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W ostatnich latach coraz wigksza grupa psychologdéw zajmuje si¢ naukowym badaniem
sposobow, w jakie porzadkowujemy swoje zycie emocjonalne. Mozemy robi¢ to w tak, aby
wspomaga¢ nasze funkcjonowanie, zwigksza¢ poczucie szczgscia i umacniac nasze relacje z
innymi ludzmi. Z drugiej strony, czasem obchodzimy si¢ z naszymi emocjami w sposob,
ktory ma przeciwne efekty. Proponowane przez nas badania pozwola dogl¢bnie
scharakteryzowac rozne sposoby kontroli emocji, ktore obieramy w codziennym zyciu.
Zwigkszenie naszej wiedzy o nich, pozwoli nam trafniej odpowieda¢ na pytania o skuteczno$é¢
tych réznych rodzajow kontroli.

Jakich sposobéw mozemy uzywac? Kazdy z nas pamigta sytuacje, gdzie nasze samopoczucie
poprawito znalezienie mniej negatywnego wyttumaczenia dla trudnej sytuacji, w ktorej si¢
znalezli$my. W niektorych momentach, na przyktad gdy nie chcemy niepotrzebnie urazié
bliskiej nam osoby, mozemy ukry¢ badz zmieni¢ samg ekspresj¢ emocji. Niekiedy dobrym
sposobem wydaje si¢ zmiana perspektywy i spojrzenie na wazne dla nas w danym momencie
sprawy chtodnym okiem.

Wszystkie te sposoby postepowania to strategie kontroli emocji, ktéorych uzywamy w

codziennym zyciu. Nasz projekt pozwoli pokazaé, ze ich efektywno$¢ moze by¢ rézna w

zaleznosci od tego, czy kontrolujemy emocje pozytywne, takie jak rozbawienie, czy negatywne — takie

jak smutek badz Iek. Tak jak w czasie innych aktywnosci, gdy kontrolujemy swoje emocje

przezywamy chwile, kiedy idzie nam lepiej i gorzej — kiedy si¢ mobilizujemy do kontroli, albo kiedy

jesteSmy zwyczajnie zmgczeni, opadamy z sit i nie mozemy dhuzej si¢ kontrolowac. Badania pozwola

pokaza¢ dynamicznie zmieniajaca si¢ skutecznos¢ kontroli. Postaramy si¢ ukaza¢ chwile, kiedy

podczas regulacji umyst rozgrzewa sig¢, osigga optimum efektywnos$ci a wreszcie meczy si¢ i

efektywnos$¢ naszej kontroli spada. Wielu z nas zna rowniez sytuacje, w ktorych potrafimy dosy¢

efektywnie kontrolowa¢ swoje zachowanie czy ekspresje, a cigzko jest nam kontrolowac cho¢by

fizjologie. W niektorych sytuacjach mozemy np. opanowac¢ emocjonalne zachowanie, cho¢by drzenie

rak
spowodowane zdenerwowaniem, ale serce wcigz bije nam jak lokomotywa a nasze
samopoczucie wcale si¢ nie polepsza. Nasze badania pozwola na zbadanie efektywnosci

regulacji na kazdym z poziomdéw emocji (zachowanie, fizjologia, subiektywne odczucie), w

zaleznosci od tego, jakiego sposobu kontroli uzywamy. Zbadamy réwniez efektywnos¢ kontroli na

poziomie neuronalnym, czyli na poziomie odpowiedzi mozgu.
Nasze badania dostarcza wiedzy o waznych wlasciwosciach samokontroli emocji. Wiedza, ktora
uzyskamy dzigki przeprowadzonym badaniom, moze w sposob posredni przyczynié si¢ do

tworzenia skuteczniejszych treningdw 1 warsztatow psychologicznych, ktore dotycza kontroli

emocji oraz mie¢ swoje odbicie w praktyce terapeutycznej.



