3 LEKCJA

Samoregulacja i zarzgdzanie emocjami

Po przeczytaniu tego rozdziatu powinienes umieé¢:

w funkcjonowaniu jednostki.

» Rozrézni¢ ttumienie emociji od zarzgdzania emocjg i uzasadnic¢, dlaczego
ttumienie bywa szkodliwe.

» Opisac fizjologiczne i poznawcze symptomy silnych emocji (np. przyspieszone
bicie serca, napiecie miesni, zmiany mysli).

» Wybrac¢ i uzasadni¢ optymalng strategie regulacji emocji w konkretnej sytuaciji
(np. zmiana otoczenia, wyrazenie emocji).

» Zastosowac dystans poznawczy (perspektywa czasowa, mowienie w trzeciej
osobie) do obnizenia natezenia emoc;ji.

“g < » Zdefiniowaé pojecie samoregulacji emocjonalnej i wyjasnic jej role

Samoregulacja emocjonalna to zdolnos¢ rozpoznania wlasnego stanu emocjonalnego
i Swiadomego podjecia dziatan, ktore zmniejszajg impulsywnos¢, skracajg czas silnego
pobudzenia i umozliwiajg adekwatne, celowe zachowanie. Nie chodzi o wyparcie
uczu¢, lecz o umiejetne kierowanie nimi tak, by nie przejety kontroli nad decyzjami i
relacjami.

>Czym jest samoregulacja emocjonalna

Pojecie regulacji emociji stanowi jeden z kluczowych konstruktow wspétczesnej
psychologii. Odnosi sie ono do procesow, dzieki ktorym jednostka wptywa na to, jakie
emocje odczuwa, kiedy je odczuwa, jak dtlugo trwajg oraz w jaki sposob sg one
wyrazane. Badania nad regulacjg emocji majg bogatg historie, a ich dynamiczny
rozwoQj rozpoczat sie w latach 80. XX wieku w ramach psychologii rozwojowe;.
W kolejnych dekadach zagadnienie to zyskato popularnos¢ w licznych nurtach
badawczych — od psychologii spotecznej i poznawczej, przez psychopatologie, az po
neurobiologie i medycyne behawioralng (Konarzewski, 2015).
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Jak przebiega proces powstawania emoc;ji?

To zagadnienie jest nam juz znane, ale warto je sobie przypomnieé. Aby lepiej
zrozumieé, jak mozemy wptywaC na nasze reakcje emocjonalne, przyjrzyjmy sie
jeszcze raz temu, jak krok po kroku powstajg emocje — od pojawienia sie bodzca, przez
jego interpretacje, az po naszg reakcje.

REAKCJA CIALA

EMOCJA

—
F’

Opracowanie wiasne na podstawie zrédta: Konarzewski, 2013.

Korzenie teoretyczne regulacji emocji

Zrodet wspotczesnego myslenia o regulacji emocji mozna doszukiwaé sie
w psychoanalizie oraz w badaniach nad stresem i radzeniem sobie. W ujeciu
psychoanalitycznym (Freud, 1926/1959) regulacja emocji byta Scisle zwigzana
z pojeciem regulacji leku i mechanizmdw obronnych ego, ktére miaty chronic jednostke
przed psychicznym przecigzeniem. Z kolei w badaniach nad stresem (Lazarus,
Folkman, Parker, Endler) zaczeto podkresla¢ adaptacyjny, $wiadomy
i sytuacyjny charakter dziatan podejmowanych w celu redukcji napiecia
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emocjonalnego. Z czasem zauwazono, ze cho¢ pojecia ,radzenie sobie” i ,regulacja
emocji” sg bliskie, nie sg tozsame. Radzenie sobie obejmuje takze strategie
o charakterze nieemocjonalnym, natomiast regulacja emocji dotyczy bezposrednio
modyfikacji stanéw emocjonalnych — zaréwno negatywnych, jak i pozytywnych
(Konarzewski, 2015)

Zdolnos¢ do regulowania emocji polega na swiadomym wptywaniu na wiasne
stany emocjonalne tak, aby wspieraly one realizacje zadan, celéw oraz rozwdj
osobisty czlowieka. Obejmuje nie tylko umiejetnosé¢ dostosowania myslenia
i dziatania do aktualnych emociji, ale takze celowe kierowanie nimi — wzmacnianie
emocji pozytywnych, a tagodzenie lub czasowe wyciszanie emocji negatywnych.
Przejawia sie to m.in. w umiejetnosci mobilizowania sie do dziatania, poprawiania
sobie nastroju czy kontrolowania ekspresji emocjonalnej w sposéb zgodny z normami
spotecznymi i sytuacyjnymi. Regulacja emocji opiera si¢ na posiadanej wiedzy
o emocjach, dzieki ktorej cztowiek potrafi je rozumieé¢ i skutecznie nimi
zarzadzaé. Jednoczesnie proces ten sprzyja pogtebianiu tej wiedzy — praktyczne
doswiadczenia w regulowaniu emocji pozwalajg bowiem lepiej je poznawac,
korygowa¢ wtasne reakcje i rozwija¢ kompetencje emocjonalne (Knopp, Matczak,
2013).

Samoregulacja to umiejetnos¢ kontrolowania wiasnych mysli, emocji i zachowan
w celu realizacji zamierzonych dziatan. Obejmuje zdolnos¢ odraczania gratyfikacji,
powstrzymywania impulséw, planowania i konsekwentnego dziatania. Kluczowe
elementy samoregulacji to regulacja emocji i autorefleksja, ktdére umozliwiajg
Swiadome podejmowanie decyzji i dziatah zgodnych z celami. Wedtug definicji Kuhla
i wspotpracownikow, samoregulacja pozwala

integrowa¢ doswiadczenia, zarzgdzaé stanem UMIEJETNOSC SAMOREGULACJI
psychicznym i zachowaniem tak, by jednostka KSZTALTUJE SIE PRZEZ CALE ZYCIE
mogta formutowac cele, podejmowac decyzje i
realizowac je mimo trudnosci.

Umiejetnos¢ samoregulacji ksztattuje sie
przez cate zycie — od wczesnego dziecinstwa
po pdézng dorostosé. Jej rozwdj zalezy
zarowno od wrodzonych predyspozycji,
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takich jak temperament czy cechy osobowosci, jak i od dojrzewania struktur
moézgowych odpowiedzialnych za kontrole emocji i procesy poznawcze.
Kluczowg role w nabywaniu tej umiejetnosci odgrywa srodowisko spoteczne — rodzina,
réwiesnicy i szkota. We wczesnym dziecinstwie samoregulacja rozwija sie gtéwnie
dzieki relacjom z opiekunami, ktérzy modelujg zachowania i uczg dziecko regulowania
emocji, przewidywania konsekwencji oraz dostosowywania sie do norm spotecznych.
W pozniejszych etapach rozwoju coraz wieksze znaczenie maja relacje z réwiesnikami
i Srodowiskiem szkolnym. Dlatego wiele programéw wspierajgcych samoregulacje jest
realizowanych w szkotach. Badania pokazujg tez, ze mimo réznic indywidualnych,
samoregulacje mozna rozwija¢, a nauczyciele odgrywajg istotng role w tym procesie
(Gajda, 2023).

Regulacja emocji jest procesem, ktory inicjuje, modyfikuje i podtrzymuje
doswiadczanie emociji, procesy poznawcze oraz zachowania w celu realizaciji
zamierzonych celéw. Obejmuje roézne poziomy: percepcyjny, intrapsychiczny
i ekspresyjny, na ktorych stosowane sg rozne strategie (np. przeniesienie uwagi,
przeformutowanie poznawcze, werbalizacja emocji, hamowanie ekspresiji) (Soroko,
2007).

W literaturze przedmiotu brak jest jednoznacznej definicji regulacji emocji. Badacze
réznig sie w interpretacji tego, czym jest i jak funkcjonuje — niektorzy postrzegajg jg
jako wzglednie trwatg ceche osobowosci, inni jako proces dynamiczny
i sytuacyjny. Regulacja emocji moze dotyczy¢ zaréwno swiadomych strategii (np.
reinterpretacja poznawcza, ttumienie ekspresiji), jak i nieswiadomych mechanizmoéw
automatycznych.

Kolejng trudnoscig jest to, ze emocje mogg petni¢ podwadjng role: z jednej strony
regulujg inne procesy psychiczne (np. poznawcze lub behawioralne), z drugiej —
same podlegaja regulacji. Wyrdznia sie zatem dwa typy zjawisk:

a) emocje jako czynnik regulujacy,

b) emocje jako czynnik podlegajacy regulaciji.

Zrozumienie regulacji emocji wymaga wiec uwzglednienia jej dwukierunkowego
charakteru — emocje mogg zaréwno wptywaé na nasze zachowanie, jak i by¢ przez
nas ksztattowane (Konarzewski, 2015).
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Typy regulacji emoc;ji
Regulacja emociji rozwija sie w wyniku trzech gtdwnych kontekstow: wrodzonych cech

temperamentalnych, relacji z opiekunem oraz podmiotowej samoswiadomosci. Te trzy
obszary odpowiadajg réznym mechanizmom, celom i etapom rozwoju.

TYPY REGULACJI EMOCJI

Sl

REGULACJA REGULACJA REGULACJA

WRODZONA WOLICJONALNA SPOLECZNA
zwigzana z Swiadoma kontrola ksztaltowana przez
temperamentem emocji, wspierajaca relacje z opiekunami

i uwarunkowaniami radzenie sobie i doswiadczenia

biologicznymi i realizacje celow w dziecinstwie

Opracowanie wtasne na podstawie zrédta: Soroko, 2007.

1. Regulacja temperamentalna (wrodzona)

o Definicja: Odnosi sie do wrodzonych wtasciwosci jednostki, takich jak
reaktywnos¢ emocjonalna, napiecie, impulsywnosc¢ i odruchy motoryczne.

e Mechanizm: Regulacja odbywa sie gtéwnie drogg motoryczng, czyli poprzez
ruchy ciata, ekspresje mimiki, ton gtosu i inne odruchowe reakcje.

o Cel: Modyfikacja pobudzenia emocjonalnego — np. tagodzenie nadmiernej
frustracji, strachu czy pobudzenia.

e Znaczenie rozwojowe:
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o Pierwsza forma regulacji dostepna niemowleciu i matemu dziecku.
o Wptywa na zdolnos¢ dziecka do kontaktu z otoczeniem i adaptacji do
nowych sytuacji.
e Przyktad: Dziecko uspokaja sie poprzez ssanie smoczka lub rytmiczny ruch
rgk w sytuacji stresowej.

2. Regulacja podmiotowa (wolicjonalna)

o Definicja: Zalezna od samoswiadomosci, intencjonalnos$ci i woli. Jednostka
potrafi Swiadomie dobierac strategie regulacyjne i dopasowywac je do sytuaciji.
e Mechanizm:
o Wymaga procesow poznawczych: oceny sytuacji, planowania reakcji,
przewidywania konsekwencji i monitorowania wtasnych emoc;i.
o Pozwala na kontrole i modyfikacje strategii w czasie rzeczywistym
(elastyczne reagowanie na bodzce).
o Cel: Osigganie celow zgodnych z wkasnymi intencjami przy jednoczesnym
dostosowaniu ekspresji emocji do wymagan spotecznych.
e Znaczenie rozwojowe:
o Rozwija sie w p6Zznym dziecinstwie i dorastaniu wraz z rosngcg
dojrzatoscig poznawczg i emocjonalna.
o Umozliwia $wiadome zarzgdzanie emocjami w interakcjach
spotecznych i trudnych sytuacjach.
e Przyktad: Osoba dorosta, ktéra czuje zto$c, decyduje sie odtozy¢ impulsywnag
reakcje i uzywa techniki gtebokiego oddechu, aby zachowac spokoj podczas
rozmowy.

3. Regulacja uksztattowana w interakcji z opiekunem

« Definicja: Regulacja rozwijana w kontekscie relacji przywigzaniowej
z rodzicem lub innym opiekunem.
e Mechanizm:
o Wspotdziatanie z opiekunem — dziecko uczy sie regulowa¢ emocje
dzieki wsparciu rodzica (przez uspokajanie, modelowanie zachowan,
wzmacnianie pozgdanej ekspresji emociji).
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o Internalizacja strategii — dziecko stopniowo przejmuje strategie regulaciji
emocji od opiekuna i stosuje je samodzielnie.

Cel: Zapewnienie bezpieczenstwa emocjonalnego, poczucia stabilnosci

w relacjach i w otoczeniu.

Znaczenie rozwojowe:

Kluczowa w pierwszych latach zycia, gdy samodzielna regulacja emocji
jest jeszcze ograniczona.

Buduje podstawe do rozwijania pozniejszej regulacji podmiotowe;.
Przyktad: Dziecko, ktore ptacze, uspokaja sie, gdy rodzic je przytuli i nazwie
emocje: ,Widze, ze jestes smutny, przytule cie” (Soroko, 2007).
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System emocjonalny, poznawczy i spoteczny w regulacji emoc;ji; zrédto: Soroko, 2007.

Regulacja emocji wynika ze wspotdziatania trzech systemow: emocjonalnego,
poznawczego i spotecznego. Jest ona zaréwno czesciowo statg cechg osobowosci,
jak i zalezna od wolicji oraz kontekstu spotecznego, w jakim funkcjonuje jednostka.
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Indywidualny styl regulacji emocjonalnej ksztattuje sie w wyniku potaczenia
réznych typow regulacji oraz w interakcji z otoczeniem. Optymalna regulacja

emociji

charakteryzuje sie elastycznoscig, adaptacyjnoscig oraz umiejetnoscig

skutecznego zarzgdzania zarowno ekspresjg, jak i przezywaniem emocji (Soroko,

2007).

Wybrane koncepcje regulacji emocji:

1.

Thompson (1994, 1999) — regulacja obejmuje zarbwno wewnetrzne procesy
jednostki, jak i wptywy zewnetrzne; ksztattuje sie od wczesnego dziecinstwa
w interakcji z opiekunem; jest kompetencjg rozwijang wraz z wiekiem,
umozliwia adaptacje do srodowiska, ale moze tez by¢ nieadaptacyjna.

. Dodge i Garber (1991) — regulacja zachodzi miedzy trzema komponentami

reakcji emocjonalnej: neurologiczno-biochemicznym, behawioralno-
ekspresyjnym i poznawczo-doswiadczalnym; obejmuje regulacje miedzy
komponentami, wewnagtrz komponentu i regulacje interpersonalng.
Cicchetti, Ackerman, lzard (1995) — regulacja jako koordynacja systemu
emocjonalnego i poznawczego; emocje tgczg sie w struktury kognitywno-
afektywne powigzane z myslami, wspomnieniami i dziataniem, tworzac
indywidualny styl adaptacji.

. Podejscie rozwojowe — regulacja emocji ksztaltuje sie w interakcji dziecka

z opiekunem, obejmuje empatie, modelowanie, wskazdéwki werbalne i kontrole
bodzcéw; dojrzatos¢ dziecka wptywa na elastycznos¢ i skutecznosc¢ strateqgii
regulacyjnych.

Cole, Michel, Teti (1994) — regulacja to proces miedzy wzorcami
emocjonalnymi jednostki a wymaganiami kontekstu; optymalna regulacja
umozliwia spontaniczne reakcje, tolerowane spotecznie, z zachowaniem
elastycznosci w modulowaniu emocji.

Block & Block — regulacja zalezy od kontroli ego: nadmierna kontrola
(hamowanie impulsow) i niedostateczna kontrola (impulsywnos$¢);
elastycznos¢ ego (Ego-Resiliency) sprzyja adaptaciji, krucho$¢ ego prowadzi
do dezorganizacji i trudnosci w radzeniu sobie ze stresem (Gorska, 2006).
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Wspotczesnie regulacja emociji jest rozumiana jako proces adaptacyjny, wspierajgcy
dobre funkcjonowanie psychiczne, poznawcze i spoteczne cztowieka. Umiejetnosc
skutecznego modulowania emocji stanowi jedno z kluczowych osiggniec¢ rozwojowych,
warunkujgcych zdolnos¢ do utrzymywania réwnowagi wewnetrznej, podejmowania
dziatan celowych i budowania relacji interpersonalnych.

Jednoczesnie zwraca sie uwage, ze regulacja emocji moze przybiera¢ rowniez formy
nieadaptacyjne — np. ttumienie emocji, unikanie przezy¢ czy stosowanie substancji
psychoaktywnych jako sposobu redukcji napiecia. Dlatego pojecie to obejmuje
zaréwno efektywne, jak i nieskuteczne wzory reagowania emocjonalnego.

Dojrzata regulacja emocji nie polega jedynie na redukcji emocji negatywnych, lecz
takze na umiejetnosci podtrzymywania emocji pozytywnych, elastycznym
dostosowaniu strategii do kontekstu oraz autentycznym wyrazaniu uczu¢ w sposob
sprzyjajgcy realizacji celdow osobistych i spotecznych. Umiejetnos¢ integrowania
réznych strategii — poznawczych, behawioralnych i interpersonalnych — stanowi
oznake emocjonalnej dojrzatosci i wiekszej odpornosci psychicznej (Konarzewski,
2015).

Jednym z najwazniejszych wspoétczesnych badaczy regulacji emocji jest James
J. Gross (1998), ktéry zaproponowat model procesualny, opisujgcy etapy, na ktérych
emocjonalnej. Gross podkreslat, ze badanie regulacji emocji jest zasadne tylko wtedy,
gdy dotyczy procesow, w ktdrych emocje sa regulowane, a nie sytuacji, gdy same
petnig funkcje regulujaca wobec innych zjawisk psychicznych.

Wspotczesne badania nad regulacjg emocji obejmujg wiele dziedzin — od
eksperymentalnej psychologii spotecznej, poprzez psychopatologie i neurobiologie, az
po medycyne behawioralng. Wskazujg one, ze efektywna regulacja emocji ma istotne
znaczenie dla zdrowia psychicznego i fizycznego, jakosci relacji interpersonalnych, a
takze skutecznego radzenia sobie ze stresem.
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Model ten zaktada, ze emocja jest procesem dynamicznym, rozwijajagcym sie
w czasie — od interpretacji sytuacji po reakcje fizjologiczng i ekspresje. Regulacja
moze wiec zachodzi¢ na réznych etapach tego procesu.
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Procesualny model regulacji emociji; zrédto: Konarzewski, 2015.

Etapy modelu i strategie regulacji emocji wg Grossa

KOMITET F e
S DO SPRAW Obywatelskich
S POZYTKU NIW u na lota 2018-2030

PUBLICZNEGO  lewiowm iyt wonoic PROO

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI - CENTRUM

ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH RZADOWEGO PROGRAMU
ROZWOJU ORGANIZACJI OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030 PROO



Gross wyroznit pieé punktow interwencji, czyli miejsc, w ktérych mozliwa jest

regulacja emociji:
<.> SELEKCJA SYTUACJI>
<.> MODYFIKACJA SYTU@
<.> ZOGNISKOWANIE UW&
<.> ZMIANA POZNAWCZA>
<.> MODULACJA REAKC.>

Opracowanie wiasne na podstawie zrédta: Konarzewski, 2015.

1. Selekcja sytuaciji (situation selection)

» Polega na wybieraniu lub unikaniu sytuacji, ktore mogg wywota¢

okreslone emocje.

» Przykifad: osoba lekliwa unika wystgpien publicznych, by nie czué¢

strachu.

» To forma proaktywnej regulaciji, jeszcze przed pojawieniem sie emocji.

2. Modyfikacja sytuaciji (situation modification)

» Zmiana przebiegu lub warunkow sytuaciji, aby wptyngc¢ na jej
emocjonalny efekt.

» Przykfad: ktos proszacy o wsparcie przy stresujgcym zadaniu lub
zmieniajgcy sposob rozmowy, by zmniejszy¢ napiecie.
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3. Zogniskowanie uwagi (attentional deployment)

» Przesuwanie uwagi, aby kontrolowac wtasne emocije.

» Przyktady: rozproszenie uwagi (np. stuchanie muzyki w stresujgcej
sytuacji), koncentracja na pozytywnych aspektach zdarzenia.

» To czesto strategia krétkoterminowa, ale skuteczna w redukcji
negatywnych emociji.

4. Zmiana poznawcza (cognitive change / reappraisal)

» Najbardziej znana i adaptacyjna strategia w modelu Grossa.

» Polega na reinterpretacji znaczenia sytuacji, by zmienic jej
emocjonalny wptyw.

» Przykiad: traktowanie porazki jako lekcji, a nie katastrofy.

» Zmiana poznawcza dziata przed petnym uaktywnieniem reakcji
emocjonalnej, dzieki czemu moze ograniczy¢ jej intensywnosg.

5. Modulacja reakcji (response modulation)

» Obejmuje dziatania po pojawieniu sie emocji, wptywajgce na jej
zewnetrzne objawy lub fizjologiczne skutki.

» Typowym przyktadem jest ttumienie ekspresji emocji (suppression)
— np. ukrywanie ztosci lub smutku.

» Ta strategia bywa mniej adaptacyjna — moze obniza¢ dobrostan,
nasilac stres i utrudniac relacje spoteczne, mimo ze zmniejsza
widocznos$¢ emocji na zewnatrz.

Wazne rozréznienia w ujeciu Grossa

+ Strategie oparte na reinterpretacji (reappraisal) sg adaptacyjne —
wspierajg zdrowie psychiczne, pozytywne relacje i skuteczne radzenie sobie
ze stresem.

+ Strategie oparte na ttumieniu (suppression) sg nieadaptacyjne —
obcigzajg fizjologicznie (np. podnoszg poziom kortyzolu) i utrudniajg
komunikacje emocjonalng.
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Gross wskazuje rowniez na dwa poziomy regulacji:

v v

Swiadoma (kontrolowana) — kiedy Automatyczng (nieswiadoma) —
osoba intencjonalnie wptywa na gdy regulacja zachodzi bez udziatu
swoje emocje (np. poprzez refleksje, $wiadomej decyzji (np. nawykowe
techniki poznawcze) unikanie stresujgcych sytuacji).

Znaczenie modelu Grossa
Ujecie Grossa wniosto ogromny wktad w psychologie emocji, poniewaz:
+ pozwolito usystematyzowac réznorodne strategie regulacyjne,
+ dato podstawe do badan eksperymentalnych nad skutecznoscig roznych
form regulacji,
+ wptyneto na rozwdj psychoterapii poznawczo-behawioralnych,
mindfulness i interwencji emocjonalnych w pracy klinicznej i edukacyjnej
(Konarzewski, 2015).

> Réznica miedzy ttumieniem a zarzgdzaniem emocja

1. Thumienie emocji (suppression)

+ Polega na $wiadomym powstrzymywaniu lub ukrywaniu emocji,
ktére jednostka juz przezywa.

+ Skupia sie gtownie na zewnetrznej ekspresji emocji — np. niepokdj,
ztos¢ czy smutek sg wewnetrznie odczuwane, ale nie sg okazywane
innym.

+ Ttumienie jest czesto reakcjg obronna, majgcg na celu dopasowanie
do norm spotecznych lub unikniecie konfliktu.

+ Moze by¢ nieadaptacyjne, jesli trwa dtugotrwale, poniewaz nie
zmniejsza samego doswiadczenia emocjonalnego i moze prowadzi¢ do
stresu, napiecia fizjologicznego lub problemoéw zdrowotnych.
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+ Przyktad: Osoba odczuwajgca zto$¢ podczas spotkania, ale nie
okazujgca jej poprzez mimike lub gesty.

2. Zarzadzanie emocja (emotion regulation, coping)

+ Obejmuje swiadome i celowe strategie zmiany lub modulowania
emocji, zarowno w sferze przezywania, jak i ekspresii.

+ Nie chodzi tylko o ukrywanie emocji, ale o adaptacyjne ich
ksztattowanie: zmniejszanie intensywnosci negatywnych emocji,
zwiekszanie emocji pozytywnych, przewidywanie reakcji i wybor
strategii adekwatnej do sytuaciji.

+ Moze obejmowac rozne strategie, takie jak: zmiana perspektywy
poznawczej (reappraisal), techniki oddechowe, relaksacje,
komunikacje emociji lub szukanie wsparcia spotecznego.

+ Jest zwigzane z adaptacyjnoscia jednostki i efektywnym
funkcjonowaniem w zyciu spotecznym i osobistym.

+ Przyklad: Osoba odczuwajgca stres przed prezentacijg stosuje
technike oddechu i przygotowuje notatki, aby zmniejszy¢ napiecie
i zachowac¢ spokoj (Goérska, 2006).

Podsumowanie réznic:

Cecha Ttumienie Zarzadzanie emocja
Cel Ukrycie emocji Regulacja emocji w sposob
adaptacyjny
Zakres Ekspresja zewnetrzna Doswiadczenie wewnetrzne
i ekspresja

Adaptacyjnosé Czesto nieadaptacyjne Zazwyczaj adaptacyjne i elastyczne
przy dtugim stosowaniu
Przyktad Nieokazywanie ztosci Zmniejszanie stresu przed
publicznym wystgpieniem poprzez
techniki relaksacyjne

Opracowanie wtasne na podstawie zrédta: Gérska, 2006.
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> Sposoby regulacji emocji - przyktady

Regulacja emocji obejmuje szeroki wachlarz strategii, ktére pozwalajg utrzymac
réwnowage emocjonalng, redukowac napiecie oraz dziataé w sposob konstruktywny
mimo trudnych przezyc.

Oddychanie
i techniki
fizjologiczne

Zapobieganie Pauza i odstep
diugoterminowe czasowy

Wyrazanie
emaocji Zmiana myslenia
i poszukiwanie (reappraisal)
wsparcia

Dystans
poznawczy
i perspektywa
czasowa

Zmiana
otoczenia
i dziatania

Opracowanie wiasne na podstawie zrédta: Januszewska, 2009; Pastuszak, 2012.

Rzqdowy Program
Rozwoju Organizacji
Obywatelskich

na lata 2018-2030

PROO
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1. Oddychanie i techniki fizjologiczne

Pierwszym i najbardziej dostepnym sposobem regulacji emocji sg techniki
fizjologiczne, ktore wplywaja na autonomiczny uktad nerwowy, redukujgc
pobudzenie i napiecie miesniowe.

+ Glebokie oddychanie przeponowe (wdech przez nos przez ok. 4 sekundy,
zatrzymanie 1-2 sekundy, powolny wydech przez usta przez 6—8 sekund)
pomaga przywrocic rownowage miedzy wspoétczulnym i przywspotczulnym
uktadem nerwowym.

+ Technika 4-4-4—4 (wdech — zatrzymanie — wydech — pauza) lub liczone
oddychanie pozwalajg skoncentrowaé uwage i obnizy¢ poziom stresu.

+ Progresywna relaksacja miesni (Jacobson), rozcigganie lub krétka
gimnastyka skutecznie roztadowujg napiecie fizyczne i emocjonalne.

Regularne stosowanie tych technik zwieksza swiadomosc ciata i pomaga szybciej
odzyskiwac¢ spokoj w sytuacjach stresowych.

2. Pauza i odstep czasowy

W sytuacjach silnych emocji warto wprowadzi¢ pauze poznawczg — swiadome
zatrzymanie automatycznej reakciji.

+ Krotkie wstrzymanie reakcji, kilka gtebokich oddechow, policzenie do
dziesieciu lub odejscie na chwile z miejsca zdarzenia zapobiega impulsywnym
zachowaniom.

+ Taka przerwa pozwala na odzyskanie dostepu do funkcji poznawczych
(np. myslenia racjonalnego, oceny sytuacji) i unikniecie eskalacji emocji.

Ta strategia jest zgodna z zasadg response modulation w modelu regulacji emocji.
3. Zmiana myslenia (reappraisal)
Reinterpretacja poznawcza to jedna z najskuteczniejszych strategii regulacyjnych.

Polega na zmianie sposobu postrzegania sytuaciji, tak aby zmniejszy¢ jej
negatywny wptyw emocjonaliny.
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+ Mozna np. pomyslec: ,To nie atak na mnie, tylko objaw stresu drugiej osoby
albo , To dla mnie okazja do nauki’”.

+ Skupienie sie na faktach i rozwigzaniach, zamiast na katastroficznych
myslach, pomaga odzyskac poczucie sprawczosci.

Badania pokazujg, ze osoby czesciej stosujgce reinterpretacje wykazujg wyzszy
poziom dobrostanu i nizszy poziom stresu.

4. Dystans poznawczy i perspektywa czasowa

Ta strategia polega na oddzieleniu siebie od emocji poprzez zmiane punktu
widzenia.

+ Mozna zapytac siebie: ,Jak bede o tym mysle¢ za tydzien, miesigc, rok?”,
CO zmniejsza intensywnos$¢ emocii.

+ Pomaga réwniez méwienie o sobie w trzeciej osobie, np. ,Ania czuje
zto$¢” — to tzw. self-distancing, ktore zwieksza refleksyjnosé
i samokontrole.

5. Zmiana otoczenia i dziatania (behavioral activation)
Aktywne dziatanie pozwala na zmiane kontekstu emocjonalnego.

+ Krotka przerwa, spacer, kontakt z naturg, zmiana miejsca lub zajecie sie
prostym zadaniem pozwalajg zredukowac napiecie.

+ Aktywnos¢ fizyczna sprzyja wydzielaniu endorfin i dopaminy, co poprawia
nastrdj i obniza poziom kortyzolu.

+ Bezpieczne wyrazenie emociji (np. pisanie, rysowanie, uderzanie w poduszke)
pomaga unikng¢ ttumienia emociji, ktére mogtoby prowadzi¢ do napiecia
somatycznego.

To dziatanie wpisuje sie w podejscie ,,emocje poprzez ciato”, zgodne z terapig
akceptacji i zaangazowania.
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6. Wyrazanie emocji i poszukiwanie wsparcia

Otwarte komunikowanie emocji w sposob konstruktywny (,Czuje ztos¢, bo...”)
pomaga roztadowac napiecie i utatwia zrozumienie miedzy ludzmi.

+ Wsparcie spoteczne — rozmowa z bliskg osobg, psychologiem czy
wspotpracownikiem — pomaga w interpretacji emociji i poszukiwaniu
rozwigzan.

+ Badania wskazujg, ze osoby, ktore potrafig otwarcie moéwi¢ o emocjach,
rzadziej doswiadczajg objawow psychosomatycznych i lepiej radzg sobie ze
stresem.

7. Zapobieganie diugoterminowe
Skuteczna regulacja emocji wymaga dbania o ,,higiene emocjonalng” na co dzien.

+ Odpowiednia ilos¢ snu, zbilansowana dieta, aktywno$¢ fizyczna i relaks to
fundamenty stabilnosci emocjonalne;.

+ Regularne praktyki mindfulness, medytacja, prowadzenie dziennika
emocji czy planowanie trudnych rozmow sprzyjajg utrwaleniu nawykow
samoregulacji (Januszewska, 2009; Pastuszak, 2012)

> Podsumowanie

Regulacja emocji to ztozony, dynamiczny proces, obejmujgcy zaréwno swiadome, jak
i nieSwiadome mechanizmy wptywania na emocje wiasne oraz innych oséb. Petni ona
kluczowg role w adaptacyjnym funkcjonowaniu cztowieka — wspiera rozwoj osobisty,
spoteczne przystosowanie i dobrostan psychiczny. Zdolnos¢ do elastycznego
stosowania réznorodnych strategii regulacyjnych oraz do autentycznego przezywania
i wyrazania emocji stanowi fundament dojrzatosci emocjonalnej i zdrowia
psychicznego. Strategie regulacji emocji sg nieodtgcznym elementem inteligenciji
emocjonalnej i odpornosci psychicznej. Ich skutecznos¢ zalezy od $wiadomosci
emocji, elastycznosci w doborze metod oraz regularnej praktyki. Potgczenie
technik fizjologicznych, poznawczych i spotecznych daje najlepsze efekty w redukciji
stresu i wzmacnianiu dobrostanu.
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