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Negatywne emocje od zawsze petnity wazna role dla przetrwania naszego gatunku; kieruja one uwage na istotne
aspekty $rodowiska oraz sygnalizujg potrzebe zmodyfikowania biezacego zachowania. Jesli jednak sg nadmiernie
intensywne lub ich czas trwania si¢ wydtuza, moga zaktoca¢ nasze myslenie i paralizowaé dziatanie, prowadzac
do licznych negatywnych konsekwencji, ktore wahaja si¢ od wzglednie tagodnych, takich jak odwlekanie
wykonania pewnych zadan (prokrastynacja), do powaznych, takich jak depresja. Z tego powodu, kluczowa wydaje
si¢ umiejetno$é skutecznego regulowania niepozadanych stanow afektywnych. Do chwili obecnej strategia
reinterpretacji poznawczej byta uznawana za najefektywniejsza forme kontroli emocji. Jednak ostatnie odkrycia
wykazatly, ze w pewnych przypadkach zastosowanie strategii dystrakcji uwagowej - innej, mniej skomplikowanej
formy poznawczej kontroli emocji - moze przynies¢ co najmniej tak samo dobre rezultaty. Wyniki te zwrocity
uwage badaczy na fakt, iz strategie kontroli emocji nie sg bezwarunkowo skuteczne, lecz zalezg od réznych
czynnikéw kontekstowych. Zasygnalizowato to konieczno$¢ porzucenia prob zmierzajacych do ustalenia
przewagi jednej strategii nad druga w celu zbadania czynnikow, ktére moga ogranicza¢ lub zwigksza¢ ich
skutecznos¢.

Z tego powodu, podstawowym celem proponowanego projektu bedzie okreslenie wptywu trzech podstawowych
czynnikow kontekstowych na skuteczno$§¢ dwoch wiodacych strategii regulacji emocji — reinterpretacji
poznawczej i dystrakcji uwagowej. Pierwsza z nich polega na zmianie znaczenia sytuacji bedacej zrodtem
pobudzenia emocjonalnego (np. poprzez probe znalezienia pozytywnych stron danej sytuacji), natomiast druga na
odwrdceniu uwagi od sytuacji wywotujacej emocje poprzez zajecie umystu neutralnymi myslami niezwigzanymi
tematycznie z powodem pobudzenia (np. poprzez rozmyslanie o tym, o czym ostatnio czytaliSmy w gazecie).

Planowane jest zweryfikowanie, jak na skuteczno$¢ kazdej ze strategii wplywajg nastepujace czynniki: 1) ilosé
dostgpnych zasobéw poznawczych 2) rodzaj sytuacji wywolujacej emocje oraz 3) intensywno$¢ emocji
poddawanych regulacji, gdy celem jest osiggniecie dtugo- badz krotko-terminowych korzysei regulacyjnych.
Zbadanie wyzej przedstawionych czynnikow jest Kluczowe, gdyz charakteryzuja one kazdy epizod regulacji
emocji. Ponadto, wiele badan wskazuje na ich istotnos¢ w stosunku do obu tych strategii.

W celu okreslenia wptywu powyzszych czynnikdéw, planowanej jest przeprowadzenie trzech eksperymentow. W
kazdym eksperymencie uczestnicy beda losowo przydzielani do jednej z dwoch grup; w jednej grupie uczestnicy
wykorzystaja strategic reinterpretacji poznawczej, a w drugiej strategic uwagowej dystrakcji. Zadaniem 0sob
badanych bedzie kontrolowanie przezywanych emocji (warunek eksperymentalny) lub naturalne reagowanie
(warunek Kkontrolny) na negatywne bodZce wizualne wyswietlane na ekranie komputera. W kazdym
eksperymencie manipulacja eksperymentalna bedzie dotyczyta innego czynnika.

We wszystkich eksperymentach zastosowany zostanie pomiar aktywnosCi mozgowej przy uzyciu
elektroencefalografu (EEG). Doskonala rozdzielczo$¢ czasowa EEG pozwoli okresli¢, jak kazdy z czynnikow
wplywa na wielko$¢ i charakterystyke czasowa efektow regulacyjnych na poziomie neuronalnym. Co wigcej,
mozliwe bedzie wskazanie modulowanych przez nie stadiow przetwarzania emocjonalnego - percepcji, uwagi
i/lub interpretacji - oraz sprawdzenie czy modulacja ta r6zni si¢ w zaleznosci od uzytej strategii.

Spodziewanym efektem projektu bedzie ustalenie czynnikéw determinujacych skutecznos¢ dwoch wiodgcych
strategii kontroli emocji, co umozliwi poglebione zrozumienie mechanizméw ich dziatania. Zastosowanie
klasycznej metody potencjalow wywotanych pozwoli na odniesienie rezultatdéw do obszernej literatury przedmiotu
oraz naswietli mozliwe przyczyny uzyskiwania sprzecznych wynikow dotyczacych (braku) skutecznosci
badanych strategii. Poznawcze formy regulacji emocji sg wszechobecnie i czesto zamiennie wykorzystywane w
codziennym zyciu, a elementy obu strategii stanowig integralng czgs¢ wielu rodzajow terapii zaburzen
afektywnych, takich jak depresja czy zespot stresu pourazowego. Z tego powodu identyfikacja czynnikow
ograniczajgcych lub zwigkszajacych ich powodzenie moze przyczyni¢ si¢ do opracowania lepiej dopasowanych
programow pomocowych, ktére uwzgledniaja zardwno okolicznosci regulacyjne, jak i indywidualne cechy osob
zmagajacych si¢ z trudnosciami w zakresie kontroli emocji.



