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Poziom leku zalezny od strategii regulacji
emocji

Sposob radzenia sobie ze swoimi emocjami w réoznych sytuacjach zyciowych wplywa na
stopien nasilenia leku - zawiadamia o wynikach badan amerykanskich naukowcéw
czasopismo "Emotion".
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[*IBadacze z University of Illinois (USA) przekonuja, ze ludzie, ktérzy czesto postuguja sie strategia
regulacji emocji oparta na przeformutowaniu poznawczym (reappraisal) wykazuja nizszy poziom leku

spotecznego i leku zgeneralizowanego niz osoby, ktére zazwyczaj ttumia swoje odczucia.

Przeformutowanie poznawcze lub ponowna ocena to metoda pozwalajgca spojrze¢ na sytuacje
zyciowa z roznych perspektyw. W wyniku takiego podejscia czlowiek jest zdolny do zmiany sposobu
myslenia o wydarzeniu i przekierowania swoich emocji na inny tor.

"Jesli cos sie wydarzy, myslisz o tym w bardziej pozytywnym swietle - szklanka jest do potowy petna,
a nie do potowy pusta. Probujesz raczej przeformutowac i ponownie ocenic to, co sie wydarzyto
i szukasz w tym dobrych stron. Usitujesz spojrzec¢ na te sytuacje lub pomyslec¢ o niej jako
o stymulujgcym wyzwaniu, a nie problemie"- tltumaczy mechanizm dziatania strategii
przeformutowania poznawczego Nicole Llewellyn, jedna z badaczy.

Llewellyn przekonuje takze, ze wyzej opisana strategia regulacji emocji to podejscie, ktérego mozna
sie nauczyc¢.

Wspotautor badania, Florin Dolcos, podkresla jednak, ze czasem rowniez strategia ttumienia emocji
moze by¢ w zyciu przydatna i podaje przyktad powstrzymania sie od ekspresji uczué w momencie,
gdy jestesmy karceni przez szefa.

Ponadto stwierdza, ze niski poziom leku takze jest potrzebny, bo pomaga skupi¢ sie na koniecznosci
dokonczenia niektorych zadan, a przesadnie pozytywne podejscie moze by¢ zgubne, gdyz sprzyja
ignorowaniu probleméw zdrowotnych i angazowaniu sie w ryzykowne zachowania.

Poprzednie badania wykazaly, iz poziom leku jest nizszy u osob, ktore sa naturalnie skupione na
dazeniu do urzeczywistniania pozytywnych sytuacji niz na tym, aby zapobiega¢ przykrym
wydarzeniom.
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PCI Days 2026

16-18 czerwca 2026 r. | EXPO XXI Warszawa | Do zobaczenia na PCI Days 2026!
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Studenci opracowali system zapobiegajacy
zasnieciu za kierownica

Opracowali studenci Akademii Gorniczo-Hutniczej w Krakowie.

27-04-2026

Wielofunkcyjne nanoczastki do produkcji
wodoru

Wodér mozna traktowac jako ekologiczny nosnik energii.

2-04026
Jak wybrac¢ bezpieczna wode podziemna do
picia

W skatach moga znajdowac sie naturalne pierwiastki promieniotwodrcze.
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Technologia spersonalizowanedgo
wzbogacania mleka dla wczesniakow

Projekt jest obecnie na wczesnym etapie realizacji.

22-04-2026

Rozwiazania Watson-Marlow wspieraj
roces produkcvinv Torbav Pharma

Poprzez powtarzalng szczelnos¢ zamkniec i precyzyjne dozowanie.

13-04-2026

Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.
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13-04-2026

Marzec byt drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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