagradeno, odnosno pozitivni afekt je nagrada. S druge strane, ponaSanje koje rezultira
negativnim afektom je 'kaznjeno', to jest negativan afekt je kazna jer se radi o psiholoski averzivnom
stanju. Stoga je vjerojatnije da Ce strategije upravljanja afektom biti koristene prije u slucaju
pozitivnog afekta, nego u slucaju negativnog afekta (Wegener i Petty, 1994). Odnosno osoba ¢e prije
sagledavati do kakvog afekta ¢e neko ponaSanje dovesti kada osjecaju pozitivni afekt, nego kada

osjecaju negativni afekt. Jedan teorijski okvir koji to objasnjava je hipoteza hedonske kontigencije.



Prema tom okviru osoba sagledava hedonske kvalitete neke aktivnosti. Odnosno sagledava koje

psiholoske potrebe ¢e zadovoljiti te koje emocije i raspolozenja ¢e izazvati neka aktivnost.

Ljudi koji osjecaju negativni afekt imaju puno vise aktivnost na raspolaganju koji im mogu
pomocu da postignu ugodniji afekt. Zbog toga ¢e im skoro svaka aktivnost koju poduzmu pomo¢i da
se osjecaju bolje nego §to su se pocetno osjecali. Te stoga, ljudi vijerojatno nece uzeti u obzir hedonske
kvalitete odredenih aktivnosti. Budué¢i da hedonske nagrade, odnosno zadovoljenje psiholoskih
potreba i dozivljaj pozitivnih afektivnih stanja, nisu uvjetovane pazljivim razmatranjem posljedica
ponasanja kada je osoba u negativnom afektu, malo je vjerojatno da ¢e osoba upotrebljavati strategije

upravljanja afektom (Wegener i Petty, 1994).

S druge strane, osoba koja osjeca pozitivni afekt ima ograni¢en broj aktivnost koje ¢e dovesti
do hedonske nagrade. Vjerojatnije je da ¢e vecina aktivnosti dovesti do toga da se osoba osjeca gore
nego Sto se pocetno osjecala. Stoga osoba mora pazljivo birati aktivnosti koje joj mogu donijeti
nagradu. Ako se ne sagledaju posljedice aktivnosti, pozitivni afekt ¢e biti ugrozen. Kada je trenutni
afekt pozitivan, pomno proucavanje hedonskih posljedica ponasanja biva uglavnom nagradeno, dok
ignoriranje hedonskih posljedica moze imati averzivne posljedice. Medutim, kada je trenutni afekt
negativan, i proucavanje i ignoriranje hedonskih posljedica moZe biti nagradeno. Proucavanje
hedonskih posljedica s vremenom i praksom postaje sve uvjezbanije kada je osoba u pozitivnom
afektu, nego kada je u negativnom afektu. Ukratko, ljudi koji osjecaju pozitivni afekt bit ¢e motivirani
za obradu poruka koje potencijalno mogu biti negativne, jer to pospjeSuje njihovu sposobnost
prepoznavanja vaznih informacija i mogucnost reagiranja na vrijeme kako bi se izbjegao negativni
afekt. Ljudi koji osjecaju negativni afekt, jer imaju na razini subjektivnog dozivljaja 'manje za

izgubiti', manje ¢e uzeti u obzir hedonske posljedice ponasanja (Wegener i Petty, 1994).

Wegener i Petty (1994) su pronasli empirijske dokaze hipoteze hedonske kontigencije. U
istrazivanju su inducirali pozitivan, negativan i neutralan afekt. Nakon toga su sudionicima dali
informacije o osam videozapisa, koji su ranije bili ocjenjeni po tome kakav afekt izazivaju. Zatim su
sudionici rangirali videozapise, od onih koje su najvise htjeli pogledati do onih koje su najmanje htjeli
pogledati. Te su procjene bile usporedivane s induciranim stanjima. Rezultati su pokazali kako su
sudionici koji su osjecali pozitivni afekt preferirali videozapise koji su ocjenjeni kao 'sretnog’, t.
pozitivnog tona. Odnosno, sretni sudionici su videozapise 'sretnog tona' rangirali viSe nego pojedinci
u neutralnom i tuznom afektivnom stanju, koji se nisu razlikovali u rangiranju videozapisa. U skladu
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sa hipotezom hedonske kontigencije, pojedinci koji su osjecali pozitivni afekt su temeljili svoje odluke

o budu¢im aktivnostima na osnovi da zadrzZe ili poboljSaju osjecaj pozitivnog afekta.

Takoder, u drugom istrazivanju (Wegener i sur., 1995), putem paradigme persuazije, dobiveni
su empirijski nalazi koji podrzavaju hipotezu hedonske kontigencije. Sudionicima je receno da ¢e
dobiti esej koji ¢e 1h navesti da osjecaju pozitivan ili negativan afekt, te su dobili esej sa slabim ili
jakim argumentima Kkoji su napisani u uzdizué¢em ili depresivnom svjetlu. Rezultati su pokazali kako
su ljudi koji su osjecali negativni afekt stvarali povoljniji stav kod eseja sa snaznim argumentima, u
usporedbi s esejima sa slabim argumentima, bez obzira na afektivni sadrzaj eseja. S druge strane,
pojedinci koji su osjecali pozitivni afekt su formirali povoljniji stav samo za eseje napisane u
pozitivnom, uzdizu¢em duhu s jakim argumentima, u usporedbi na eseje napisane u ‘depresivnom
tonu'. Znajuci da ¢e esej biti pozitivan, pojedinci koji osjecali pozitivni afekt su pazljivije ¢itali esej

Sto ih je navelo da bolje prihvate snazne, pozitivno oblikovane argumente.

Handley i suradnici (2004) su pronasli kako su sretni sudionici pokazali automatsku sklonost
trazenju iskustava koja bi sacuvala njthova ugodna raspolozenja. Provodili su istrazivanje s
rangiranjem videozapisa koje bi htjeli gledati, gdje su nazivi videozapisa bili pozitivni, negativni i
neutralni, te su bili inducirani pozitivni, negativni i neutralni afekti. U zadatku rangiranja videozapisa
vrlo malo sudionika je izjavilo da je odrzavanje ili pobolj$anje njihova afekta razlog njihovih rangova
videozapisa. Stoga se moze zakljuciti da pozitivan afekt aktivira automatsku tendenciju odrzavanja
afekta koja navodi sretne pojedince da traze aktivnosti koja su nesvjesno povezana s pozitivnom

valencijom.

Ti nalazi se mogu povezati i s utjecajem pozitivnog afekta na implicitnu motivaciju. Implicitna
motivacija je ona u kojoj teZznja ka ostvarivanju ciljeva proizlazi iz nesvjesnih procesa. Ideja je da su
ciljevi postavljeni u mentalne strukture koje ukljucuju kontekst, cilj i radnje koje ¢e dovesti do
ostvarivanja cilja te stoga taj proces postaje automatiziran. Najcesce automatsko cilju usmjereno

ponasanje su navike (Aarts i Dijksterhuis, 2000).

Custers 1 Aarts (2005) su pronasli kako su sudionici koji su osjecali pozitivni afekt htjeli
zadrzati i poboljsati afekt vise nego kontrolna skupina. Nadalje, rezultati su pokazali kako povezivanje
ponasanja s pozitivnim afektom povecava motivaciju za to ponasanje, odnosno aktivnost, zbog

povezanosti s pozeljnim afektom. Te su pronasli kako je taj ucinak bio automatski u smislu da
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sudionici nisu bili svjesni da aktivnost odrzava pozitivni afekt te samim time nisu bili svjesni izvora

cilja da rade tu aktivnost.

Nadalje, postoje nalazi koji upucuju na to da pozitivni afekt ima utjecaj na motivaciju
oc¢ekivanja. Vroomova (1964) teorija motivacije ocekivanja je razvijena da predvidi razinu motivacije
pojedinca. Prema Teoriji o¢ekivanja, ljudi su motivirani da uloze napor ako vjeruju da ¢e njihov trud
rezultirati dobrim radnim u¢inkom te da ¢e taj ucinak dovesti do sekundarnih ishoda, poput nagrada,
priznanja ili zadovoljstva. Sukladno s time vjeruju da ¢e sekundarni ishod imati visoku pozitivnu
valenciju. Vroom (1964) navodi kako postoje tri elementa motivacije: valencija (osoba ¢e biti
motivirana ako je ishod pozitivno evaluiran), instrumentalnost (kognitivne evaluacije specifi¢ne
situacije) i o¢ekivanje (ocjena vjerojatnosti da ¢e napor dovesti do pozeljnog ishoda). Ako su pozitivni
aspekti ishoda dostupni pojedincima koji osjecaju pozitivni afekt, vjerojatnije je da ¢e ocijeniti taj
ishod pozitivnijim. Odnosno, ljudi pozitivnije ocjenjuju rezultate kada se osjecaju sretno. Nadalje,
kontekst u kojem se ocjenjuju situacije, odnosno kognitivne evaluacije, mogu utjecati na vezu izmedu
izvedbe 1 nagrade. Afekt moZe biti sastavni dio konteksta te utjecati na individualnu percepciju

instrumentalnosti (Erez i Isen, 2002).

Takoder, pozitivni afekt ima facilitiraju¢i uc¢inak na motivaciju i izvodenje. Osobe koje
osjecaju pozitivni afekt pokazuju vecu upornost, vise se trude i izvjeStavaju o viSim razinama
motivacije od onih koje osje¢aju neutralni afekt. U skladu s time u istrazivanju je pronadeno kako
sudionici kod kojih je induciran pozitivni afekt imaju visoku razinu oc¢ekivanja da ¢e postici cilj nego
kontrolna skupina, te su takoder viSe izrazili naklonost prema povoljnim nagradama (Erez 1 Isen,

2002).

Sve zajedno, pozitivni afekt moze povecati motivaciju povecanjem oc¢ekivanja da ¢e trud
voditi do dobrog ucinka, da ¢e kontekst situacije biti pozitivan i da ¢e uc¢inak dovesti do postizanja

pozeljne nagrade.

No, Isen (2008) sugerira kako ¢e se ucinak pozitivnog afekta odrzati samo kad rezultati ne
ovise o slucajnosti. Kod potrebne vrlo visoke ili vrlo niske razine napora, pozitivni afekt nec¢e povecati
necija ocekivanja da ¢e dobro izvrsSiti cilj, niti ¢e povecati osjecaj da ¢e se dobiti Zeljene nagrade.
Samo u umjerenoj razini napora pozitivni afekt ima efekte na oéekivanja. Sto se ti¢e pozeljnosti

nagrade, pozitivni afekt ¢e povecati percipiranu pozeljnost umjereno atraktivnih ishoda, ali ne
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izuzetno atraktivnih ili krajnje neprivlacnih ishoda. Te ako su ti ucinci rezultat racionalne odluke
osobe koja osjeca pozitivni afekt, onda pozitivni afekt ne bi trebao imati u¢inak kada su ishodi opisani

kao slucajnost.

Takoder, pronadeni su nalazi koji sugeriraju kako pozitivni afekt ima utjecaja i na intrinzi¢nu
motivaciju. Intrinzi¢na motivacija je tip motivacije koja se temelji na prirodnom interesu ljudi za razne
aktivnosti koje pruzaju novost i izazov. Intrinzicno motivirano ponasanje ne zahtijeva vanjske

nagrade, nego je izraz ljudskog osjecaja tko su i Sto ih zanima (Deci 1 Ryan, 2010).

Isen i Reeve (2005) su proveli dva eksperimenta u kojima su pronasli nalaze da pozitivni afekt
ima utjecaj na intrinzi¢énu motivaciju. Rezultati te dvije studije pokazuju da kad ljudi slobodno biraju
izmedu aktivnosti, pozitivni afekt potice intrinzi¢énu motivaciju te navodi ljude da biraju zadatke koji

su ugodniji.

Moglo bi se pretpostaviti da ljudi koji osje¢aju pozitivni afekt zanemaruju obavezne zadatke
zato §to im nisu zanimljivi, no to nije slucaj. Pronadeno je kako biranje ugodnijih zadataka ne dolazi
na Stetu obaveznih zadataka, ¢ak i ako je taj zadatak nezanimljiv ili neugodan. U oba eksperimenta,
ljudi koji su osjecali pozitivni afekt pokazivali su povoljniju procjenu ugodnijeg zadatka, ali ne i
nezanimljivog zadatka u usporedbi s kontrolnom skupinom. Takoder, sudionici koji su osjecali
pozitivni afekt proveli su vise vremena na ugodnom zadatku nego kontrolna skupina. Ipak, sudionici
koji su osjecali pozitivni afekt proveli su znatan dio svog vremena i na nezanimljivom zadatku (Isen
i Reeve, 2005). Ti nalazi su u skladu s literaturom koja kaze da pozitivni afekt facilitira fleksibilno

razmiSljanje, pazljivost i temeljitost u rjeSavanju zadataka (Isen, 2001).

4.2. Pozitivni afekt kao povratna informacija

Afekt ima razlicite funkcije kao povratna informacija u samoregulaciji. Afekt sluzi kao signal
sigurnosti ili nesigurnosti, kao informacija da se napreduje prema cilju bolje nego je nuzno te kao
informacija da treba nastaviti ili krenuti s napredovanjem prema cilju. U nastavku ¢e te funkcije biti

detaljnije objasnjene.

Jedna od funkcija afekta je da i pozitivni i negativni afekt sluzi kao izvor informacija koji
upozorava organizam na sigurna ili nesigurna stanja. Te informacije imaju i razne motivacijske

implikacije. Negativno raspoloZenje navodi ljude da pazljivo ispituju svoju okolinu kako bi utvrdili
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izvor opasnosti ili prijetnje koji stvara negativno raspolozenje. S druge strane, pozitivno raspolozenje
govori ljudima da se mogu opustiti i smanjiti paznju usmjerenu na njihovu okolinu jer je sve dobro

(Aspinwell, 1998).

Druge dvije funkcije su dva suprotna stajaliSta koja objasnjavaju informacijsku ulogu
pozitivnog afekta. Prvo je da pozitivni afekt signalizira da je dovoljno napretka odredeno, dok drugo

kaze da pozitivni afekt signalizira da treba nastaviti raditi prema ostvarivanju cilja.

U teoriji kontrole osnovna jedinica kontrole je petlja povratnih informacija (Carver i Scheier,
1982). Prema teoriji kontrole osjecaji su posljedica povratne sprege koja se pokrec¢e automatski,
istodobno i paralelno sa procesom vodenja ponasanja. Jednostavno objasnjenje ovog procesa jest da
diskrepancija koja se javlja u procesu provjere zeljenog i aktualnog stanja dovodi do afekta (Carver i
Scheier, 2011).

Teorija kontrole ukratko kaze da se u petlji povratnih informacija trenutno stanje, koje
percipira ulazna funkcija, usporeduje sa zeljenim stanjem. Komparator usporeduje i tako trazi
diskrepanciju izmedu trenutnog i Zeljenog stanja. Ako postoji diskrepancija izlazna funkcija se

mijenja (Carver i Scheier, 1982).

Carver i Scheier (2011) sugeriraju da se signal pogreske u usporedbi trenutnog i aktualnog
stanja, odnosno diskrepancija izmedu aktualnog i trenutnog stanja subjektivno manifestira kao afekt,
pozitivne ili negativne valencije. Ako je razina napredovanja ispod kriterija, dolazi do negativnog
afekta. Ako je razina dovoljno visoka da prelazi kriterij, nastaje pozitivni afekt. Ako se razina ne
razlikuje od kriterija, onda nema afekta. U osnovi, pozitivni afekt znac¢i da osobi u ne¢emu ide bolje

nego $to je neophodno / o¢ekivano, a negativni afekt znaci da osobi ide gore nego $to je potrebno.

Kriteriji, odnosno Zeljena stanja, za petlju povratnih informacija su fleksibilni i ovise od osobe
do osobe. Te su razliCiti za razli¢ite kategorije ponaSanja. Nadalje, ti Kriteriji se mogu promijeniti s
vremenom. Nekada se ta promjena odnosi na smanjenja zahtjeva kriterija, odnosno na stvaranje manje
strogih kriterija. Osoba koja ne uspijeva u obavljanju zadataka jednako dobro i efikasno kao i njeni
kolege moZze smanjiti svoje kriterije. To moze izazvati bolji balans pozitivnog i negativnog afekta. S
druge strane, promjena moze biti takva da kriteriji postanu strozi. Osoba koja bolje i efikasnije rjesava

zadatke od svojih kolega moZe postroziti svoje kriterije i napraviti si ve¢i izazov. Takva promjena
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moze povecati vjerojatnost nastanka negativnog afekta i smanjenja nastajanja pozitivnog afekta

(Carver i Scheier, 1990).

Carver i Scheier (2011) objasnjavaju pojavu pozitivnog afekta kroz model smanjenja (eng.
coasting). U tom modelu pozitivni afekt se javlja kada nesto ide bolje nego $to je potrebno. Medutim,
pozitivni afekt oznacava diskrepanciju, a funkcija negativne petlje povratnih informacija je da smanji
diskrepanciju. Proces petlje povratnih informacija ne zeli vidjeti niti negativan niti pozitivan afekt. |
pozitivan i negativan afekt reprezentiraju odstupanje i vode ka promjeni izlazne funkcije koja ¢e
ukloniti to odstupanje. Model smanjenja sugerira da ljudi koji prekorace stupanja kriterija napretka i
stoga osjecaju pozitivni afekt, automatski teze smanjenju napora. Oni smanjuju napor, ali ne
zaustavljaju napor, prema onom koji je u skladu s kriterijem napretka. Pozitivni afekt u ovom sluéaju

je privremen te s vremenom pocinje blijediti (Carver i Scheier, 2011).

Carver i Scheier (2000) takoder objasnjavaju pojavu afekta kroz metaforu voznje automobila.
Ako osoba dode do brda, put ka vrhu ¢e ju usporiti i morat ¢e dati viSe gasa kako bi ubrzala i dostigla
do vrha. Put sa vrha brda do ravnine ¢e ju ubrzati 1 stoga ¢e osoba stati na ko¢nice kako bi usporila
put do ravnine. Sli¢no je i s afektom. Spor put do vrha, u kontekstu samoregulacije to je put do cilja,
odnosno zeljenog stanja, dovodi do osjecaja negativnog afekta koji je signal da treba ubrzati, odnosno
uloziti veci napor. Brz put prema ravnini, odnosno prema cilju i Zeljenom stanju, dovodi do osjecaja
pozitivnog afekta koji signalizira da treba usporiti, odnosno da treba ulagati manji napor (Carver i
Scheier, 2000).

Drugo stajaliste je ono da pozitivni afekt sluzi kao "kreni" signal te, kasnije, kao signal da treba

nastaviti sa radom prema ostvarenju cilja ili zeljenog stanja..

Clore i suradnici (2001) predlazu da pozitivni afekt funkcionira kao poticaj ili nagrada za
koriStenje trenutno dostupnih informacija i slijedenje trenutno odredenih ciljeva. Ovisno o situaciji,
pozitivni afekti su ¢esto vezani uz samu osobu, vlastiti odgovor, vlastita oekivanja, sklonosti i zelje
u odnosu nasituaciju. Pozitivni afekt se cesto dozivljava kao samopouzdanje, uspjeh te kao pokazatelj
da su necija uvjerenja i o¢ekivanja valjana. U tome slucaju pozitivni afekt sluzi kao "kreni" signal

(Clore i sur., 2001).
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Custers 1 Aarts (2005) su pronasli kako subliminalno oblikovanje ciljeva dovodi do vece
privrZzenosti cilju ako su ciljevi pozitivno oblikovani i upareni s pozitivnim pridjevima nego kada su

neutralno oblikovani, s neutralnim pridjevima.

Cameron i suradnici (2017) su pronasli kako pozitivni afekt utjece na odabir cilja i na¢in kako
do¢i do cilja u odnosu na fizicku aktivnost, no pronasli su kako pozitivni afekt ne utjece na predanosti
ciljevima fizi¢ke aktivnosti. Sudionici kod kojih je induciran pozitivni afekt su navodili ve¢i broj
razli¢itih aktivnosti kao ciljeve za iduéi tjedan, iako nisu namjeravali provesti viSe vremena radeci te
aktivnosti. Nadalje, to istrazivanje je potvrdilo ideju da pozitivni afekt sluzi kao "kreni" signal za

ostvarivanje cilja, i §to ¢ini u odnosu na ciljeve fizi¢ke aktivnosti.

Orehek i suradnici (2011) su predlozili kako pozitivni afekt ponekad dovodi do poveéanja
aktiviranja usvojenog cilja, a ponekad do deaktivacije usvojenog cilja. To povecanje i deaktivacija su
pod utjecajem okolnosti. Povecanje napora i deaktivacija cilja se moze objasniti kroz konkurentne
ciljeve (Orehek i sur., 2011). Kad postoje konkurentni ciljevi, pojedinac je motiviran zavrsiti jedan
napredak u trenutnom cilju, jer drugi cilj zahtjeva resurse. Kada nema konkurentnih ciljeva, motivacija
je usmjerena na percepciju trenutnog cilja kao dostiznog 1 pozeljnog, sto dovodi do povecane

aktivacije (Kruglanski i sur., 2002). Odnosno osoba trosi vise resursa u ostvarivanje tog jednog cilja.

Pronadeno je kako kada postoji konkurencija za resurse zbog razli€itih ciljeva, pozitivni afekt
¢e dovesti do smanjenja napora za ostvarivanje trenutnog cilja. No kada nema konkurentnih ciljeva,

pozitivni afekt dovodi do veéeg napora za ostvarivanje trenutnog cilja (Orehek i suradnici, 2011).

Moze se zakljuciti kako pozitivni afekt, kada je u ulozi povratne informacije moze sluziti za
pracenje pozeljnog ili nepozeljnog napretka, odnosno kao signal diskrepancije, a da s druge strane
moze sluziti kao signal koji govori da se treba nastaviti na ostvarivanju cilja ovisno o kontekstu

situacije kojoj se osoba nalazi.

4.3. Pozitivni afekt pomaze prevladati iscrpljenost ega

Samoregulacija  iscrpljuje  psiholoske resurse, Sto rezultira daljnjom  slabijom
samoregulacijom, odnosno stanjem tzv. 'iscrpljenosti ega’. Stoga, mozemo postaviti pitanje kako se

ljudi mogu opraviti od iscrpljenosti ega i opet postati sposobni za efektivnu samoregulaciju? Resursi
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ne ostaju zauvijek iscrpljeni, oni se s vremenom se obnove. Koja je uloga pozitivnog afekta u obnovi

samoregulacijskih kapaciteta?

Jedno istrazivanje je pokazalo da su pusaci koji su se nalazili u stanju iscrpljenosti ega
(odupirudi se primamljivim desertima), a kod kojih je induciran pozitivni afekt (putem humoristi¢nih
videozapisa), imali nakon toga manju vjerojatnost da puse u usporedbi s pusac¢ima s iscrpljenim egom
koji su gledali videozapise neutralnog karaktera ili zavrSili vjeZbu pisanja. Pusaci koji su gledali
humoristi¢ne videozapise su jednako vjerojatno pusili tijekom odmora kao i pusaci koji nisu bili u
stanju iscrpljenosti ega, dok su pusaci koji su gledali videozapise neutralnog tona vise pusili tijekom
odmora (Shmueli i Prochaska, 2012). Ovi nalazi su jedan od pokazatelja kako pozitivni afekt moze

obnoviti kapacitete za samoregulaciju.

Tice i suradnici (2007) su testirali niz hipoteza u kojima su kreirali stanje iscrpljenosti ega tako
Sto su sudionici na pocetku sudjelovali u pocetnom ¢inu samoregulacije te je zatim izmjerena
samoregulacija na drugom, naizgled nepovezanom zadatku. Istrazivaci su pronasli da su sudionici
koji su potiskivali misli, a bili su ugodnog raspolozenja, odradivali zadatak jednako dobro kao i
sudionici koji nisu potiskivali svoje misli. Odnosno, nalazi su pokazali da dobro raspoloZenje uklanja
iscrpljujuce efekte samoregulacije koje je pocetna samoregulacija proizvela, odnosno iscrpljenost ega.
Nadalje, pronasli su kako iscrpljenost ega dovodi do niske razine ustrajnosti te da pozitivni afekt moze

neutralizirati i suprotstaviti taj utjecaj.

Sve cetiri studije u istrazivanju (Tice 1 sur., 2007) su pronasSle da pozitivni afekt rezultira
poboljSanjem u samoregulaciji, u usporedbi s sudionicima koji su radili iste zadatka, ali nisu imali
induciran pozitivni afekt. Takoder je pokazano kako samo pozitivni afekt ima taj utjecaj. Neugodne

emocije, poput inducirane emocije tuge nisu imale isti efekt kada su bile inducirane.

Zhu i suradnici (2015) su dobili sliéne rezultate. Njihovo istrazivanje je pokazalo da je
induciranje pozitivnog afekta u¢inkovita metoda ublazavanja iscrpljenosti ega. Ti nalazi sugeriraju da
pozitivni afekt moze pomoc¢i tijelu da poveca resurse za samoregulaciju, Sto ima implikacije za
intervencije tijekom iscrpljenosti ega. Istraziva¢i nagaSavaju kako pozitivnije afekt nije jednak
samoregulacijskim resursima, nego sli¢no kao $to spavanje i odmor mogu obnoviti resurse, tako ih

obnavlja i pozitivni afekt.
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Ren i suradnici (2010) su isto dobili da pozitivni afekt ublazava iscrpljenost ega. Istrazivaci su
pronasli znacajnu razliku u utjecaju izmedu sudionika u stanju iscrpljenosti ega u kojih je inducirana
pozitivna emocija od onih u kojih je inducirana neutralna emocija. Nadalje, pronasli su kako pozitivni

afekt ne utjeCe na samoregulacijske kapacitete pojedinca koji nisu u stanju iscrpljenosti ega.

Sva ova istrazivanja pokazuju kako je induciranje pozitivnog afekta jedan od na¢ina na koji se

osoba moze oporaviti od iscrpljenosti ega.

5. Zakljuéak

Afekti i samoregulacija su dio svakidasnjeg Zivota te su zbog toga Cesto istrazivani. Pozitivni
afekt ima razlic¢ite implikacije u samoregulaciji. Nakon pregleda literature o ulozi pozitivnog afekta
moglo bi se sazeti kako pozitivni afekt nije samo jednostavan osjecaj srece, nego igra razliCite uloge
u samoregulaciji. S jedne strane pozitivni afekt je motivator, ne samo za zadrzavanje ugodnog
raspoloZenja, nego i za zanimljive zadatke, s time da se ne ¢ini kako ugrozava obavezne zadatke. S
druge strane sluzi kao povratna informacija koja signalizira napredovanje i poti¢e na aktivaciju ciljeva.

Te zadnje, pozitivan afekt pomaze osobi prevladati iscrpljenost resursa za samoregulaciju.
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