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Problematyka radzenia sobie z emocjami jest w coraz cz¢sciej podejmowana w psychologii,
co ma odzwierciedlenie w liczbie prowadzonych badan i publikowanych artykutéw naukowych.
Cho¢ emocje sa niezbedne do przezycia i czgsto dostarczajagcymi nam waznych informacji (np. o
tym, czego unika¢ a do czego zmierzac¢), moga dezorganizowaé¢ zachowanie, utrudniaé relacje z
innymi lub negatywnie wplywac¢ na zadowolenie z zycia, szczegolnie wtedy, gdy nie wiemy, jak
skutecznie sobie z nimi radzi¢. Badania psychologiczne pokazuja, ze do dobrego funkcjonowania,
zdrowia psychicznego, osiggania satysfakcji z zycia i realizacji celow niezbedne jest radzenie sobie
z emocjami czy "panowanie" nad swoim zyciem emocjonalnym czyli regulowanie emocji.
Uwazamy, Ze nie oznacza to jednak usuwania czy wylaczania emocji, a raczej elastyczne ich
dostosowywanie do wymogow sytuacji i wlasnej osobowosci tak aby raczej wspomagatly niz
dezorganizowaty. W niektorych sytuacjach emocj¢ dobrze byloby na przyktad ograniczy¢ czy
przezywac krocej lub mniej intensywnie (zto$¢ na spotkaniu stuzbowym), w innych sytuacjach za$
inng emocj¢ nawet nasili¢, aby np. wzmocni¢ relacje spoteczne czy udzieli¢ komus$ wsparcia (duma
z osiagnig¢ wspoOtpracownika na tym samym spotkaniu).

W coraz dynamiczniej zmieniajagcym si¢ $wiecie przystosowanie do wymogow sytuacji
wydaje si¢ szczegbdlnie wazne. Jednoczes$nie, emocje sg obecne wszedzie, na co dzien i
potrzebujemy skutecznych sposoboéw radzenia sobie z nimi. Problemy z regulacja emocji pojawiaja
si¢ u 0sob cierpigcych na rézne zaburzenia psychiczne, w tym na depresj¢. Do tej pory
psychologowie skupiali si¢ raczej na szukaniu skutecznych i nieskutecznych strategii, ktore
nalezaloby stosowac¢ badz nie zawsze, bez wzgledu na sytuacje. Obecnie wskazuje si¢ na
ograniczenia takiego podejs$cia, powotujac si¢ na badania pokazujace, ze zachowanie cztowieka jest
wypadkowa dziatania jego cech, umiejetnosci oraz sytuacji, w jakiej si¢ znajduje. W $lad za tym
sadzimy, ze nie ma zawsze skutecznych lub zawsze nieskutecznych strategii regulacji i powinni$my
skupi¢ si¢ na badaniu skutecznosci danej strategii w okreslonych okolicznosciach i przez okreslone
osoby 1 sprawdzad, czy ta sama strategia w uzywana w innych okoliczno$ciach i przez osoby o
innych cechach jest rownie skuteczna. Temu wlasnie majg stuzy¢ planowane przez nas badania.

Nasz projekt ma na celu przyjrzenie si¢ zagadnieniu elastycznej regulacji emocji i
wykazanie w serii badan, Ze sytuacja i osobowos¢, a takze interakcje migdzy nimi, wptywaja na
skuteczno$¢ stosowania poszczegdlnych strategii regulacji emocji. Kilka wstgpnych doniesien
empirycznych wspiera nasze przypuszczenie, ze adaptacyjna i efektywna regulacja, sprzyjajaca
zdrowiu psychicznemu i tak zwanemu dobrostanowi (poczuciu zadowolenia z zycia) to regulacja
elastyczna. W jednym z dotychczasowych badan odkryto np., Ze strategia poznawczego
przeformutowania (zmiany sposobu interpretacji jakiej$ sytuacji wzbudzajacej emocje), do
niedawna uznawana za ogdlnie skuteczng i zdrowa, sprzyja zdrowiu psychicznemu jedynie wtedy,
gdy stosowana jest w sytuacjach stresujacych, nad ktérymi nie mamy kontroli (i nie mozemy po
prostu zmieni¢ sytuacji wltasnym dzialaniem a jedynie skupi¢ si¢ na zmianie wlasnych emocji). Nie
wiadomo jednak, czy wykazana prawidlowos$¢ dotyczy wszystkich osob, czy moze raczej jest
charakterystyczna dla 0s6b o pewnych cechach za$ nie wystepuje u 0so6b o innych cechach. Dlatego
planujemy 4 badania (z udziatem 510 os6b), w ktérych sprawdzimy czy sytuacja, ale takze
osobowos$¢ cztowieka, determinujg skuteczno$¢ stosowanych sposobdw radzenia sobie z emocjami.
Chcemy okresli¢ jakie sposoby radzenia sobie powinny by¢ stosowane przez rozne osoby w
r6éznych sytuacjach. Wierzymy, ze aby dobrze radzi¢ sobie z emocjami nie wystarczy opanowac
jednego sposobu, ale raczej uczy¢ si¢ wielu strategii regulacji oraz elastycznie dostosowywac je do
wymogow sytuacji oraz do wlasnej osobowosci.

Na potrzeby realizacji tego projektu powolany zostanie zespot ekspertow, sktadajacy si¢ z
psychologow, ktorzy stosujac psychologiczne jak i psychofizjologiczne metody badan postarajg si¢
odpowiedzie¢ na pytania dotyczace determinantow efektywnosci regulacji emocji. Mamy nadzieje,
ze wyniki naszych badan dostarcza wiedzy o tym jak skutecznie radzi¢ sobie z wlasnymi emocjami
ijak czerpac z nich to, co najlepsze, ograniczajac ich negatywne konsekwencje. Chcieliby$my aby
nasze wnioski mogty by¢ w przysztosci wskazoéwka do tworzenia programéw interwencyjnych,
takich jak treningi efektywnej regulacji emoc;ji.



