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Aleksandra Chybicka

Romantyczna zazdrosé
- rdine ujecia teoretyczne!

Celem artykulu jest przedstawienie réznych koncepcji teoretycznych dotycza-
cych doswiadczania 1 ekspresji romantycznej zazdrosei. Na poczatku przedstawione
zostana rézne definicje zazdrosei, ktdre zostang kolejno omoéwione. Nastepnie za-
prezentowane beda badania ukazujace migdzykulturowe, a takze miedzyplciowe
réznice w doswiadczaniu i ekspresji zazdrosei. Kolejno scharakteryzowany bedzie
zwigzek romantycznej zazdrosci z samooceng, a takze réznice miedzy zazdrodeig a
zawiscia, Nastgpnym opisywanym zjawiskiem bedzie ewolucyjne podejscie do
romantycznej zazdroci. W koncu podjgta zostanie proba zintegrowania propono-
wanych koncepcji i uchwycenia w nich najwazniejszych elementdw, zostanie takze
zarysowana perspektywa dotyczaca ewentualnych dalszych badat nad tq problema-
tyka.

1. Natura i definicje romantycznej zazdrosci

Zazdros¢ jest zjawiskiem doswiadczanym przez wiele Tudzi, wielokrotnie na
przestrzenl Zycia. Potocznie zazdrosny jest kazdy, kto odczuwa bardzo silne emocje
w zwiazku z druga osoba, gdy ta zachowuje sic w sposdb zwiekszajacy prawdopo-
dobienstwo utracenia jej. Juz Szekspir pisat o zazdrosci uzywajac okreslenia ,,green
eyed monster” czyli zielonooki potwér, ktére do dzi§ czgsto wykorzystywane jest
przez badaczy tej problematyki. Mowi sig¢ takze o zazdrodci jako o emocji, ktdra
czujemy, gdy ktos inny posiada to, co my cheieliby$my mie¢ (osobe lub dobra mate-
rialne). Uczucie zazdrosci powstaje niezaleznie od naszych mechanizmow intelek-
tualnej obronnosci, dlatego trudno sobie powiedzie¢ — ,nie bede zazdrosny™. Psy-
chologiczne rozumienie zazdrosci wykracza daleko poza ramy myslenia potoczne-
g0, co przedstawie ponizej.

Zazdros¢ jest emocja zlozong (Hupka, 1984) powstalg w rezultacie nazwania
Jjednej lub paru emocji podstawowych takich jak zlos¢, smutek czy strach. Spote-
czefistwo zdaniem Hupki uczy nas nazywac te emocje zazdrodcig w szezegdlnych
sytuacjach, ktére zagrazajq waznemu dla nas zwiazkowi. Innymi stowy takie emocje
jak ,,z108¢” czy ,,strach” opisuja stan emocjonalny, podezas gdy stowo ,,zazdrosé™
wyijasnia ten stan. To zaklada, ze zazdro$¢ jest fenomenem spolecznym. Hupka
twierdzi, ze jest ona czgdciowo wyuczona i manifestowana tylko w odpowiedzi na
specyficzne bodice, ktére majg znaczenie dla jednostki. Romantyczna zazdrosé
dotyczy specyficznej sytuacji, w ktdrej boimy si¢ utraty partnera na rzecz trzecigj
osoby lub aktywnosci podejmowanej przez tg osobg i jest traktowana jako mieszan-
ka réznych emocji.

! Referat wygloszony podczas konferencji Psychologii Rozwojowe] ,, Cztowiek w Swie-
cie - $wiat w czlowieku™ w Augustowie 4-6.1V.2004, Materiat ztozony do druku.
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Bringle i Buunk (1985) uwazaja, ze romantyczna zazdro$é to awersyjna reakcja
emocjonalna, ktéra powstaje jako rezultat ,,pozadiadycznego” zachowania partnera,
czyli posiadania innego zwiazku. Moze to by¢ zwigzek prawdziwy, wyobrazony,
albo taki, ktorego prawdopodobienstwo wystapienia jest duze.

Definicja Clantona (1981) mdwi, ze zazdro§é to zapobiegawcza reakcja na po-
strzegane zagrozenie cenionego zwigzku powstala w sytuacji, w ktorej partner anga-
zuje sig w inng aktywnosé lub osobe i jest to sprzeczne z definicja zwiazku jaka ma
osoba zazdrosna. Ta definicja zaklada istnienie dwoch czynnikow, ktdre musza wy-
stapié azeby mozma byto méwi¢ o powstaniu uczucia zazdrosel. Po pierwsze, osoba
musi wyobraza¢ sobie, Ze jej partner angazuje swdj czas w kontakty z inna osoba
lub w inna aktywnos¢, oraz Ze jest to sprzeczne z jej definicja zwigzku, a po drugie
zwiazek musi by percypowany jako wartosciowy. Wérdd innyeh aktywnosei moga
si¢ znajdowaé dzieci, koledzy z pracy, hobby itp. Teoria ta nosi nazwe dwuczynni-
kowej koncepcji zazdro$ei. Np. jesli zona spotyka sie z kolega z pracy wymieniajac
idee zawodowe 1 wspierajac si¢ emocjonalnie, to maz bedzie zazdrosny jesli emo-
cjonalne wsparcie jest wedlug niego zarezerwowane dla matzenstwa i jesli oczywi-
$cie to malzeAstwo ceni. Istnigje technika do mierzenia zazdrodei (Hansen, 1982)
oparta na omawianej dwuczynnikowej teorii. Osobom badanym podaje si¢ do prze-
czytania opisy wydarzefi i prosi o zaznaczenie na jedenastostopniowej skali jak
czuliby sie gdyby ich partner zachowywalby si¢ w ten sposéb (skala od ,,bardzo
zadowolony™ do ,,bardzo niezadowolony, zaniepokojony™). Clanton zaldada, Ze jesli
osoba badana odpowiada, Ze bylaby niezadowolona to oznacza to, ze opisywana
sytuacja narusza jej definicje zwiazku. Sytuacje zawarte w tej skali sa hipotetyczne,
poniewaz wedlug autora skuteczniej mierzy si¢ zazdros¢ nie pytajac wprost o to, za
jak zazdrosng uwaza si¢ dana osoba. Ci malzonkowie, ktérzy potrafig zobaczyé
wicle mozliwosci dla swojego malzenstwa odczuwajg silniejsza zazdrosé. Nie ma
zwigzku miedzy poziomem zaufania miedzy partnerami a silg i czestotliwoseig od-
czuwanej zazdrosel tak samo, jak nie ma zwiazku miedzy romantyczng mitoscig, a
odczuwaniem i wyrazaniem zazdroscl.

White i Mullen (1989) definiujq zazdrosé¢ jako zbidr emocji, mysli i zachowan,
ktdre wywolane sa utratg partnera lub potencjalnym zagrozeniem utraty partnera,
stanowigca zagrozenie dla samooceny i jakosci zwigzku. Podazajac w slad tej defi-
nicji zazdroé¢ mozna podzieli¢ na dwa odrgbne zalezne od siebie procesy- do$wiad-
czanie zazdrosei i ekspresje zazdrosei.

2. Doswiadczanie i ekspresja zazdrosci

Wediug badaczy (White, Mulien, 1989) doswiadczanie zazdrosci sklada si¢ z
reakeji emocjonalnych 1 poznawczych natomiast ekspresja zazdrodei dotyczy reakeji
behawioralnych, czyli sposobu wyrazania uczucia w otoczeniu.

2.1 Doswiadczanie zazdroéci- reakcje emocjonalne

Uwaza sig, ze typ reakeji emocjonalnej zalezy od sytuacji poprzedzajacej za-
zdro$é. W sytuacji, ktdra wywolata najwigcej strachu reakcja odpowiadajaca tez
zapewne bedzie przesycona strachem. Niektdre reakcje sa idiosynkratyczne, zawie-
raja wiele dominujacych emocji, lub tez wiele emocii mieszanych. (Fehr, Russell,
1984).
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Emocje zwiazane z zazdrodcig moga byé rozne. W zaleznosci od kultury, czyn-
nikow osobowosciowych i czynnikow sytuacyjnych zwiazanych z danym zwiaz-
kiem, reakcjg mogg by¢ takie emocje jak: zlodé, strach, obrzydzenie, smutek albo
tez kombinacja tych czynnikow. Kobieta zdradzana zyjaca w kulturze zachodnioeu-
ropejskiej przypuszczalnie w procesie socjalizacji nauczyla sig, ze zdrada jest zagro-
zeniem dla jej zwigzku i w takiej sytuacji wlasne emocje bedzie w ten sposéb inter-
pretowac. Mc Donald (1981) uwaza, Zze zazdro$é powstaje w momencie zagroZzenia
utraty zasobdw posiadanych przez partnera (w matzefistwie).

White i Mullen (1989) proponujg 6 sktadowych elementow zazdrosci 1 podajq
ich semantyczne korelaty:

o (niew (nienawi$¢, wstyd, odraza, msciwos¢, pogarda, zdenerwowanie, wscie-
klosc),

e Lek (niepokdj, zmartwienie, napiecie, rozpacz)

e Smutek (przygnebienie, depresja, bezradnosé, cierpienie, melancholia, cierpie-
nie)

o Zawisc (uraza, oburzenie, cheiwosé, zadza, poZatowanie komus czegos)

e Seksualne pobudzenie (pozadanie, namigtnosc)

o Wina (zal, wstyd, skrucha, zazenowanie)

Clanton 1 Smith (1986) sugeruja, ze zazdrodé funkejonuje w umysle jako proto-
typ pewnego zachowania, czyli zawiera wszystkie kluczowe elementy takie jak
wydarzenia wywolujace zazdroéé, reakcje na nig t sposoby radzenia. Constantine
(1976) uwaza zazdro$¢ za ,,powstajaca od spostrzezenia, przez interpretacje, do
powstania uczué, ktore w zaleznosci od sytuacji moga, ale nie musza zosta¢ ujaw-
nione w zachowaniu” (s.385). Zazdro$¢ uznawana jest takze za mieszankg emocji,
czyli wielu emocji skierowanych na ten sam obiekt, ale wzbudzonych czgsto przez
rozne i pozostajace w konflikcie aspekty obicktu [ub sytuacii. Istnieja badania, ktére
pokazuja, ze w zaleznosci od kontekstu, niektére z tych emocji wystepujg w wigk-
szym nateZeniu. Np. wyobrazenie sobie partnera w sytuacji intymnej powoduje
najwiecej zlosci u osoby zazdrosnej, natomiast wyobrazenie sobie, Ze zaistnieje
koniecznos¢ radzenia sobie samemu w Zyciu po utracie partnera powoduje strach
{Hupka, 1984). Wszyscy badacze jednakze zgadzajq sig, Ze w prototypie zazdrosci
funkcjonujg emocje strachu, zlodei 1 smutku. W tym prototypie takze znajduja sig
okoliczno$ci wywolujace zazdrosé tzw. ,,przyezyny sytuacyjne” zazdrosci. Maja one
jedng wspdlng ceche: we wszystkich interpretacjach takich sytuacji rywal pojawia
sie jako element zagrazajacy osobie zazdrosne]. Zagrozenie utratg zwiazku przez
inng osobe wywoluje wiecej zazdrosei (w ktdrej dominuje silna zlo$€) niz zagroze-
nie utrata wynikajace z losu lub odrzucenia. Interpretacja prowadzaca do zazdrosci
moze dotyczy¢ zachowania rywala wobec partnera, zachowania partnera wobec
rywala lub ich wspdlnego wobec siebie zachowania. Jest ona zalezna od proceséw
atrybuciji. Bersheid (1983) sugeruje, ze aby pojawila sig zazdro§é musimy przypisy-
waé odpowiedzialno$é za wydarzenie rywalowi, a partnera uzna¢ za odpowiedzial-
nego za zmiang wiasnych przekonan i plandw. Po zauwazeniu potencjalnego rywala
osoba ocenia mozliwe nastgpstwa rywalizacji biorac pod uwage whasne motywy,
cele i preferencje. Wynikiem tej oceny jest dopiero emocjonalno-poznawczo-
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behawioralne ujawnienie zazdrosci (Pfeiffer, Wong, 1989). Wsrdd reakeji emocjo-

nalnych wyroznione zostaty takze grupy, ktére przedstawie ponizej (Bryson, 1987):

* LEmocjonalna dewastacja (uczucia bezradnosci, oszolomienia, niepewnodei,
lgku, depresyjny, zaniepokojony, zagubiony, wyeksploatowany itp.)

o Zlos¢ (czuje silng zfos¢ na partnera, czuje silna zlosé na rywala, poczucie, ze mdj
partner popelnit blad, poczucie bycia zdradzong/ym,)

¢ Reakcja na zdrade (poczucie bycia zdradzong/ym, watpienie w partnera, uczu-
cie zfosci na partnera, ckazywanie chlodu partnerowi, zakonczenie zwigzku,
szpiegowanie parinera)

White i Mullen (1989) wyrdzniaja dwie fazy emocjonalnej reakcji w sytuacji
zazdrosci. Pierwsza faza obejmuje autonomiczng reakeje na stres charakterystyczng
dla nagle spostrzezonego zagrozenia lub szkody. Jest ona podobna do klasycznej
reakcji na stres (Selye, 1960) gdzie stresorem jest obecnosé rywala. Najczescief w
tej fazie pojawiaja sie lek i gniew, czesto w polgezeniu z podnieceniem seksualnym
(Pines, Aronson,1981). Pojawienie si¢ podniecenia tlumaczy sie tym, Ze poczatko-
wo pojawiajace si¢ lek 1 zlo$é sq zwigzane z pobudzeniem, ktdre z kolei kojarzone
jest z sygnalami seksualnymi 1 interpretowane jako pobudzenie seksualne (Zillmann,
1989). Druga faza jest wynikiem wtdrnej oceny zaistnialej sytuacji. Zazdrosna oso-
ba prébuje przyjaé jaka$ strategie wyjscia z zaistniatej sytuacji. Jesli strategia okaze
si¢ efektywna wtedy w miejsce leku i gniewu przychodza emocje pozytywne, jesli
natoimiast wysitki oséb sg regresywne i stereotypowe, najezestszg emocjg 0s6b nie
potrafiacych poradzié sobie z uczuciem wiasne] zazdrodci jest przygnebienie i de-
presja. Ten dwustopniowy proces odzwierciedla poznawezg koncepeje emocji Laza-
rusa (1991}, jako reakcji na pierwotna i wtdrna oceng sytuacji bodzcowe;.

2.2. Doswiadczanie zazdrosci- poznawceza teoria zazdrosci

White 1 Mullen (1989) sugeruja, ze ludzie czesto przechodza trzystopniowy
proces oceny poznawczej, gdy poddani sy dzialaniu czynnika wywolujgeego za-
zdrosé. Najpierw szacujg prawdopodobienstwo istnienia rywala, nastepnie spraw-
dzajg czy faktycznic on istnigje, a w koficu szacujq wielko$é zagrozenia, ktorg
wprowadza osoba rywala. Podobnie, Pfeiffer i Wong (1987) wskazujg na dwa ro-
dzaje reakcji poznawczych przezywanych przez osoby do$wiadczajgce zazdrosei —
zaniepokojenia tym, ze partnerowi moze podobaé si¢ kto§ inny 1 podejrzenia, e
zwigzek migdzy partnerem a rywalem faktycznie moze istnie¢ (Guerrero, Andersen,
Jorgensen, Spitzberg & Eloy, 1995).

Uczucie zazdrosci powigzane jest mocno z oceng poznawcza sytuacji (Lazarus,
1991). Bodziec, ktéry prowadzi do réznego poznawczego opracowania sytuacji jest
momentem, w ktdrym osoba pozostajgca w zwiazku z ukochanym odeczuwa zagro-
Zenie utraty tego zwigzku ze wzgledu na obecnosé rywala. Rodwnoczednie osoba ta
ma przekonanie o swym wiekszym prawie do bycia w tym zwigzku niz rywal
(zwiazek powstal zanim partner poznal rywala) — inaczej nie mozna by zdaniem
Lazarusa méwié o zazdrosei tylko o rywalizacji.
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2.2.1. Ocena pierwotna

Jak wynika z rysunku poniZej pierwsza w sytuacji zazdrosci pojawia si¢ ocena
pierwotna, czyli ocena wplywu sytuacji na jednostke fub partnera. Moze ich nie
dotyczy¢ (nie mie¢ wplywu), moze mie¢ wplyw pozytywny lub przynajmniej nie
ranigey (bezbolesny) lub moze by¢ stresujaca. Sytuacja ta bedzie stresujaca pod
pewnymi warunkami:

- rywal ma szansg odebra¢ ukochana osobe partnerowi (lub juz jq odebral)
- partner bardzo chce zatrzymaé ukochana osobe przy sobie.

White (1981) sugeruje takze, Ze niechciana utrata ukochanego na rzecz rywala
Jest stresujaca dla partnera z dwdch powoddw: utraty wzmocnien pozytywnych
plynacych z faktu przebywania w tym zwiazku i obniZzenia samooceny. Utrata
wzmocniefl pozytywnych oznacza tyle, ze partner nie bedzie mial z kim przebywaé,
z kim spa¢, wychodzi¢ na randki, spedzac czas itd. Utrata samooceny ma miejsce
dlatego, Ze partner moze poczué sig gorszy od rywala, skoro rywal zostat wybrany
przez ukochanego zamiast partnera.

Kolejnym etapem oceny pierwotnej jest ocena prawdopodobieristwa, z jakim
rywal moze odebra¢ partmerowi ukochanego. Jesli partner oceni, ze rywal nie ma
zadnych szans na odebranie ukochanej osoby przypuszczalnie sytuacja przestanie
by¢ stresujaca i stanie si¢ nieadekwatna, przestanie dotyczy¢ partnera i go poruszaé
oraz wzbudza¢ reakcje zazdrosci. Najbardziej zagrazajaca sytuacja jest taka, w kt6-
rej rywal miaf kontakt seksualny z ukochanym partnera, poniewaz sygnalizuje, 7e
utrata ukochanego na rzecz rywala juz mogla nastapi¢ i moze byé nicodwracalna
(Buunk, 1982). Przy dokonywaniu oceny pierwotnej istotne jest rowniez to, jaki jest
stosunek emocjonalny partnera do ukochanego. Jesli partnerowi nie zalezy na uko-
chanym woéwczas triada R-U-P (rywal-ukochany-partner) nie bedzie stresujaca dla
partnera. Co wigcej, jesli partner szuka mozliwosci pozbycia sie ukochanego, obec-
nosé rywala moze by¢ postrzegana jako nagradzajaca, a nie stresujaca. Czynnikiem,
kidry wzmaga dyskomfort i stresogennosé tej triady jest wige stopient zakochania
partnera w osobie ukochanej. Kolejnym czynnikiem wzmagajacym stres jest takze
nieposiadanie innych romantycznych alternatyw przez partnera, czyli oséb, z kt6-
rymi potencjalnie moglby si¢ zwigza¢ (Mathes, Severa, 1981). Tanym aspektem
branym pod uwage w trakcie oceny pierwotnej syluacji sa wartosci wyznawane
przez partnera. Jesli partner jest monogamiczny, a glowne warlodei jego zycia to
dobry zwiazek charakteryzujacy sie wylacznoseia i wiernoscia, bedzie przezywal
sytuacje w bardziej stresujacy sposob niz jesli jego gldwnymi wartosciami w zyciu
sa np. wolnos¢ i dzielenie sig z innymi, Co wiecej jesii partner holduje idei wolnosci
to obecnod¢ rywala moze by¢ nawet nagradzajaca jako, e pozwala na zrealizowanie
sig jej zardwno przez osobe ukochang jak i w konsekwencji przez partnera. W tym
miejscu warto podkresli¢ role czynnikéw kulturowych, przypuszezalnie bowiem
indywidualne wartoci wyznawane przez partnera zaleza od kultury w jakiej on zyje
(Hupka, 1981). Inni badacze (Francoeur & Francoeur, 1974:; O’Neill& O’ Neill,
1972) twierdza, ze nalezy porzucié¢ koncepcje zazdrosei jako naturalnej, instynk-
townej i nieuniknionej. Twierdza oni raczej, ze zazdrosé jest wyuczong reakcja po-
wstala w odpowiedzi na wzorce kulturowe, co powoduje, ze w niektdrych kulturach
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w ogdle sie w zwigzku z tym nie pojawia (np. szczep Todow w Indiach). Rozpo-
wszechniajg oni tezg, ze w Kulturze zachodnioeuropejskie] romantyczna zazdrosé
jest tak popularna tylko dlatego, Ze istnieje w niej idea monogamii seksualnej i ,,po-
siadania” drugiej osoby, a to zakorzenia gleboko poczucie zaleznosci, dziecigce
emocje | poczucie niepewnosei. Badacze ci twierdza, ze sfabo wyksztalcone poczu-
cie bezpieczenstwa jest odpowiedzialne za przezywanie zazdrosei. To koresponduje
z badaniami prowadzonymi nad zaleznoscia migdzy stylem przywiazania a preezy-
waniem zazdrosei, ktore przedstawie w dalszej czedei pracy.

Kolejnym czynnikiem waznym w dokonywaniu oceny pierwotnej jest ocena
zdrowia psychicznego partnera. Jeli partner jest zdrowy bedzie oceniaf obecnosé
rywala jako mnigj zagrazajaca niz jesli jest silnie neurotyczny, bedzie tez bardziej
optymistycznie oceniat prawdopodobieiistwo utrzymania ukochanego przy sobie
oraz cierpial mniej nawet jesli straci ukochanego na rzecz rywala. (Mathes, Severa,
1981).

Ostatni aspekt, wazny przy dokonywaniu oceny pierwotnej to stopiel, w jakim
partner jest sklonny do przezywania zazdrosci, czyli natezenie zazdrodci ujmowanej
jako cecha. Jesli intensywnéé tej cechy jest duza wiedy triada P-U-R bedzie bardziej
stresujaca, natomiast jesli jest niewielka wtedy sytuacja bedzie dla partnera mniej
stresogenna.

2.2.2. Ocena wtdrna

Jesli po dokonaniu oceny pierwotnej okaze sig, ze sytuacja jest dla parinera
stresujaca wowcezas dojdzie do oceny wtdrnej i wiedy mozemy w dalszym ciqgu
mowié o zazdrosei. Na wtdrng ocene sytuacji sklada si¢ poszukiwanie odpowiedzi
na takie pytania jak: ,.Co takiego ma rywal czego nie mam ja?”, ,,Co si¢ ze mng
stanie, jesii rywal mnie opudci?”. Ma tu miejsce bardzie] ewaluacyjno-refleksyjne
spojrzenie w perspektywie przyszlosci, wlasnej krzywdy, strat i zyskdéw oraz po-
réwnatl spolecznych. Okazuje sie, ze ci, ktdrzy postrzegaja rywala jako bardziej
podobnego do siebie na wymiarach atrakeyjnosei fizycznej, osobowodci, statusu
spolecznego, gotowoscei do utworzenia diugotrwalej relacji z partnerem przezywajq
silniejsza zazdros¢ (White, 1981).

Kolejnym aspektem rozwazanym przez partnera podczas dokonywania oceny
wtdrnej moze by¢ cheé ukarania ukochanego (np. poprzez wycofanie przywilejéw
finansowych badz seksualnych). Jedli partner dojdzie do wniosku, ze takie rozwia-
zanie moze by¢ skuteczne, podejmie wtedy fakie dzialania. Kolejnym aspektem
rozwazanym przez partnera jest to, w jakim stopniu ma on przewage moralna badz
formalna nad uvkochanym. Jesli sq np. malzenstwem, a dodatkowo ukochany jest
osoba moralng 1 przywigzana do partnera, wtedy partner uzna szanse na ocalenie
zwiazku za wysokie.

Po dokonaniu obu typéw oceny partner podejmuje dzialania, a nastepnie
ponownie ocenia czy przyniosty one zamierzony efekt. Jesli stwierdzi, ze efekt go
nie zadowala caly proces oceny poznawczej rozpoczyna sig od nowa, Graficzny
obraz tej teorii przedstawiony jest ponizej na rysunku 1.
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Triada
Partner (P)
Rywal (R)
Ukochany
L)

1

Ocena pierwotna

- prawdopodobieri-
stwo ze R odbije U?
- Czy P kocha U?

- Jakie wartosci wy-
znaje P

- Jakie jest zdrowie
psychiczne P?

- Jakie sg skionnosci
P do zazdrogei?

Nie dotyczy

Wynik pozylyw-
ny

Reakcja streso-
Wil

- Utrata korzyéci
plyngeych ze
zwiazku

- Spadek samo-

oceny

Negalywne
emaocje

89

)

Qcena wiér-

B na

Rys. 1

Nagroda?
Kara?
Moralne i
formalne
prawo?

!

Prawdopo-

dobna zmia-
na negatyw-
nych emocji

Zachowania stuza-

—P ce poradzeniu

sobie z zazdrodcig
- bezposrednie

- wewngtrzpsy-
chiczne

Dalsza refleksja

Ponowna ocena

v

Prawdopodobna
Zmiana nega-
tywnych emocji
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2.3 Ekspresja zazdrosci- reakcje behawioralne
Najmnie] jednoznacznie opisywany jest behawioralny aspekt zazdrosei z te-

go powodu, ze istnieja tu olbrzymie rdznice indywidualne, Constantine (1976)

nazywa reakcje behawioralng ,unikalngy osobista wypowiedzig” (s.384), kidra

pojawia si¢ w zaistnialej sytuacji powodujacej zazdrosé. Reakeje behawioralne
wydajg sig wprost wywodzié z prototypdw zazdrodei jako trzech podstawowych

emocji (ztos¢, smutek, strach). Np. obwinianie i krytykowanie sicbie istnieje w

prototypie simutku. Behawioralny aspekt reakcji w sytuac]i zazdrosci zawiera w

sobie strategic radzenia sobie z zazdroscia, ktore mogg przybieraé rozne formy:

od wzmozonej czujnosci, az po przemoc; od samoobwiniania az po brutalne
traktowanie rywala: od prob samobdjezych az po zabdjstwa. Tym bardziej trafne
wydaje sig nazywanie reakcji behawioralne] ,,unikalng osobista wypowiedzig”.

Wsrdd najezedeiej wystepujacych strategii radzenia sobie z zazdrodcig znajduja

sie:

- rewanz

- zaprzeczanie

- zemsta

- tlumienie whasnej zazdrosci i wzbudzanie zazdrodei u partnera

- obnizanie wartosci rywali

Stla przezywanej zazdro$ei i natezenie zachowan z nig zwigzanych sa za-

lezne od kilku czynnikéw. Im wigeej konsekwencji bedzie miata dla podmiotu
utrata partnera, tym silniejsza bgdzie zazdrosé o niego. Im wiecej osobistych
plandw podmiot mial w stosunku do partnera tym zazdrosé takze bedzie silniej-
sza (dotyczy to ilodci zaangazowania, ktdre zainwestowal w zwigzek), Wsrdd

reakcji behawioralnych wyréznione zostaly nastepujace grupy (Sheets, 1997):

> Reaktywna reakcja kary wobec partnera (wychodzenic z innymi ludzmi,
robienie czego$ Zeby uczynié partnera zazdrosnym, okazywanie seksualnego
zainteresowania wobec innych oséb).

> Poprawienie jakosci zwigzku (zwracanie wickszej ilosci uwagi na mojego
partnera niz dotychczas, podnoszenie wlasnej atrakcyjnosci fizycznej, proby
poprawienia zwigzku, poczucie, Ze partner jest dla mnie jeszcze bardziej
atrakeyjny niz byl)

> Potrzeba wsparcia spolecznego (rozmawianie o wydarzeniu z przyjaciétmi).

> Samokaranie {poczucie winy z powodu odczuwania zazdrosci, zaangazo-
wanie sig w inne, niezalezne od zwiazku aktywnosci, bycie zlym na siebie,
obwinianie siebie za zaistnialg sytuacje, ucieczka z zaistnialej sytuacji).

> Agresja (proszenie partnera, azeby wyjasnil sytuacjg, bezposrednia konfron-
tacja z rywalem, fizyczne atakowanie rywala, pogrézki w stosunku do rywa-
la, zadania azeby partner przestal widywac sie z tq osoba).

»> Radzenie sobie z wyrazaniem zazdro$ci (wywieranie na partnerze wrazenia
Jjakby to nie miato znaczenia, wywieranie na innych ludziach wrazenia to nie
bylo wazne, bycie poirytowanym w obecnosei innych [udzi, powiedzenie
parterowi o swojej zazdrosci).
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> Monitorowanie (wypytywanie partnera o jego/jej aktywnoéci, prosba o wy-
tlumaczenie postgpowania partnera, uwazne obserwowanie partnera).

Warto podkreslié¢, ze czes$¢ z tych reakeji jest zwiazana réowniez z aspektem
emocjonalnym czyli deswiadczaniem zazdroSci. Sheets (1997) traktuje te dwa
aspekty {acznie.

3. Migdzykulturowe réznice w doswiadezaniu i wyrazaniu zazdrosci

Zaréwno literatura historyezna, jak 1 kulturoznaweza wskazuje na to, ze za-
zdros¢ wystepuje we wszystkich kulturach, a jej funkcja - ochrona zwigzku - nie
zmienia si¢ w zaleznosci od spolecznodci. Benedict (1996) w opisie wzorcéw za-
chowan pierwotnych kultur szkicuje rowniez wzorzec zazdrosei malzenskie;j. Prze-
prowadzano badania wérod plemion indianskich 1 okazalo sig, Ze istniejg wsrod nich
znaczne réznice. Indianie Zuni tuszujg reakcje zazdrosei, unikaja gwaltownych re-
akeji, a sytuacje wywolujace zazdro$é (np. niewiemnosc) ignoruje sie. Natomiast
Apacze reaguja bardzo gwaltownie w przypadku sytuacji zazdrosei. Jednym ze
sposobow uporania sig z sytuacja wywolujaca zazdrosé bylo obcigeie migkkiej cze-
$ci nosa niewiernej Zzonie (partnerce). Hupka (1981, 1991) podkresla warto$é czyn-
nikdw ewolucyjnych w zrozumieniu zazdrosdei. Zdolnosé do reagowania zazdroseia
jest czedcig naszej neuroanatomicznej i fizjologicznej organizacji (metafora kompu-
terowego hardware) odziedziczonej w procesie ewolucyjnym, natomiast kultura
dostarcza elementy ,software” okreslajace, ktdre sytuacje prowokujg zazdrosé i
Jakie sa kulturowe wzorce ujawniania 1 wyrazania zazdrosci, Przckazywane przez
normy zakazy i nakazy ucza, ktdre zachowania partnera (seksualne i nieseksualne) z
osobnikami innegj plci sq dozwolone, a ktdre stanowig naruszenie integralnosdci pod-
stawowego zwigzku wywolujac zagrozenie, Warunki prowadzace do oceny sytuacji
sg zakotwiczone w organizacji spoleczenstwa. Najwazniejszymi czynnikami zda-
niem Hupki sa: stosunek do prywatnej wilasnosei, ograniczenia w uzyskiwaniu sek-
sualnego zaspokojenia oraz znaczenie malzenstwa i posiadania potomstwa dla statu-
su spolecznego jednostki.

4. Cielesne odczuwanie zazdrosei.

Przeprowadzone badania kulturowe wskazuja, ze w zaleznodci od nacji za-
zdrosé jest odezuwana w réznych czesciach ciata. Wszystkie spotecznosci dekla-
rujq zazdro$¢ odczuwang w sercu (tu Srednia ranga we wszystkich badanych
nacjach byla najwyzsza) w klatce piersiowej, w oddechu i, za wyjatkiem Mek-
sykandw, takze w glowie. Amerykanie donosili, ze czujq zazdrosé w oczach,
twarzy, zotadku i tzach. Polacy odczuwajg zazdrosé w twarzy, natomiast kolo-
rem zazdrosei jest dla nich czerwienl i co r6zni nas od innych nacji takze purpu-
ra. Po dokonaniu analizy statystycznej badacze doszli do wniosku, ze zazdrosd
odczuwana jest gldéwnie w twarzy 1 w sercu we wszystkich kulturach (Hupka et
al, 1997).

5. Roznice migdzy zazdroscig a zawiscig

Bringle i Buunk wskazuja na to, Ze wiele koncepcji opisuje zazdrosé w kon-
tekScie sytuacji, ktore ja poprzedzaja. To umozliwia odréznienie sytuacji wywo-
lujacych zazdro$¢ od zawiscl. Zazdrosé jest wywolywana przez zagrozenie swo-
jego zwigzku przez jakas$ inng osobe, natomiast zawi$é pojawia sie w sytuacji,
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kiedy cheemy mie¢ zwigzek, w jakim jest inna osoba. Nie oznacza to jednak, ze
zazdro$é i zawisé nie moga pojawic si¢ w tych samych okoliczno$ciach. Jedno z
tych pojeé nie moze byé takze zredukowane czy zamienione w to drugie, mimo
ze wydawacé by si¢ moglo, ze sig na siebie naktadaja.

Bryson (1977) rozréznit zazdro$é od zawisci w nastgpujacy sposéb. Za-
zdrosé jest emocjonalng konsekwencja przeswiadczenia P, ze jej wezedniej usta-
tone relacje z partnerem (X) sa zagrozone przez rzeczywiste lub wyobrazone
wysitki O (rywala) i X do ustalenia podobnego zwigzku. Zawisé odnosi sig do
sytuacji, w ktérej O ustalit zwiazek z X (osoba, przedmiot, osobista cecha) i P
cheiatby mie¢ taki zwigzek.

Salovey i Rodin (za: Encyklopedia Blackwelfa Psychologii Spolecznej,
1989) réwniez uwazajg, ze chod zazdrosé i zawis¢ sa pokrewnymi sobie stanami
emocjonalnymi, to jednak nie nalezy ich ze soba utozsamiaé. Obrazuja oni za-
sadnicza réznice miedzy tymi emocjami przez zastosowanie triady P - O — X,
gdzie P reprezentuje osobe doznajaca emocji (zawidet lub zazdroscei), O to druga
osoba, natomiast X reprezentuje obiekt, osobe lub atrybut bgdace przedmiotem
pozadania. Triada zazdrosci ilustruje nam sytuacjg, w ktérej P bedac w zwiazku
z X obawia sig, ze O zaki6ci ten stan odsuwajac P i wehodzae w zwiazek z X, O
jest wiec w tym przypadku rywalem, ktory zagraza trwatosci relacji dwéch osob,
moze nim by¢ trzecia osoba, ale réwnie dobrze nadmierne zaangazowanie sig
jednej z os6b w prace zawodows lub inng aktywnoéé, W przypadku za$ triady
zawisci to O posiada jakad rzecz lub jest z nig w relacji, a P stara sig mu ja ode-
braé¢ i przywlaszezyé sabie.

Zazdrosé
P P

Sa

P obawia sig

X X
P
O O /V
Zawisc
P P
P pragnie
X X
—

o ¥ 0

Rysunek 1. Triady zazdrosci | zawisci (na podstawie Salovey | Rodin, 1989)
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6. Sytuacje wywolujgce zazdro§é

Na podstawie badan Sheets (1997) wyszezegdlnione zostaty sytuacje wzbu-
dzajace romantyczng zazdro$é zostaly one pogrupowane w cztery kategorie:

e sytuacje, w ktérych partner okazuje zainteresowanie komu innemu (np. zwra-
ca uwage na kolezanke z pracy, moéwi, ze tadnie wyglada itp.),

o sytuacje, w ktérych kto§ inny okazuje zainteresowanie partnerowi (np. flirtu-
je z nim/nig znajoma/znajomy),

o sytuacje zwigzane z poprzednimi zwigzkami partnera {np. opowiada w po-
przednich zwigzkach),

s sytuacje niejednoznaczne (spotykacie si¢ przypadkowo w nocnym klubie).

Ponadto z badat Hansena (1982) wynika, Ze istnieja takze inne sytuacje,
niezwigzane z osoba plci przeciwnej, ktore zostaly uznane za sytuacje powodu-
jace romantyczng zazdro$¢ | wymienione ponizej:

o sytuacje, w ktérych partner poswigca si¢ pracy w weekendy i Swieta i nie
dostaje za to dodatkowego wynagrodzenia,

e sytuacje, w kitdrych partner poswigea sig realizowaniu swojej pasji co naj-
mmniej 15 godzin w tygodniu swojego wolnego czasu i nie powoduje to obcig-
zenia,

e sytuacje, w ktdrych partner poswigca wigkszo$¢ czasu dziecku, bawi sig z
nimi i opiekuje sie nim, co drastycznie zmniejsza ilo§é czasu, ktéry spedzacie
robiac wspolne rzeczy razem,

e sytuacje, w kidérych partner regularnie (np. raz w tygodniu) spotyka sig z
przyjaciélmi te) samej plci i spedza towarzysko czas na graniu w Karty, lub
innych aktywnosciach towarzyskich,

o sytuacje, w ktorych partner zaprzyjaznit si¢ blisko ze wspdipracownikiem
plei przeciwnej (ich zwigzek nie ma charakteru seksualnego),

s sytuacje, w ktorych partner w kazda niedzielg spedza cale popoludnie z ro-
dzina.

Zdrada jest czynem wywolujacym silng reakcje zazdrodei, miedzy innymi
potwierdzaja to badania Bussa (1992) i Hansen (1982), dlatego tez sytuacje
zwigzane z przezyciem zdrady uznawane sg za wywolujace najsilniejsza za-
zdrosé. Sytuacje zdrady moga przyjmowac dwie formy:

e sytuacja, w ktorej partner dokonuje zdrady ze wzgledéw czysto seksualnych,

o sytuacja, w ktorej partner dokonuje zdrady i zamierza kontynuowac alterna-
tywny zwigzek, postrzegajac go jako uzupelnienie dia dotychczasowego
zwigzkul,

7. Réinice plciowe dotyczgee doswiadezania i ekspresji zazdrodci

Niektore badania wskazuja na istnienie réznic plciowych w wyrazaniu za-
zdrodci. Shettel-Neuber, Bryson, Young (1978) odkryli, Ze mezczyzni w sytuacji
zazdrosci bardziej reaguja zfoscia na siebie samych, czesciej sie upijaja lub nar-
kotyzuja, groza werbalnie swoim rywalom i maja wigksze sktonnosci do stucha-
nia pochlebstw na swdj temat od innych ludzi. Kobiety natomiast czesciej ptacza
w samotnosci, staraja sie staé bardziej atrakcyjne dla partnera, a takze uczynié
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cos, aby partner myslal, ze im na partnerze nie zalezy. Zdaniem Brysona (1977)
mezezyzni sg bardziej nastawieni na ochrong samooceny, a kobiety na utrzyma-
nie zwiazku. Buunk, Bringle i Arends (1984) przeprowadzili badania nad kobie-
ca zazdroscig, z ktdrych wynikalo, ze najwigkszym wyzwalaczem zazdrosei u
kobiet jest przewaga speteczno- zawodowa i atrakcyjno$é rywalki. Dla kobiet
utrata czasu i uwagl ze strony partnera jest bardzie] zagrazajaca niz dla mez-
czyzn. Z badan Buunka {1982) wynika, ze meZezy?ni odezuwaja zazdeose w
przypadku niewiernosci seksualnej, co korespondowaloby z teoria ewolucyjng
(utrata ciaglodci wiasnych gendw na rzecz rywala), kobiety za$ sg bardziej za-
zdrosne w sytuacji niewierno$ci emocjonaine] (partner zakochuje sie w innej
osobie, nie musi tu wystapi¢ koniecznie element seksualny).

Kobiety takze, niezaleznie od stopnia podobiefistwa do rywalki czuig sie
bardziej zazdrosne, gdy rywalki sa bardzie] atrakcyjne fizycznie, Ponadto kobie-
ty czujq si¢ bardziej zagroZzone, gdy rywalki sg podobne, ale majg przewage w
umiejetnosciach spolecznych aibo w kompetencjach zawodowych. Przewaga
zawodowa 1 atrakeyjnosé fizyczna wydaja sie byé gldwnymi wyzwalaczami
zazdrodei u kobiet. MezczyZni reaguja silniejszq zazdroscig niz kobiety na wi-
dok nielojalnosei seksualnej partnerki (Buss, 1992). Rézne sq takze reakeje fi-
zjologiczne kobiet i mezczyzn w sytuacji zazdrosci. MezczyZni, ktorych part-
nerki sg niewierne, ewolucyjnie ryzykuja inwestowanie przez cate zycie w nie
swoich gendw, natomiast kobiety ryzykuja podziat zasobédw mezezyzny miedzy
sicbie a inna kobietg. Dlatego tez, poniewaz zdrada mezczyzny nie oznacza
przerwania ciagglosci genetycznej dla kobiety, jej zazdro$é moze wystapié w
mniejszym natezeniu niz zazdro$¢ mezezyzny (Daly, Wilson, Weghorst, 1982).
Zazdro$é pokazuje takzZe, co sobie cenimy. Je§li mezczyzna nie przezywa za-
zdrosci w sytuacji powstawania relacji miedzy rywalem a swoja partnerka, w
efekeie czego moze ja stracié, to moze to oznaczaé, ze zwigzek ten nie wydaje
mu si¢ wartoéciowy. Zazdro$é do pewnego stopnia moze zatem stuzyé zacho-
waniu zwigzku. Co nalezy podkresli¢, badania potwierdzajace te zaleznosci
pochodzy z krajow uprzemystowionych, europejskich i prowadzonych wsrdod
ludzi o wysokim akademickim wyksztalceniu, co zdaniem badaczy powinno
zmniejsza¢ wystgpowanie ekspresji zazdrosci a zwigkszaé kontrole nad nig
{Pospiszyl, 1988).

8. Zazdros¢ a samoocena

Zazdro$¢ moze prowadzi¢ do agresji skierowanej na partnera [ub rywala.
Tradycyjnie uwazano, ze niska samoocena prowadzi do agresji i zemsty (Ranze-
tti, 1992). Kryje si¢ za tym zatozenie, ze czlowiek nie moze znie$é tego, ze jest
gorszy lub inny i wywoluje to zloé¢ skierowang ku osobom uprzywilejowanym.
Abumaister, Samrt i Boden (1996) uzasadniajg jednak stanowisko, ze to wysoka
niestabilna samoocena moze powodowaé agresje. Nieustabilizowane wysokie
przekonanie o swoich kompetencjach moze powodowaé, ze sytuacja, w ktdrej
czujemy zagroZenie wysokiej samooceny z powodu krytyki lub przegranej z
rywalem mozZe prowadzi¢ do agresji. Posredniczacymi zmiennymi w tym proce-
sic mogg by¢ takie emocje jak zawis¢, wstyd i zloéé., Wstyd moze prowadzié u
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jednych do wycofania sig na skutek niepochlebnych opinii, podczas gdy u in-
nych prowadzi do nieprzyjecia niepochlebnej informacji zwrotnej i co za tym
idzie do zlosci skierowane]j na osobe nas oceniajaca. Osoby o niestabilnej wyso-
kiej samoocenie potrzebuja ciaglego potwierdzania wiasnej wartosci przez part-
nera, w przypadku, gdy takiego potwierdzenia nie otrzymaja, wywoluje to u nich
negatywne uczucia, a w sytuacji krytyki lub wrecz odejécia partnera do rywala
daje osobie wystarczajace podioze do zemsty. Jak z tego mozna wnioskowac
ludzie przeczuleni na punkcie wlasnej wartodei, a nie do koica o niej przekona-
ni, sa trudnymi i wymagajacymi partnerami, a w sytuacji zerwania zwigzku
przez druga osobg moga by¢ nieobliczaini w podejmowaniu odwetu. Okazuje sie
tez, ze najwickszym zagrozeniem dla samooceny jest utrata partnera na rzecz
innej osoby lub tez, gdy partner porzuca nas z innego powodu niz istnienie
rywala. Mniejsze zagrozenie dla samooceny stanowi sytuacja, gdy rozstanie
nastepuje przypadkowo, z przyczyn losowych. Ponadto zagrozenie samooceny
prowokuje do silngj reakcji ztosei w sytuacji zazdrosci. Okazuje sig takze, Ze w
przypadku zazdrodci o swojego partnera réwniez oceniamy rywala w sposob
znicksztatcony. Na waznych wymiarach takich jak uczciwoéé, szczero$e, inteli-
gencja rywal oceniany jest gorzej od osoby zazdrosnej, co ma stuzy¢ obronie
pozytywnego obrazu siebie (Shmitt,1988).

9, Zazdrosé i zdrada- podejScie ewolucyjne

Podstawowe role petnione przez kobiety i mezczyzn w toku Zycia jednostki
ewoluuja. Obie plci dostrzegaja odmiennos¢ swoich strategii 1 koniecznos¢ prze-
ciwstawienia sie. MezczyZni przekonuja sig, Zze seksualne wabienie kobiet nie
jest zaproszeniem do swobodnego seksu, lecz do wspdlnego zycia. Jedng ze
strategii pomocniczych jest zdrada.

Ze wzgledu na obowiazujacs umowe spofeczng utrwalajaca monogamig,
mezczyznom cheacym utrzymac si¢ w systemie maksymalizujacym korzysei
strategii ilosciowej, nie pozostaje nic innego jak zdrada. Podobnie kobieta, cheg-
ca korzystaé z zasobow mezczyzny, z ktdrym jest zwiazana, a jednoczesnie szu-
kajaca lepszego ,dawcy gendéw” musi szukaé go poza tozem malzefiskim. Ze
zdrada zwiazana jest kontrstrategia, powigzana z uczuciem zazdrosct.

Uczucie zazdrosci (spowodowane domniemaniem odbycia stosunku przez
partnera) jest silniejsze u mezezyzn, gdyz w przypadku zdrady kobiet, mezezy-
zna ryzykuje, ze nie bedzie mogl jej zaptodnié lub bedzie musiat wychowywac
nie swoje geny. Istnienie zazdrosci, tak charakterystyczne dla mezezyzn, $wiad-
czy o tym, ze w przesziosci zony dopuszezaly sig jednak zdrad. Maksymalng
strategia dla kobiety sa najlepsze geny od atrakcyjnego kochanka i opieka mez-
czyzny bogatego w zasoby - co zreszta bardzo czgsto sig zdarza.

Jak pokazuja badania, zazdro§¢ kobiety dotyczy glownie sfery emocjonalnej
i jej potencjalnym efektem moze by¢é wycofanie przez mezezyzng swoich zaso-
béw. Wydaje sig, ze nie ma ewolucyjnych powoddw, dla ktérych kobieta nie
wybaczylaby zdrady mezczyznie, o ile nie przestatby dostarczaé zasobdw jej 1
potomstwu. W odréznieniu od mezezyzny, kobieta zawsze ma pewnos¢ swojego
macierzyiistwa. Z tego tez powodu mifo$¢ matczyna jest duzo silniejsza niz oj-
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cowska (zgodnie ze strategia samcow, ojciec nie moze rozpraszaé si¢ mioscig
do jednego potomka) (Buss, 1992).

10. Whnioski

Przedstawione koncepcje teoretyczne dotyczace doswiadezania i ekspresji
romantycznej zazdrosci, a takze osadzajace ja w szerokim kontekscie spoteczno-
ewolucyjno-osobowosciowym pokazuja szeroko t¢ problematyke i jej uwarun-
kowania. Mimo wielodci definicji i koncepcji na temat zazdrosci badacze zga-
dzajq sig, ze jest ona uczuciem zlozonym z komponentu emocjonalnego, po-
zhawczego 1 behawioralnego, a jej ekspresja zalezy zardéwno od uwarunkowan
osobowosciowych takich jak poziom samooceny i niektére cechy osobowosci

(np. neurotyzm), kulturowych (badania ukazuja zréznicowanie ekspresji roman-

tycznej zazdrosci w zaleznosci od kregu kulturowego), a takze ewolucyjnych.

Wydaje si¢ takze, ze badacze nie maja watpliwosci co do tego, jakie sytuacje

prowokujq do wystapienia romantycznej zazdrodci. Jednakze mimo wielogei

badan nad tq problematyka istnieje w moim poczuciu obszar, ktéry nalezatoby
wnikliwie rozpatrzec, dotyczacy sytuacyjnej ekspresji i dodwiadczania zazdro-
sci. Ciekawe byloby zbadanie, jakie konkretne sytuacje z wyzej wymienionych
stymuluja doSwiadczanie i ekspresje zazdrosei, czyli natezenie i czesto$c wyste-
powania reakcji emocjonalnych, poznawczych i behawioralnych. Odpowiedze-
nie na pytanie, jakie sytuacje prowokuja do jakiego typu reakeji zazdrosci réw-

niez wniosloby dodatkows wiedzg w omawiang problematyke. Wiedza ta, w

moim poczuciu moze mie¢ szerokic zastosowanie praktyczne dla terapeutéw

zaymujacych sie terapig par przebywajacych w romantycznym zwigzku.
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