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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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Dvgestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.
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Nie tylko ludzie lubia grzyby

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.

Warto chodzic na lekcje WF i jesc zdrowe
drugie sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o polowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie

wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocil objawy autyzmu u
myszy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.
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Produkty na bazie konopi poprawiaja jakosc
snu u 0so0b z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,PLOS Mental Health”.
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lubia grzyby Warto chodzi¢ na lekcje WF i jes¢ zdrowe drugie $Sniadanie w szkole Zmieniajac
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