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CAPITOLUL I
CADRU TEORETIC

1.1. Introducere si problematica cercetarii

Emotiile sunt fenomene fiziologice, cognitive si comportamentale complexe ce apar cu
scopul de a ne directiona atentia si a evalua diverse evenimente interne si externe din contextul
nostru situational (Gross, 2007). De obicei acestea au rolul de a motiva atingerea scopurilor
importante pentru organism (Gross, 2007; Levenson, 1994; Seligman, Railton, Baumeister, &
Sripada, 2013). Prin procesul de reglare emotionala utilizat pentru a controla emotiile care pot
interfera cu scopurile noastre, deseori este necesara reducerea, amplificarea, sau modularea
emotiilor in diferite circumstante ale vietii cotidiene. Exista o multitudine de strategii de reglare
emotionald identificate in studii teoretice sau empirice pe care oamenii le utilizeaza pentru a
altera tipul, intensitatea sau durata emotiilor (Gross, 1998; Webb, Miles, & Sheeran, 2012;
Optiz, Cavanagh, & Urry, 2015). Cele mai populare familii de strategii de reglare emotionala
sunt cele identificate de Gross (1998), acestea fiind: selectarea situatiei, modificarea situatiei,
distragerea atentiei, modificarea cognitiva, respectiv modularea raspunsului.

Numeroase studii au demonstrat ca exista diferente intre oamenii cu privire la care din
aceste strategii aleg sd le utilizeze si sa le implementeze (Parkinson & Totterdell, 1999),
existand atat variatii sistematice intre indivizi, cat si pentru acelasi individ de la un episod
emotional la altul (Sheppes si al., 2012).

Modelul procesual al reglarii emotionale propus de Gross (1998) incearca sa clarifice
ce fac oamenii atunci cand acestia incearca si isi influenteze emotiile (Aldao, Sheppes, &
Gross, 2015; McRae & Gross, 2020). Nu toate emotiile trebuie modificate tot timpul. Acestea
trebuie modificate in functie de context doar atunci cand interfereazd cu producerea
comportamentelor dorite (Gross, 1998; 2013; Aldao si al., 2015). Modelul lui Gross (1998;
2015) diferentiaza intre strategii de reglare emotionale in functie de punctul temporal din cadrul
procesului de generare a emotiilor in care acestea au impactul primar, in strategii centrate pe
antecedente (selectarea situatiei, modificarea situatiei, distragerea atentionald si modificarea
cognitivad) ce au loc inainte ca emotia sa fie deplind, si strategii centrate pe raspuns, ce au loc
in timp ce emotia se desfasoara (strategii de modulare a raspunsului).

Studiile tipice de reglare emotionalda s-au concentrat asupra consecintelor reglarii
emotionale, sau altfel spus asupra implementarii acesteia referindu-se in acest fel la eficienta,
abilitatea, capacitatea sau succesul reglarii emotionale (Gross, 2001; Sheppes & Gross, 2011;
McRae, 2013; McRae & Gross, 2020). Utilizarea sau selectia strategiilor de reglare emotionala,
Se regasesc in literatura in studii care au investigat tendinte Tn reglare emotionala, utilizarea
reglarii emotionale, reglarea emotionala habitualda sau ca trdsatura, sau frecventa reglarii
emotionale (McRae & Gross, 2020). De obicei acestea au fost operationalizate prin cat de des
cineva alege sa utilizeze o strategie de reglare emotionala in particular (Sheppes si al., 2011;
McRae & Gross, 2020).

Distantarea, o forma de reevaluare cognitiva centrata pe sine (reevaluarea prin detasare)
este o strategie ce implica reducerea relevantei personale a unui stimul sau al unui eveniment
(Gross, 2015; Ochsner & Gross, 2005). Aceasta strategie este asociata cu reduceri in nivelul



subiectiv al emotiilor pozitive sau negative (Beauregard, Levesque, & Bourgouin, 2001;
Ochsner si al., 2004; Koenigsberg si al., 2009; McRae, Ciesielski, & Gross, 2012).

Exista putine studii care au fost interesate sa separe mecanismele selectiei strategiilor
de reglare emotionald de cele de implementare a acestora (Cosme, Mobasser, Zeithamova,
Berkman, & Pfeifer, 2018; McRae & Gross, 2020). Daca se desfasoara constient, procesul de
selectare a unei strategii poate include procese de luare a deciziei, in care sunt comparate nevoia
de reglare emotionald cu eficienta sau reusita anticipatd a strategiei alese, cu estimarea
costurilor cognitive ale implementarii strategiilor disponibile (Milyavsky si al., 2019), sau cu
dorinta de angajare cu aspectele emotionale ale situatiei ce trebuie reglate (Sheppes si al.,
2014).

Atat studiile de cercetare ce au investigat selectia in reglarea emotionala (Sheppes si
al., 2011; Sheppes, 2020) cat si cele care au investigat monitorizarea sau flexibilitatea Tn
reglarea emotionald (Bonnano & Burton, 2013) au avut la origine aspecte ce tin de conceptele
de angajare sau dezangajare. Pornind de la o clasificare centralda a strategiilor de reglare
emotionala (Parkinson & Totterdell, 1999; Roth & Cohen, 1986; Thayer & Lane, 2000) a fost
sustinut faptul ca strategiile de reglare ce implica angajare (sau producere de sens) cu
procesarea informatiei emotionale sunt adaptative, in timp ce strategiile de reglare ce implica
dezangajare de la procesarea informatiei emotionale (sau evitarea constructiei de sens) sunt
dezadaptative (Janoff-Bulman, 1992; Silver, Boon, & Stones, 1983; Bonnano, 2013; Sheppes,
2020).

Reglarea emotionala este insa un fenomen multi-stadial ce include importante stadii ce
preced si urmeaza implementarii instantanee a reglarii (Sheppes, 2020). Sheppes (2020)
sugereaza ca pentru a intelege mecanismele ce sau la baza implementarii strategiilor de reglare
este inferat un profil diferential cost-beneficiu pentru evaluarea strategiilor (Sheppes & Gross,
2011, 2012). Acest lucru implica distinctia angajare-dezangajare a strategiilor de reglare
emotionald (Parkinson & Totterdele, 1999; Roth & Cohen, 1986). Autorii sugereaza ca
implementarea strategiilor cognitive de angajare si dezangajare (Parkinson & Totterdele, 1999)
implica recrutarea unor mecanisme diferite de control executiv ce modificd procesarea
informatiei emotionale in doua puncte cognitive temporale centrale, si anume: atentia selectiva
si semnificatia semantica (Gross & Thompson, 2007; Sheppes & Gross, 2011; Sheppes, 2020).
Mecanismele primei familii de strategii cognitive de reglare implica dezangajare atentionala
dinspre procesarea informationald emotionald inainte ca informatia sd fie reprezentata in
memoria de lucru si sa i1 fie procesata semnificatia (Sheppes, 2020). Mecanismele celei de a
doua familii de strategii cognitive implica angajarea cu informatia emotionald ce presupune
indreptarea atentiei spre informatia emotionald, reprezentarea ei in memoria de lucru si
evaluarea afectiva a acesteia Tnaintea unei modulari tarzii in stadiul de semnificatie semantica
(Sheppes & Gross, 2011).

Conform modelului conceptual propus de Sheppes si Gross (2011; 2012) diferitele
mecanisme implicate in implementarea strategiilor de dezangajare atentionala si de angajare in
modificarea semnificatiei, presupun o evaluare diferentiata cost-beneficiu pentru diferite
consecinte la nivel afectiv, cognitiv si motivational (McRae si al., 2010; Richard & Gross,
2006; Sheppes & Meiran, 2007, 2008).

3.2 Stadiile reglatorii.

In ultimii ani existi un consens larg ci reglarea emotionald nu se rezumi doar la
implementare, ci include cateva stadii reglatorii ciclice enumerate in modelul procesual extins



al reglarii emotionale (Bonanno & Burton, 2013; Gross, 2015; Ochsner & Gross, 2014;
Sheppes, Suri, & Gross, 2015; Webb, Schweiger Galo, Miles, Gollwitzer, & Sheeran, 2012).

Au fost sugerate patru stadii reglatorii principale care opereaza in functie de diferiti
parametrii interni si externi Th modelul descris de Sheppes (Gross, 2015; Sheppes, 2020).
Primul stadiu se refera la identificarea reglatorie si se refera la luarea deciziei initiale de a regla
sau nu o emotie. Esecuri sau erori in procesul de reglare emotionald pot aparea in fiecare stadiu
sau substadiu (Gross, 2015). Tn stadiul de identificare daca este detectatd perceptiv o emotie,
aceasta este apoi evaluata pentru a stabili daca este suficient de negativa sau pozitiva pentru a
activa reglarea. Daca aceste conditii sunt indeplinite este activata reprezentarea scopului de a
regla emotia.

Activarea unui scop de reglare emotionala duce la pasul urmator de selectie a unei
strategii de reglare emotionald ce urmeaza a fi implementata (Gross, 2015; Sheppes, 2020).
Astfel, sunt reprezentate potentiale strategii de reglare emotionala din propriul repertoriu, care
apoi sunt evaluate in functie de factori contextuali precum resursele cognitive (Urry & Gross,
2010) sau fiziologice (Beedie & Lane, 2012) sau in functie de tipul si intensitatea impulsului
emotional (Sheppes & Gross, 2011). Ulterior este activat scopul de a utiliza o strategie
particulara (Gross, 2015). Succesul procesului de selectie reglatorie poate depinde astfel de
repertoriul de strategii al individului.

Dupa ce in stadiul de selectie este reprezentata o strategie de reglare emotionald este
initiat stadiul de implementare in care strategia este transformatd in tactici potrivite pentru
situatia specifica, ca apoi tactica evaluatd ca fiind cea mai potrivitd este selectatd pentru a fi
implementata (Gross, 2015).

Succesul implementarii poate depinde astfel de repertoriul de tactici, prin care se inteleg
experiente anterioare in situatii similare cu diverse strategii, de abilitatea de a le reprezenta si
transfera intre contexte noi si diferite, de capacitatea de a le evalua acurat in functie de
aprecierea unor variabile contextuale cum ar fi tipul si intensitatea emotiei (Sheppes si al.,
2011) sau resursele disponibile necesare implementarii (Gross, 2015). Dinamica intregului
proces este ulterior monitorizata pentru a vedea daca si cum trebuie ajustata o strategie activa
implementata (Sheppes, 2020). Monitorizarea poate astfel detecta erori la toate stadiile
anterioare. Spre exemplu, o emotie poate sa nu reuseasca sa fie schimbata pentru ca in stadiul
de identificare nivelul emotiei nu este reprezentat acurat. insi in stadiul de monitorizare o
strategie poate fi schimbata in caz ca se dovedeste a fi ineficienta (Gross, 2015). Atunci cand
scopul de reglare nu mai este activ, reglarea emotionala sau strategia activa poate fi oprita fie
pentru cd emotia tintd a fost alteratd (reglata), fie pentru cd in urma unor eforturi repetate
reglarea nu a reusit. Prin urmare, rezultatele stadiului de monitorizare pot consta in mentinerea,

schimbarea sau oprirea implementarii unei anumite strategii de reglare emotionala (Sheppes,
2020).

3.3 Selectia in reglarea emotionala

Asa cum s-a mai precizat anterior, importanta selectiei intre strategii sensibile la diferite
aspecte contextuale este evidentiata de faptul ca strategiile de reglare emotionald pot avea
consecinte diferite in contexte diferite (Gross, 2015; Sheppes, 2020). Sheppes (2014) defineste
selectia in reglarea emotionala ca fiind alegerea dintre diferite optiuni de reglare in diferite
contexte, atunci cand reglarea este necesara si cand este activd mai mult de o optiune de reglare
din repertoriul de strategii.



Insa aceasta nu reprezinti singura abordare de investigare a utilizarii sau selectiei
strategiilor de reglare emotionald (Aldao & Nolen-Hoeksema, 2013; Dixon-Gordon si al.,
2015). Studii ce au investigat frecventa utilizarii strategiilor pot fi de mai multe feluri,
incluzéand pe cele care au utilizat chestionare (John & Gross, 2007) sau masuratori de laborator
a reglarii emotionale spontane (Ehring, Tuschen-Caffier, Schnulle, Fischer, & Gross, 2010;
Gruber, Harvey, & Gross, 2012).

Desi ar fi fost necesar sa fie masurate strategiile pe care indivizii le implementeaza in
mod spontan, cele mai multe studii au cerut participantilor sa implementeze strategii pentru
care au primit instructiuni (Egloff, Schmukle, Burns, & Schwedtfeger, 2006; Ehring si al.,
2010; Gruber si al., 2012; Sheppes, Scheibe, Suri, & Gross, 2011). Acest lucru a interferat cu
dezvoltarea si intelegerea mecanismelor prin care indivizii selecteaza in mod natural strategiile.
De altfel, rezultatele unor studii ce au investigat selectia spontand a strategiilor subliniaza
importanta acestora (Egloff si al, 2006; Sheppes si al., 2011; Gruber si al., 2012). Investigarea
selectiei spontane a strategiilor este util sd fie concentratd atat asupra utilizarii cotidiene a
strategiilor de reglare emotionald in contexte ecologice de viatd, cit si In contexte
paradigmatice similare cu studiile ce ofereau instructiuni privind diverse strategii
participantilor pentru a le implementa (Aldao, 2013). Acest lucru ar oferi informatii despre
modul in care participantii deviaza de la utilizarea instructiunilor primite, de exemplu folosind
mai multe strategii, pe 1anga cele pentru care au primit instructiuni. Contextul este de asemenea
similar cu cel psihoterapeutic, in care indivizi Intdmpina frecvent dificultati in practicarea
implementarii strategiilor primite ca teme pentru acasa (Mennin & Fresco, 2010; Roemer,
Orsillo, & Salters-Pedneault, 2008).

Investigarea utilizarii strategiilor multiple si a interactiunilor intre strategii reprezinta
un factor contextual important (Aldao, 2013). Indivizii poseda cel mai probabil un repertoriu
de strategii achizitionat pe parcursul vietii, din care selectia unor strategii este probabil sa
influenteze selectia, impactul, lipsa sau omiterea altor strategii. Exista de altfel, date empirice
care atesta faptul ca indivizii pot implementa simultan mai multe strategii (Demaree, Robinson,
Pu & Allen, 2006; Wolgast si al., 2011). Spre exemplu, participantii care nu au reusit sa isi
reduca emotiile aversive utilizand reevaluarea sau angajat mai degraba in utilizarea strategiei
de evitare (Wolgast si al., 2011). Acest lucru sugereaza caracteristica bifazica a utilizarii
angajarii si dezangajarii 1n utilizarea strategiilor.

De asemenea, un alt studiu a aratat ca participantii carora li s-a cerut sa isi suprime,
expresia faciala in raspuns la un stimul video, au folosit o singura strategie cognitiva,
comparativ cu cei care trebuiau sd isi exagereze expresia faciald, cele doua strategii avand ca
efect si reducerea afectului negativ (Demaree si al., 2006).

Factorii predictivi ai selectiei in reglarea emotionald identificati de catre Sheppes
(2020) pot fi afectivi, cognitivi, motivationali, individuali, sociali, culturali, de dezvoltare sau
clinici. Arhitectura de decizie in majoritatea studiilor de selectie care au utilizat paradigma
propusd de Sheppes (2020) au implicat decizii intre doud optiuni de reglare (Sheppes & Levin,
2013; Sheppes si al., 2011). In principal studiile lui Sheppes au implicat alegeri intre strategii
de dezangajare cognitiva (distragere) si strategii de modificare cognitiva (reevaluare) (Sheppes
si al., 2011; Sheppes, Brady, & Samson, 2014; Sheppes, Scheibe si al., 2014; Murhpy &
Young, 2018; Young & Suri, 2020). Au fost examinate si alte perechi de strategii, printre care
reevaluarea si acceptarea (Mehta, Young, Wicker, Barber, & Suri, 2017), distragerea si
ruminarea (Millgram si al., 2019) sau evitarea si distantarea (Sai si al., in pregatire). Variabila
dependentd principald in aceste studii o reprezinta proportia de selectie (obtinuta prin apasarea
unei taste pe ecranul ce afiseaza optiunile) a unei strategii de reglare particulare din doua
optiuni disponibile intr-o anumitd conditie experimentala (Sheppes, 2020). Pentru a evalua
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acuratetea si aderenta participantilor, acestia sunt rugati sd spund cu voce tare cum au
implementat strategia selectatd (Dorman-Ilan si al., 2019; Sheppes si al., 2011). Tn aceste studii
autorii pornesc de la asumptia ca indivizii pot lua in considerare costurile si beneficiile asociate
cu implementarea fiecarei optiuni de reglare in contexte diferite, adaptand astfel selectiile de
reglare alese (Sheppes, 2014; Sheppes & Levin, 2013).

Intensitatea afectiva a stimulilor emotionali este un factor important pentru selectia in
reglare si implementarea strategiilor de dezangajare atentionald sau angajare in schimbarea
semnificatiei (modificare cognitiva) (Sheppes & Gross, 2011, 2012).

Astfel, pentru selectia in reglarea emotionald, in situatii de intensitate ridicata este
preferati dezangajarea atentionald pentru ci oferd modulare afectiva imediatd. In situatii de
intensitate scazuta insa este preferata angajarea in modificarea cognitiva dat fiind ca ofera
modulare cu efecte pe termen lung, ceea ce inseamna ca efectele acesteia se pastreaza si in
situatii viitoare (Sheppes, 2020).

Un alt factor ce determina selectia in reglarea emotionala este cel prezent la nivel
cognitiv prin trei constructe: gradul de dezangajare/angajare cu procesarea informatiei
emotionale (Sai si al., in pregatire; Sheppes, Brady, & Samson, 2014; Sheppes, Scheibe, si al.,
2014), gradul de efort cognitiv sau costul de resurse (Milyavsky si al., 2019; Sheppes, Brady,
& Samson, 2014; Sheppes, Scheibe, si al., 2014) si oportunitati (affordances) pentru cele doua
familii de strategii ce sunt inerente in stimulii emotionali (Suri si al., 2018; Young & Suri,
2020). Strategiile de dezangajare atentionald nu implicd procesarea informatiei emotionale,
necesita resurse cognitive minime, operarea acestora nu depinde de oportunitatile stimulului
emotional. Strategiile de angajare in modificarea cognitiva implicd procesarea informatiei
emotionale, necesitd resurse cognitive, iar operarea reinterpretarilor neutre depinde semantic
de oportunitatile stimulului emotional. Astfel, de exemplu, angajarea redusa, efortul cognitiv
ridicat sau oportunitati limitate vor duce la o selectie redusa a reevaluarii (Sheppes, 2020).

Date empirice in favoarea factorului cognitiv de dezangajare/angajare vin atat din
studiile ce au investigat influenta intensitatii afective asupra selectiei strategiilor, cat si a unui
studiu ce a examinat selectia de reglare a unor strategii aflate pe un continuum dezangajarea-
angajare (Sai si al., in pregatire). Autorii au examinat strategii de evitare (Tn care nu este
prezenta imaginea; Vujovic, Optiz, Birk, & Urry, 2014), distragere (imaginea este prezenta dar
atentia este dezangajatd; Sheppes si al., 2011), distantare (imaginea este prezentd, exista
angajare atentionald cu imaginea, reinterpretarea consta in adoptarea unui set mental detasat,
obiectiv la continutul imaginii emotionale; Ochsner si al., 2004), si reevaluare centrata pe
situatie (imagine prezentd, atentie angajata, reinterpretare a continutului specific al imagini
emotionale; Sheppes si al., 2011).

Rezultatele au aratat ca indivizii prefera in situatii de intensitate scazuta strategia cea
mai angajata in pereche cu strategia cea mai dezangajata, iar in situatiile de intensitate ridicata
preferd strategia cea mai dezangajatd in pereche cu strategia cea mai angajatd (Sai si al., in
pregatire; Sheppes, 2020).

In ceea ce priveste efortul cognitiv, studii ce au manipulat nivelul de efort utilizand
forme de reevaluare mai putin costisitoare (reevaluarea prin schimbarea realitatii), au aritat ca
reducerea efortului duce la o crestere a preferintelor pentru strategia de reevaluare in situatii de
intensitate ridicata (Sheppes, Brady, & Samson, 2014; Sheppes, Scheibe, si al., 2014). Aceleasi
rezultate le-au obtinut si studii ce au cerut participantilor sa faca alegeri ipotetice (sa prezica
selectiile lor sau ale altora fara sa le implementeze efectiv) pentru strategia de reevaluare
comparativ cu alegerea reevaludrii si implementarea acesteia (Milyavsky si al., 2019; Sheppes,
Brady, & Samson, 2014; Sheppes, Schiebe si al., 2014). Factorii cognitivi implicati in selectia
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de reglare sunt interelationati. De exemplu, faptul ca o crestere in intensitate duce la o preferinta
mai ridicata pentru strategii de reglare de dezangajare, poate fi datorat si efortului cognitiv, dat
fiind ca strategiile de dezangajare sunt mai usor de implementat (Sai si al., In pregatire;
Sheppes, 2020). De asemenea, o strategie de reevaluare ce presupune mai putin efort (de ex.
de modificare a realitatii) implica in acelasi timp si mai multd dezangajare decat o reevaluare
clasica centrata pe situatie.

Studii care au utilizat Insa operatii matematice ca strategii de reglare (Erk, Kleczar, &
Walter, 2007; Sheppes, Brady, & Samson, 2014; Sheppes, Scheibe, si al., 2014) au aratat ca
dimensiunea dezangajare/angajare este definitorie comparativ cu cea a efortului cognitiv. Spre
exemplu, participantii au primit un numar, iar ca strategii aveau de ales intre a face scaderi din
7 in 7 sau a face scaderi din 2 in 2. Rezultatele au aratat ca in situatii de intensitate ridicata,
desi era de asteptat sd fie preferata strategia ce implicd mai putin efort (scaderi cu 2), a fost
preferata strategia ce implica o mai mare dezangajare (scaderi cu 7), chiar daca acestea necesita
un efort mai mare (Sheppes, Brady, & Samson, 2014; Sheppes, Scheibe, si al., 2014).

Dintre factorii motivationali, pe langa scopurile directionale sau temporale,
recompensele financiare pot influenta deciziile de selectie (Sheppes si al., 2014). Astfel,
cuplarea recompenselor cu strategiile de reglare arata ca existd o influenta asupra selectiei
strategiilor. Insi influenta intensititii afective asupra preferintelor pentru strategii de
dezangajare versus angajare si-a dovedit robustetea chiar si atunci cand intra in conflict cu
recompensa financiara, in situatii de intensitate ridicata fiind preferata dezangajarea, chiar daca
pentru strategia de angajare oferta financiard era mai mare (Sheppes, Brady, & Samson, 2014;
Sheppes, Scheibe, si al., 2014).



CAPITOLUL II OBIECTIVELE CERCETARII ST METODOLOGIA GENERALA

Cu toate ca asumptia modelului lui Gross (1998) este ca oamenii ar utiliza mai multe
strategii de reglare emotionald in timpul confruntarii cu o anumita situatie stimul, exista putine
investigatii empirice Tn acest sens (Aldao & Nolen-Hoeksema, 2013; Dixon-Gordon si al.,
2015).

Aceste tendinte au rezultat insd intr-o apreciere necorespunzitoare a proceselor
complexe prin care sunt selectate si implementate strategiile de reglare emotionald din
repertoriul indivizilor (Egloff, Schmukle, Burns, & Scwerdtfeger, 2006; Ehring, Tuschen-
Caffier, Schnulle, Fischer, & Gross, 2010; Aldao & Nolen-Hoeksema, 2013).

Existd insa date preliminare care sugereazad ca procesul de implementare a strategiilor
de reglare emotionald implica ceva mai multa testare si incercare decat ar fi reprezentat in
literatura (Aldao & Nolen-Hoeksema, 2013). De exemplu, intr-un studiu care a cerut
participantilor sd isi suprime expresia faciald in rdspuns la un stimul video, s-a constatat ca
participantii nu doar ca au utilizat supresia, Insa totodata s-au angajat si in modificare cognitiva
(Demaree, Robinson, Pu, & Allen, 2006). Rezultatele unui alt studiu in care participantilor li
se cerea sa implementeze reevaluarea, sugereaza cd participantii care nu au reusit sa foloseasca
reevaluarea pentru a-si reduce afectul negativ, au schimbat aceasta strategie cu cea de evitare
(Wolgast, Lundh, si Viborg, 2011).

In aceasta ordine de idei, obiectivele studiilor din aceasta lucrare s-au concentrat asupra
utilizarii strategiilor de reglare emotionald spontana in conditii de variatie a intensitatii afective.
De asemenea, am investigat selectia unor strategii de reglare emotionald in combinatii ce nu au
fost studiate anterior, precum si utilizarea strategiilor de reglare emotionala considerate
adaptative cat si dezadaptative in situatii ecologice reale pe doud dimensiuni ale indivizilor, de
exemplu cel legat de performanta si cel legat de relatii interpersonale.

Suntem interesati sa investigdm modul in care indivizii utilizeaza si fac selectia unor
diverse strategii de reglare emotionald in functie de factori contextuali precum intensitatea
afectiva.

Mai precis in primul studiu am urmarit sa investigdm reglarea emotionala spontana ca
raspuns la dezgust, in contexte de variatie a intensitatii afective, adicd ridicatd si scazuta,
urmarind sd examinam In ce masura indivizii raporteaza ca utilizeaza o singura strategie de
reglare emotionala versus strategii multiple de reglare emotionala. Studii anterioare ce au
examinat implementarea strategiilor de reglare emotionala (Gross, 2015), dar si studii de
selectie (Sheppes si al., 2014) sau flexibilitate (Bonanno & Burton, 2013), ofera sau utilizeaza
strategii specifice stabilite de experimentator ce urmeaza sa fie selectate sau implementate de
catre participanti. Spre exemplu, in studii anterioare de implementare a reglarii emotionale,
participantii sunt instruiti sd foloseasca anumite strategii de reglare emotionald, dat fiind
designul experimental al acestor studii (Gross, 1998; Richard si Gross, 2000). Cu toate ca
paradigmele anterioare s-au bazat pe asumptia ca indivizii utilizeaza o strategie pe parcursul a
catorva minute atunci cand se confrunta cu o situatie, studii in acest sens au aratat ca indivizii
implementeaza mai mult de o strategie in raspuns la diferiti stimuli ce pot genera emotii (Aldao
si Nolen-Hoeksema, 2013; Ehring si al., 2010; Optiz si al., 2015). Spre exemplu, un studiu ce
a explorat liber utilizarea strategiilor de reglare emotionald in mod spontan ca raspuns la
dezgust (Aldao si Nolen-Hoeksema, 2013), a aratat ca aproape doud treimi din participanti au
utilizat in mod spontan mai mult de o strategie de reglare emotionala. Tn acest context, in primul
studiu am fost interesati sa investigam, fara a implica o selectare activa a strategiilor (Sheppes

10



si al., 2011) in ce masura indivizii utilizeaza una sau mai multe strategii de reglare emotionala
ca raspuns la imagini aversive ce contin scene de dezgust sau mutilare de intensitate scazuta si
ridicata. Tn acest studiu au fost utilizati ca factori determinanti ai selectarii in reglare (Sheppes,
2020), intensitatea afectiva prin manipularea intensitatii, mentinand tipul de emotie constant,
utilizadnd ca si continut afectiv stimuli ce pot induce dezgust. De asemenea, pe langa efectul
intensitatii afective asupra numarului de strategii utilizate, am fost interesati sa investigdm si
frecventa utilizarii diverselor strategii de reglare emotionald (Dixon-Gordon si al., 2015).

Dat fiind impactul temporal asupra distinctiei Tn intervalul restrans al strategiilor intre
strategii de dezangajare atentionald si modificare cognitiva, se sustine ca procese ce actioneaza
ca filtre timpurii de selectare, ar necesita mai putin efort si ar fi mai eficiente mai ales in cazul
unor nivele de intensitate ridicata, comparativ cu stadiile tarzii ale strategiilor de procesare
semantica (Sheppes si al., 2014). Acest lucru sugereaza un continuum al strategiilor cognitive
de reglare emotionala. Distantarea, operand prin separarea persoanei de realitatea situatiei, pare
sa se afle intre aceste doua familii de strategii, implica atat comutarea atentiei cat si modificare
cognitiva, fiind o strategie care se suprapune atit cu distragerea cat si cu reevaluarea (Ochsner
& Gross, 2005). De altfel, un studiu recent (Moodie, Suri, Goerlitz, Mateen, Sheppes, McRae,
Lakhan-Pal, Thiruchselvam, & Gross, 2020) investigdnd interactiunea strategiilor si a
intensitatii emotionale, a aratat ca desi pe de o0 parte strategiile de distragere, distantare si
distantare si reevaluare cognitiva pe de alta parte se suprapun semnificativ, exista interactiuni
specifice intensitate-strategii, regiuni de control fronto-parietale fiind activate atat de
reevaluare cat si de distantare. Avand aceastd suprapunere cu regiuni asociate dezangajarii
atentionale, acest lucru arata ca distantarea nu poate fi simplu subsumatd strategiei de
reevaluare (Moodie si al., 2020). Cele trei strategii de situeaza pe o axa ce reprezintd o singura
dimensiune de reglare emotionala cognitiva, insd acestea manifestd angajament atentional
si/sau semantic diferentiat in functie de intensitatea afectiva, distragerea avand cel mai robust
raspuns pe masura ce intensitatea creste (Moodie si al., 2020).

In studiile urmatoare am fost interesati sa investigam selectia in reglare a perechii de
strategii, acceptare versus distantare conform paradigmei comportamentale propusa de
Sheppes st altii (Sheppes si al., 2011; 2014). Dat fiind ca exista diversi factor determinanti ai
selectiei in reglare, in urmatoarele studii ne-am propus sa investigdm de asemenea $i asocierea
unor factori contextuali, cum ar fi flexibilitatea afectiva (Malooly si al., 2012), diferente
individuale in stilul afectiv (Hofmann & Kashdan, 2010), flexibilitatea expresiva (Burton &
Bonanno, 2016) sau diversitatea emotionald (Phillippot, Schaefer, Herbette, 2003) cu selectia
in reglarea emotionala (Sheppes si al., 2014). Pentru ca acceptarea si distantarea pot fi strategii
ce sunt considerate prezumtiv adaptative, ne-am propus si ne indreptam atentia si asupra
selectiei strategiilor de reglare emotionala considerate prezumtiv dezadaptative, mai precis
supresie si ruminatie.

Tn ultimul studiu ne-am propus sa extindem investigarea utilizarii strategiilor de reglare
emotionala Tntr-o maniera mai ecologica. Astfel, participantilor li s-a cerut sa raporteze diverse
situatii pe care le-au intalnit in viata cotidiand pe parcursul unei perioade mai solicitante cum
ar fi sesiunea. Tn acest sens, s-au urmarit utilizarea si selectia strategiilor in cazul studentilor de
la nivel licenta din timpul sesiunii de examene, in situatii de intensitate ridicata si moderata,
dar variind si contexte de viata ce ar putea avea efect asupra preferintelor pentru diverse
strategii. Mai precis acestia au avut de raportat situatii care se refera la situatii de performanta
academica (Harley, Pekrun, Taxer, & Gross, 2019) versus situatii in care au trait emotii
negative intense sau mai reduse din domeniul relatiilor interpersonale (English, John & Gross,
2013).
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CAPITOLUL HI. CONTRIBUTII ORIGINALE LA CERCETARE
Studiul 1

Utilizarea Unor Strategii Multiple in Reglarea Emotionali Spontani'

3.1.1 Introducere

Tn ultimii ani in domeniul reglarii emotionale a crescut interesul despre cum indivizii
selecteaza si utilizeaza diferite strategii de reglare emotionala (English, John & Gross, 2007;
Gruber, Harvey, & Gross, 2012; Aldao si Nolen-Hoeksema, 2013; Hofmann si al. 2012;
Sheppes si al. 2011; Suri si al. 2012; Sheppes si al. 2014). In mod traditional, studiile
experimentale au investigat procesele de reglare emotionald incercand sa izoleze efectul unei
singure strategii de reglare emotionald in raspuns la stimuli declansatori, o abordare bazat in
mare parte pe modelul procesual de reglare emotional a lui Gross (1998).

O astfel de abordare pleaca de la asumptia cd atunci cand sunt instruiti sd utilizeze o
anumita strategie de reglare emotionald, indivizii utilizeaza exclusiv acea strategie. Cercetari
recente sugereaza totusi, ca indivizii deseori utilizeaza spontan strategii multiple de reglare
emotionald chiar si In cazul in care sunt explicit instruiti sd utilizeze o singura strategie (Aldao
si Nolen-Hoeksema, 2013; Ehring si al., 2010; Optiz si al., 2015). Optiz si al. (2015) au
examinat patru studii in care participantii primeau instructiuni sd utilizeze reevaluarea
cognitiva in raspuns la imagini afective, si au descoperit cd aproximativ intre un sfert si
jumatate dintre participanti au utilizat o strategie de reglare emotionala diferita, fie in plus sau
in locul reevaluarii cognitive.

Utilizarea unor strategii multiple de reglare emotionala ar putea fi chiar mai prevalenta
in absenta instructiunilor explicite de a regla emotiile intr-un anumit fel. Aldao si Nolen-
Hoeksema (2013) au condus un studiu 1n care participantii au urmadrit un clip video care inducea
dezgust, fara a le da instructiuni specifice despre cum sa isi regleze emotiile si au aratat ca 65%
din participanti au raportat cad au utilizat strategii multiple de reglare emotionald. Mai mult,
anumite strategii de reglare emotionala erau preferate in locul altora. Acceptarea a fost cea mai
utilizata strategie, fiind utilizatd de 68,5% din participanti, iar supresia (37,8%), reevaluarea
(36,9%) si distragerea (32,4%) au fost mai putin utilizate. Existda dovezi pentru utilizarea
preferentiald a anumitor strategii de reglare emotionala si in cazul evaluarilor retrospective a
utilizarii reglarii emotionale, cum ar fi ca raspuns la experiente anterioare de anxietate, tristete
si furie (Dixon-Gordon si al., 2015). Rezultatele au aratat ca participantii si-au amintit in mai
mare masura utilizarea acceptarii, reevaluarii, si rezolvarii de probleme, comparativ cu alte
strategii de reglare emotionald si au preferat rezolvarea de probleme si ingrijorarea sau
ruminarea 1n locul reevaluarii. Aceste preferinte nu pot fi explicate de diferite abordari de lucru
precum dimensiunea de angajare vs. dezangajare din procesarea informatiei emotionale
(Sheppes si al., 2011, 2014; Sheppes, 2020), dat fiind ca designul studiului nu a inclus de
exemplu o variatie a intensitatii afective.

Ca si In cazul celor mai multor fenomene psihologice, preferintele pentru reglarea
emotionala sunt afectate de variabile contextuale cum ar fi intensitatea afectivd (Aldao si
Nolen-Hoeksema, 2012; Aldao, 2013; Bonanno si Burton, 2013; Sheppes si al., 2014; Sheppes,
2020). In ultimi ani au fost propuse mai multe directii in reglarea emotionali ce evidentiaza

1 Acest studiu a fost publicat in jurnalul, Szasz, P. L., Coman, M., Curtiss, J., Carpenter, J. K., & Hofmann, S.
G. (2018). Use of multiple regulation strategies in spontaneous emotion regulation. International Journal of
Cognitive Therapy, 11(3), 249-261. https://doi.org/10.1007/s41811-018-0026-9.
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importanta contextului si a altor factori in determinarea modului in care indivizii isi regleaza
emotiile, precum si in eficienta strategiilor pe care le aleg (Aldao, 2013; Bonanno si Burton,
2013; Kashdan si Rottenberg, 2010; Aldao si al., 2015).

Unul din cei mai importanti factori contextuali cu impact asupra alegerii strategiilor de
reglare emotionald este intensitatea emotionald (Sheppes si al., 2014). Deloc surprinzator,
indivizii angajeaza o utilizare mai mare a oricarei strategii de reglare emotionald in contexte
emotionale intense (Dixon-Gordon si al., 2015). Mai specific, s-a aratat ca indivizii prefera sa
utilizeze reevaluarea in cazul emotiilor de intensitate scazutd, pe cand in cazul emotiilor de
intensitate ridicatd, acestia mult mai probabil utilizeaza strategii de dezangajare precum
distragerea (Sheppes si al., 2011; Sheppes si al. 2014). Mai mult, s-a aratat ca exista o preferinta
pentru strategii non-reevaluative in cazul in care participantilor li se cere sa ofere raspunsuri
deschise despre modul in care isi regleaza emotiile urmand instructiuni de reevaluare cognitiva
(Optiz si al., 2015). Probabilitatea scazuta a alegerii reevaludrii in contexte de intensitate
ridicatd pare sa rezulte din gradul de efort reglator necesar pentru aceasta strategie (Sheppes si
Levin, 2013). Daca de exemplu sunt pre-generate evaludri alternative pentru participanti,
acestia mult mai probabil utilizeazd reevaluarea si in contexte de intensitate ridicata,
complexitatea cognitiva de a genera evaluari fiind un determinant important al preferintei
pentru alte strategii (de dezangajare) in contextul emotiilor de intensitate ridicata (Sheppes si
al., 2014).

Dixon-Gordon si al. (2015) au aratat ca in timp ce supresia expresiva a fost o strategie
mai putin utilizata in multe contexte, a fost folosita mult mai frecvent in contexte de tristete de
intensitate ridicata. In plus, in ciuda dovezilor ce sugerau ci reevaluarea era o strategie mai
putin utilizata in situatii emotionale de intensitate ridicata (Sheppes et al., 2011), reevaluarea a
fost folosita mai mult decat supresia expresiva in contexte de anxietate si tristete de intensitate
ridicatd (Dixon-Gordon si al., 2015). Totusi, studiul lui Dixon-Gordon si al. (2015) a implicat
reamintirea unei strategii de reglare emotionald ceea ce ar fi putut predispune la o biasare
retrospectiva.

Dat fiind ca impactul intensitdtii emotionale poate varia in functie de emotia indusa
(Sheppes si al., 2014), este important ca investigarea alegerii strategiilor de reglare emotionala
sa fie extinsa la diferite contexte emotionale. Dezgustul este o emotie frecvent trditd si relativ
putin studiata, jucand un rol important intr-o varietate de situatii de la judecdti morale
(Chapman si Anderson, 2013) pana la dezvoltarea si mentinerea unor tulburari psihologice
(McNally, 2002; Olatunji, Cisler, McKay, Phillips, 2010). S-a aratat de asemenea ca reactiile
de dezgust raspund diferit la anumite strategii de reglare emotionald comparativ cu emotii
precum frica (Olatunji, Berg, & Zhao, 2017), reprezentand astfel un aspect important pentru
investigarea utilizarii strategiilor de reglare emotionala.

Aldao si Nolen-Hoeksema (2013) au investigat modul in care indivizii isi regleaza in
mod liber emotiile care apar in raspuns la stimuli ce induc dezgust, Tnsd nu au examinat gradul
n care utilizarea strategiilor de reglare emotionala variaza in functie de intensitatea emotionala.
Pornind de la aceste rezultate, prezentul studiu a urmarit si investigheze modul in care
intensitatea stimulilor emotionali negativi (intensitate ridicata vs. intensitate scazuta) afecteaza
(1) numarul strategiilor de reglare emotionald utilizate si (2) frecventa strategiilor diferite
utilizate in raspuns la o serie de imagini menite sd inducd dezgust.

Dincolo de natura utilizarii strategiilor de reglare emotionald, un scop secundar al
acestui studiu a fost sa investigheze relatia dintre utilizarea strategiilor de reglare emotionala
(una vs. multiple strategii) si intensitatea raspunsului la dezgust. Aldao si Nolen-Hoeksema
(2013) au aratat ca utilizarea unor strategii de reglare emotionala multiple a fost asociata cu
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nivele mai ridicate de dezgust, posibil pentru cd utilizarea mai multor strategii de reglare
emotionald 1n raspuns la un singur stimul ar putea reflecta o mai mare dificultate n
implementarea eficienta a unei singure strategii, sau s-ar putea datora unui efort reglator redus.
O astfel de relatie ar putea fi afectata de intensitatea stimulilor emotionali, astfel cd prezentul
studiu a urmarit sa investigheze relatia dintre numarul de strategii si nivelul de dezgust pentru
stimuli de intensitate scazuta si ridicatd. Am fost interesati de efectele intensitatii emotionale
asupra doud constructe propuse de Aldao (2013) sa cuantifice reglarea emotionald spontana:
gradul de efort reglator si implementarea reglarii emotionale. Efortul reglator reflecta utilizarea
in medie a tuturor strategiilor, iar implementarea reglarii emotionale este calculata ca raportul
dintre numarul de strategii utilizate si suma gradului in care a fost utilizata fiecare strategie
(Aldao, 2013; Aldao si Nolen-Hoeksema, 2013). A se a avea in vedere cd aceste doua
constructe propuse de Aldao (2013) sunt operationalizat diferit de catre autor, referindu-se
strict la utilizarea strategiilor si pot sd nu reprezinte acurat masurarea costurilor cognitive ale
reglarii sau eficienta unor strategii (Sheppes, 2020). in concordanti cu Aldao si Nolen-
Hoeksema (2013), nivele ridicate de dezgust vor fi asociate cu utilizarea multipla a unor
strategii de reglare emotionald. Mai mult, ne asteptdm ca o intensitate emotionald ridicata va
determina un efort reglator ridicat (mai multe strategii) si ca o singura strategie utilizata va fi
implementata intr-o mai mare masura decat strategii multiple, indiferent de intensitatea
emotionald. In final, o mai mare implementare a unei strategii va determina nivele reduse de
dezgust. In studiul lor, Aldao si Nolen-Hoeksema (2013) au masurat strategiile de reglare
emotionald doar la finalul clipului video. In prezentul studiu am utilizat o misurare a
strategiilor ce ne-a permis sa investigdim dinamica temporala a utilizarii strategiilor.
Obiectivele acestui studiu au urmarit sa examineze utilizarea diferitelor strategii in functie de
contexte diferite ale intensitatii afective fara a urmari eficienta unor strategii in modularea
raspunsurilor la dezgust.

3.1.2 Metode
Participanti

Am recrutat 127 de studenti romani de la nivel de licentd (106 femei) din cadrul
Universitatii Babes-Bolyai, Roméania. Varsta participantilor a fost intre 18 si 39 de ani (medie
= 21,14, SD = 2,85). Distributia varstei a fost asimetricd avand asimetria de 3,59 (SE = 0,28)
si boltirea de 17,51 (SE = 0,43). Participantii au primit credite de practica pentru participare si
fiecare participant a semnat consimtdmantul informat inaintea experimentului.

Materiale
Proba de reglare emotionala

Pentru proba de reglare emotionala am urmat procedurile utilizate de Hay si al. (2014)
si Sheppes si al. (2011, 2014) si am adaptat proba la obiectivele studiului nostru. In loc si
utilizdm imagini din IAPS, am selectat imaginile negative care ilustreaza emotia tinta (dezgust)
din Nencki Affective Picture System (NAPS; Marchewka si al. 2014). In proba de reglare
emotionala participantilor li s-au prezentat 80 de imagini negative de intensitate scazuta si
ridicata. Imaginile negative de intensitate scazuta si de intensitate ridicata au fost fiecare
prezentate separate in seturi de cate 40 de imagini pentru fiecare conditie. In fiecare conditie,
blocuri de cate 10 imagini au fost prezentate randomizat. Fiecare imagine a ramas pe ecran
pentru 5 secunde cu un interval intre stimuli de 800 de milisecunde. Mai mult, cotari normative
ale strategiilor si dezgustului au fost colectate cu creion si hartie si nu au fost incluse in proba.
Imaginile negative au fost clasificate ca fiind de intensitate scdzutd sau ridicatd pe baza
evaludrilor normative a valentei si arousalului (vezi procedura similara, Hay si al. 2014;
Sheppes si al. 2011, 2014) (imagini intensitate ridicatd media valentei = 4,51, cu valori intre
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3,69 si 5,71, medie arousal = 4,56; imagini intensitate scazuta media valentei = 2,02, cu valori
intre 1,8 si 2,27, medie arousal = 3,22). Imaginile de intensitate ridicatd din NAPS contin teme
ce reprezinta oameni mutilati, fete de oameni aversive, animale suferind sau mutilari. Imaginile
de intensitate scazuta au fost mai diversificate in continut reprezentand oameni, diferite locatii
sau obiecte ilustrand teme tipice cotidiene de dezgust (vezi Sheppes si al., 2014).

Procedura

La sosirea la laborator participantii au fost invitati sa ia loc 1n fata calculatorului si li s-
a spus ca vor avea de parcurs o probda computerizatd ce implicd prezentarea unor imagini
pozitive si negative. Desi au fost prezentate si imagini pozitive participantilor, datele acestora
nu au fost incluse in prezentul studiu. A fost prezentatd proba de reglare emotionala.
Participantii au parcurs randomizat conditiile experimentale (negativ intensitatea scazuta,
negativ intensitate ridicatd) si au raportat nivelul de afect pozitiv si negativ inaintea primului
bloc in fiecare conditie si dupa fiecare 10 imagini in restul blocurilor. De asemenea, acestia au
raportat si utilizarea strategiilor de reglare emotionala dupd fiecare 10 imagini. Dupa ce au
terminat de raportat nivelul de afect si reglarea emotionala, fiecare participant si-a pornit singur
prezentarea blocurilor prin apasarea tastei <spatiu>.

Raportarea emotiilor negative s-a facut utilizand o scala care solicita participantilor sa
indice pe o scala Likert cu 5 puncte de la 1 la 5, gradul in care au simtit dezgust (emotia tinta),
bucurie, anxietate, furie si tristete (in conditia de intensitate scazuta alfa Cronbach o = .73, n
conditia de intensitate ridicata alfa Cronbach o = .83). In cele doui conditii de emotii negative,
participantii au raportat gradul in care au utilizat strategiile de reglare emotionala utilizate in
Aldao si Nolen-Hoeksema (2013): acceptare (va permiteti si acceptati emotiile”), distragere
(,,va ganditi la ceva neutru sau pozitiv pentru a va distrage atentia de la imagini”), rezolvarea
de probleme ,,va ganditi la idei despre cum sa schimbati sau sa rezolvati situatia”), distantare
(pentru descriere vezi Shiota si Levenson 2009) (“atenuarea impactului emotional luand o
perspectiva obiectiva si detasata”), reevaluare (“ganditi in mod diferit despre situatie pentru a
modifica emotiile”), si supresie (‘“nu permiteti sa trditi nicio emotie”). La fel ca in studiul lui
Aldao si Nolen-Hoeksema (2013) participantii au evaluat aceste strategii pe o scala Likert cu
4 puncte intre 0 “deloc” si 3 “mult” (Cronbach a = .71 in conditia de intensitate scdzuta;
Cronbach a = .69 in conditia de intensitate ridicata).

3.1.3 Rezultate
Verificarea manipularii experimentale

Mai intai am verificat dacd imaginile din cele doua conditii experimentale (imagini
negative de intensitate scazutd, imagini negative de intensitate ridicatd) au indus emotia tinta
(dezgust). A fost realizatd o ANOVA simpla cu masuratori repetate pentru a testa modificarile
n nivelele de dezgust de-a lungul celor patru puncte temporale. Dat fiind ¢ esantionul nostru
a fost In ceea mai mare parte format din femei, am inclus doar varsta ca si covariatd. Varsta nu
a fost distribuita normal cu o asimetrie de 3,59 (SE = 0.28) si o boltire de 17,51 (SE =0,43). A
fost folosita o transformare a radacinii patrate. Nu a fost observat niciun impact semnificativ
al variabilei varstd. Rezultatele au aratat un efect principal semnificativ al variabilei timp Tn
conditia imaginilor negative de intensitate scazuta (F(3.12, 389.95) = 34.25, p<.001, nzz7 =.22,

ajustat Greenhouse-Geisser) si un efect liniar semnificativ (F(1, 125) = 77.92, p< .001, nzz7 =

.38). Comparatiile in pereche utilizdnd corectii Bonferroni au aratat ca modificarile de la
madsuratoarea de baza au fost semnificative statistic cu o crestere liniara a nivelului de dezgust
(timp 1: Muiferents = 0.45, p<.001; timp 2: Maiferenta = 0.49, p<.001; timp 3: Miferenia = 0.87, p<
.001; timp 4: Mdiferena = 1.02, p< .001). Pentru conditia cu imagini negative de intensitate
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ridicata au fost observate un efect principal semnificativ al timpului (F (3.29, 415.1) = 210.58,
p< .001, n; = .62, corectie Greenhouse-Geisser), un efect liniar semnificativ (F(1, 126) =

360.08, p< .001, nf, =.74) si un efect patratic semnificativ (F(1, 126) = 247.24, p< .001, 11,2, =

.66). Comparatiile in pereche corectate Bonferroni au aratat cd toate modificarile de la
masuratoarea de baza au fost semnificative statistic. S-a gasit 0 crestere ridicata a nivelului de
dezgust de la masuratoarea de baza (timp 1: Mdiferens = 2.12, p< .001; timp 2: Miferenia = 2.45,
p< .001; timp 3: Mdiferenia = 2.52, p< .001; timp 4: Miferena = 2.53, p<.001).

In conditia de intensitate scizutd, raportirile nivelului de dezgust (M = 2.11; SE = 0.6)
au fost semnificativ mai mari decat cele ale celorlalte emotii (anxietate, tristete si furie; M =
1.5; SE = 0.3; t(126) = 9.61, p <.001). Acelasi lucru a fost observat si in conditia de intensitate
ridicata (dezgust: M = 3.71; SE = 0.8; altele: M = 2.21; SE = 0.7; t(126) = 19.05, p <.001).
Raportarile emotiilor au fost distribuite normal (interval asimetrie = -0.49 to 0.74; interval
boltire = -0.48 to 0.96).

Numairul de strategii de reglare emotionala utilizate

Pentru a calcula numarul de strategii utilizate urméand procedura descrisa in Aldao si
Nolen-Hoeksema (2013) participantii au raportat strategiile utilizate pe o scala Likert cu 4
trepte. Daca un participant a raportat 0 sau “deloc” pentru strategii, atunci acest lucru a
insemnat cd participantul nu a utilizat nicio strategie si a fost codata cu “0”. Daca un participant
a raportat “putin”, “mult”, sau “foarte mult” atunci inseamna ca participantul a utilizat cel putin
o strategie si a fost codat cu “1” pentru fiecare strategie. La fel ca si in Aldao si Nolen-
Hoeksema (2013), adunind aceste codari vor rezulta diferite categorii cu scoruri de la 0 la 6:
(1) “0” daca nu a fost raportata nicio strategie, (2) “1” daca a fost utilizata o singura strategie,
si (3) de la “2’ la “6” daca au fost utilizate doua sau mai multe strategii. Gradul de utilizare a
strategiilor pentru toate strategiile a fost distribuit normal in ambele conditii, cu valori ale
asimetriei in intervalul -0,46 si 0,96, si valori ale boltirii in intervalul -1,01 si 0,27.

In cazul imaginilor negative de intensitate scizuti, un foarte mic procent de participanti
nu au utilizat nicio strategie de reglare emotionala (2,55%) de-a lungul celor patru puncte de
timp. Dintre participantii care si-au reglat emotiile in raspuns la stimuli, mai putin de o treime
(21,75%) au raportat ca au utilizat o singura strategie, In timp ce majoritatea participantilor
(78,25%) au raportat ca au utilizat strategii multiple in timp ce au privit cele 40 de imagini
negative de intensitate scazuta.

In conditia imaginilor negative de intensitate ridicati, mai putin de 1% din participanti
nu au utilizat nicio strategie de reglare emotionald. Dintre cei care si-au reglat emotiile ca
raspuns la stimuli, cei mai multi au utilizat strategii multiple (91,7%), in timp ce doar o mica
parte din participanti sau bazat pe o singura strategie de reglare emotionala (8,3%).
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Acelasi model de utilizare a strategiilor s-a regasit in ambele conditii de imagini
negative. In conditia de intensitate scizutd, cele mai frecvente trei strategii utilizate au fost
acceptare (85,42%), distantare (59,25%), si supresie (29,73%). La fel, in conditia de intensitate
ridicatd, acceptare (90,68%), reevaluarea prin detasare (68,36%), si supresie (39,34%) au fost
cele mai frecvent utilizate strategii (Vezi Figura 1).
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Figura 1. Procentele de utilizare a strategiilor in conditiile de intensitate scazuta sau ridicata.

Nivelul de dezgust a fost semnificativ mai mare in conditia de intensitate ridicata,
comparativ cu conditia de intensitate scazuta. (t(126) = 20.11, p <.001, M =3.71; SE = 0.8, M
= 2.11; SE = 0.6). Pentru ca numarul strategiilor a fost colectat in patru puncte de timp nu s-au
putut calcula medii, astfel ca nivelul de dezgust a fost comparat la fiecare punct temporal, in
cele doud conditii pentru una versus mai multe strategii. Participantii care au raportat ca au
utilizat mai mult de o strategie au trait nivele semnificativ mai mari de dezgust comparativ cu
cei care au utilizat o singura strategie in conditia de intensitate scazutd, cu exceptia timpului 3
(timp 1: t(125) =- 2.39, p =.018, M = 1.97; SE = 0.09, M = 1.55; SE = 0.13; timp 2: t(119) = -
2.06, p=.041 (M =1.98; SE = 0.08, M = 1.58; SE = 0.17); timp 3: t(123) =0.31,p=.76 (M =
2.25; SE = 0.9, M = 2.33; SE = 0.24); timp 4: t(120) =-2.5, p=.014 (M =2.51; SE=0.9, M =
1.96; SE = 0.21). In conditia de intensitate ridicatd nu au fost diferente semnificative in nivelul
de dezgust dintre participantii care au raportat ca au utilizat o singura strategie si cei care au
utilizat mai multe strategii (timp 1: t(125) = 1.82, p =.071, M = 3.38; SE = 1.06, M = 4.11; SE
= 0.35; timp 2: t(119) = 0.69, p =.486 (M = 3.74; SE = 0.10, M = 4.01; SE = 0.39); timp 3:
t(123) = 1.34, p = .18 (M = 3.78; SE = 0.11, M = 4.33; SE = 0.28); timp 4: t(125) = 1.02, p =
.308 (M =3.79; SE = .11, M = 4.14; SE = 0.25).

Aldao (2013) a propus mai multi indicatori ce pot cuantifica utilizarea reglarii
emotionale spontane. Un astfel de indicator il reprezinta efortul de reglare emotionala, care
reflecta utilizarea in medie a tuturor strategiilor. Pentru a calcula efortul de reglare emotionala,
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a fost calculata pentru fiecare conditie utilizarea in medie a tuturor strategiilor si a fost realizat
un test t. In concordanta cu ipoteza noastri, rezultatele au aritat ¢ participantii au depus un
efort de reglare emotionalda mai mare in conditia de intensitate ridicatd comparativ cu conditia
de intensitate scazuta t(126) = 8.98, p <.001 (M = 1.31; SE = 0.04, M = .94; SE = 0.04).

In plus, am fost interesati sd vedem daca numarul de strategii de reglare emotionali a
variat 1n functie de timp. A fost condusd o ANOVA simpld cu masuratori repetate avand ca
variabild dependentd numarul de strategii utilizate in fiecare punct temporal. In conditia de
intensitate scazuta, rezultatele au aratat un efect principal semnificativ, F(3, 124) = 5.65, p<
.001, 17; = .12 si un efect liniar semnificativ, F(1, 126) = 14.74, p< .001, ;1,2) =.11. O crestere

in numarul de strategii utilizate a fost observata in punctele temporale timp 3 (Maiferena = .51,
p< .001) si timp 4 (Mdiferenis = .47, p< .004). De asemenea, a fost condusad si o ANOVA cu
masurdtori repetate avand ca variabile dependente dezgustul si utilizarea strategiilor, insa
rezultatele nu au aratat niciun efect semnificativ al timpului.

O ANOVA simpld cu masuratori repetate pentru numarul de strategii in conditia de
intensitate ridicata nu a aratat nici un efect semnificativ, F(3, 123) = 1.03, p = .382, ;7227 =.02.

Aceste rezultate au indicat ca nu a fost nicio modificare a numarului de strategii pe care
participantii le-au raportat de-a lungul celor patru puncte de timp, ceea ce poate sugera ca
participantii au utilizat in mod constant un numar ridicat de strategii atunci cand li s-au
prezentat imagini de intensitate ridicata (media = 4,15).

In conformitate cu Aldao si Nolen-Hoeksema (2013), am explorat gradul in care
participantii au implementat strategiile de reglare emotionala in cele doud conditii comparand
participantii care au utilizat o singura strategie cu cei care au utilizat mai multe strategii. Scorul
de implementare se calculeaza Impartind suma gradului in care fiecare strategie a fost utilizata
la numarul de strategii utilizate (vezi si Aldao si Nolen-Hoeksema, 2013). In conditia de emotii
negative de intensitate scazuta, o serie de teste t pentru fiecare masuratoare temporala a aratat
ca participantii care au utilizat o singura strategie, au implementat acea strategie Tntr-o mai
mare masura decdt cei care au raportat mai multe strategii de reglare emotionala, exceptie
facand masuratoarea din punctul timp 3 in care nu s-au gasit diferente semnificative (timp 1:
t(125) = 6.94, p <.001, M = 2.56; SE = 0.12, M = 1.8; SE = 0.05; timp 2: t(119) = 8.9, p <.001
(M =279; SE =0.12, M = 1.77; SE = 0.04); timp 3: t(119) = 0.44, p = .658 (M = 2.27; SE =
0.2, M = 2.13; SE =0.13); timp 4: t(120) = 6.58, p<.001 (M =2.27; SE=0.2, M = 2.13; SE =
0.13). S-au gasit dovezi convergente in conditia de emotii negative de intensitate ridicata care
au aratat ca participantii care au folosit o singura strategie au implementat-0 intr-o mai mare
masura decat cei care au utilizat mai multe strategii (timp 1: t(125) = 7.56, p <.001, M = 3; SE
=0,M=1.9; SE=0.03, timp 2: t(123) = 4.75, p <.001, M = 2.6; SE =0.22, M = 1.8; SE = 0.04;
timp 3 : t(124) = 6.68, p <.001, M = 2.89; SE = 0.11, M = 1.84; SE = 0.04).

Gradul de implementare a strategiilor de reglare emotionald au prezis semnificativ
nivelul de dezgust, astfel incat o implementare mai ferma a fost asociata cu nivele scazute de
dezgust in conditia de intensitate scizuti (8 = -.35, t (125) =-4.19, p <.001, R? =.12, F(1, 125)
=17.58, p <.001) si in conditia de intensitate ridicatd (f = -.19, t (125) = -2.18, p < .031, R? =
.04, F(1, 125) =4.78, p < .031).

Comparatia utilizarii strategiilor

In continuare a fost condusi o MANOVA pentru a examina daci numarul de strategii
utilizate si gradul de utilizare a strategiilor au variat intre conditii si tipul de strategie. A fost
observat un efect semnificativ al tipului de strategie (Wilks’ Lamda), F(5, 247) = 94.48, p<
.001, 77;7 = .66, un efect semnificativ al conditiei, F(1, 256) = 32.86, p< .001, ;7; =.12,si0
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interactiune semnificativa intre tipul de strategie si conditie, F(5, 247) = 3.7, p<.003, ;722) =

.07. Pentru a examina aceasta interactiune au fost efectuate teste t cu corectie Bonferroni. Cu
exceptia strategiei de rezolvare de probleme, pentru care nu s-au gasit diferente semnificative
pentru numarul de strategii utilizate sau gradul de utilizare, toate celelalte strategii (acceptare,
distragere, distantare, reevaluare, si supresie) au fost utilizate intr-o mai mare masura in
conditia de intensitate ridicata comparativ cu cea de intensitate scizuta (vezi Tabelul 1). In
plus, utilizarea strategiilor de reglare emotionala in totalitate in conditia negativa de
intensitate ridicata a fost mai mare comparativ cu conditia de intensitate negativa scazuta.

Tabelul 1. Comparatia utilizarii strategiilor Intre conditiile negative.

Numarul de strategii Utilizarea strategiilor

Scazut Ridicat Scazut Ridicat

Medie SD Medie SD Medie SD Medie SD

Acceptare 3.66p 061 389, 0.37 8.66p 2.71 9.17, 2.62
Distragere 209, 1.61 2632 148 3.45y 3.35 4.47, 3.38
Rezolvarea de 2.08 1.62 2.15 1.71 3.31 3.18 3.46 3.32
probleme

Distantare 278, 151 319 126 5.29% 3.74 6.35, 3.49
Reevaluare 2.3% 155 277, 1.43 3.99, 3.31 4.89, 3.31
Supresie 162, 1.68 205 171 241y 2.77 3.01, 2.78

Nota: Tabelul contine numarul de strategii utilizate in fiecare conditie si utilizarea
strategiilor, ce reflectd efortul reglator in cele doud conditii. Indicii aratd diferente
semnificative in comparatii prin teste t corectate Bonferroni in utilizarea strategiilor pentru un
p <.001.

Am calculat si intercorelatii a utilizarii individuale a strategiilor atat in conditia de
intensitate negativa scizuta cat si in cea de intensitate negativa ridicata (Tabelul 2). In conditia
de intensitate negativa scazuta utilizarea in medie a acceptarii a fost corelatd negativ cu
dezgustul, r(125) =-.51, p<.001. in conditia de intensitate negativa ridicata, utilizarea in medie
a distantarii a fost corelatd negativ cu nivelul de dezgust, r(125) = -.34, p<.001.

Au fost calculate regresii ierarhice pentru cele doua conditii pentru a examina modul in
care fiecare strategie se raporteaza independent la dezgust. In conditia de intensitate negativa
scazutd, rezultatele regresiei au aratat ca dintre toate strategiile, acceptarea explica 25% din
varianta (R2 = 0,25, F(1, 125) = 41,56, p < .001). De asemenea, rezultatele au aratat ca doar
strategia de acceptare a prezis semnificativ nivele reduse de dezgust (8 = -.55, p < .001). In
conditia de intensitate negativa ridicata, rezultatele regresiei ierarhice au indicat ca distantarea
a explicat 19.3% din varianti (R? = .193, F(1, 122) = 26,15, p < .001). S-a aritat ci in conditia
de intensitate negativa ridicata, doar distantarea a prezis nivelul de
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Tabel 2. Intercorelatii intre utilizarea strategiilor de reglare emotionala si media nivelului de dezgust in conditiile negative.

Intensitate scazuta Intensitate ridicata

1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5
1. Acceptare
2. Distragere o7 -.12
2}53?2?71;@6 de 08" 4™ 01 .48
4. Distantare -19* 55 3™ -10 .48 24T
5. Reevaluare _21° 737 47 66T -10 717 417 57T
6. Supresie -427  3g™ 22" 44 47 -51™ 40T 09 417 46T
7. Dezgust .51 09 11 -.02 02 .09 -.14 .03 -01  -347 -.56

Notd. "p<.05, “p<.01



dezgust (f = -.49, p <.001). Rezultatele pentru toate celelalte strategii nu au fost semnificative
(toate p >.05).

3.1.4 Discutii si Concluzii

Prezentul studiu a investigat reglarea emotionald spontand ca urmare a expunerii
participantilor la stimuli vizuali multipli de intensitati emotionale diferite (de ex., imagini
negative de intensitate scizuti si imagini negative de intensitate ridicatd). In general, utilizarea
mai multor strategii de reglare emotionala a fost mai mare in conditia de intensitate ridicata
comparativ cu conditia de intensitate emotionald scazutd, ceea ce este in concordantd cu
rezultatele unor studii anterioare (Aldao si Nolen-Hoeksema, 2013; Dixon-Gordon si al., 2015).

Mai mult, rezultatele au aratat ca in conditia de intensitate ridicatd a fost prezent un
efort de reglare emotionald mai mare comparativ cu conditia de intensitate emotionala scazuta,
acesta reprezentand de fapt utilizarea mai multor strategii (Aldao, 2013). De asemenea, am
observat cd numarul strategiilor utilizate a crescut in timp in conditia de intensitate scazuta, pe
cand in conditia de intensitate ridicata a ramas aproape constant la un nivel ridicat de utilizare.
O explicatie a rezultatelor noastre ar putea fi ca trairea unor emotii negative prin expunerea la
stimuli negativi de intensitate ridicata determina indivizii sa implementeze un repertoriu de
strategii de reglare emotionald mai larg. Dat fiind ca prezentul studiu a urmarit sa exploreze
frecventa utilizari unor strategii, fard a fi inclusd o selectie prealabila activa a strategiilor
(Sheppes si al., 2014; Sheppes, 2020), nu se pot determina mecanismele care stau in spatele
acestor alegeri ale participantilor. De exemplu, cresterea numarului de utilizare a strategiilor
sau utilizarea unui numar mare de strategii in conditia de intensitate ridicata s-ar putea datora
atat naturii particulare a emotiei utilizate, dezgust, dar si unor esecuri in selectia si
implementarea cu succes a strategiilor (Gross, 2015; Sheppes, 2020). Rezultatele au aratat si
ca o implementare mai mare a strategiilor a fost asociata cu nivele mai reduse de dezgust.

De remarcat este faptul ca o treime dintre participanti au raportat cd au utilizat o singurd
strategie de reglare emotionald, in timp ce mai mult de doua treimi dintre participanti au utilizat
doud sau mai multe strategii. Aceste rezultate sunt in concordanta cu rezultate anterioare care
au gasit modalitdti similare de utilizare a reglarii emotionale (Aldao si Nolen-Hoeksema,
2013). In prezentul studiu, acceptarea si reevaluarea prin detasare (distantarea) au fost cele mai
frecvente strategii de reglare emotionale utilizate in conditia de intensitate emotionala ridicata.
In mod similar, Volokhov si Demaree (2010) au demonstrat ci expunerea la clipuri video
negative a determinat nivele ridicate de reglare emotionald spontand si o mai mare
implementare a strategiilor de reevaluare comparativ cu supresia. Este de remarcat ca nu au
fost diferente semnificative intre conditii pentru strategia de rezolvare de probleme. Avand in
vedere conditiile experimentale din prezentul studiu, aceasta strategie nu ar fi eficienta in cazul
emotiilor trdite ca raspuns la imagini negative ale unor evenimente ce nu pot fi modificate prin
rezolvarea de probleme, fiind mai putin controlabile. De asemenea, era de asteptat spre
exemplu ca strategia de distantare sa fie preferatd in conditii de intensitate ridicata, aceasta
fiind o strategie mai degraba de o angajare mai redusa.

Desi o treime din participantii studiului lui Aldao si Nolen-Hoeksema (2013) au raportat
cd nu s-au angajat in niciun efort de reglare emotionald, doar un foarte mic procent din
participantii din prezentul studiu au raportat cd nu au folosit nicio strategie de reglare
emotionald (2.25% 1in conditia de intensitate scdzutd si mai putin de 1% in conditia de
intensitate ridicata). Aceste diferente intre studii poate fi o consecintd a unor metodologii
diferite (de ex., utilizarea unor stimuli video vs. stimuli imagini multiple). Insa in prezentul
studiu au fost utilizati stimuli care au indus dezgust, o emotie ceva mai intruziva, astfel tipul
de emotie putand explica gradul de angajare in a regla sau nu emotiile. Imaginile negative
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utilizate n prezentul studiu au fost similare cu stimuli validati in studii anterioare (Shpees si
al., 2011). Desi imaginile utilizate in fiecare conditie au avut un continut similar este posibil ca
numarul mare de stimuli prezentat in fiecare conditie sd nu fi oferit oportunitati adecvate de
angajare in vreo forma de reglare emotionala.

Un rezultat interesant il reprezintd utilizarea crescutd a strategiei de acceptare atat in
conditia de intensitate negative scazuta cat si ridicatd, lucru observat si in alte studii anterioare
(Aldao si Nolen-Hoeksema, 2013). Strategia de acceptare putand fi considerata mai degraba o
strategie ce presupune efort cu implicarea atentiei, dar si continut cognitiv, deci o strategie de
angajare, ar fi fost de asteptat sa fie preferatd mai putin in situatii de intensitate ridicata
(Sheppes, 2020). Modelul flexibilitatii in reglare emotionald a lui Bonnano si Burton (2013)
postuleaza ca selectia strategiilor de reglare emotionald este influentatd de strategiile care
alcatuiesc repertoriul reglator al individului, astfel o posibila explicatie a acestor rezultate poate
f1 c@ acceptarea este in mod obisnuit o strategie accesibila in repertoriul reglator al individului.
S-ar putea ca participantii sa fi ales sa utilizeze acceptarea in conditia de intensitate scazuta si
pentru ci aceasti strategie ar fi relativ eficienta in reglarea unor nivele reduse de dezgust. Intr-
adevar, acceptarea a fost corelatd negativ cu dezgustul doar in conditia de intensitate scazuta,
nu si In conditia de intensitate ridicatd. Studii anterioare au aratat ca strategiile de reevaluare
favorizeaza mai mult o reglare emotionald adaptativd in contextul unor nivele ridicate de
dezgust (Olatunji si al., 2015). Similar, rezultatele prezentului studiu sugereaza ca reevaluarea
prin detasare a fost corelata negativ cu dezgustul in conditia de intensitate ridicata. Va fi
important pentru studii viitoare sa investigheze preferinte pentru diferite de strategii intre
conditii de intensitate emotionald scizuti vs. ridicati. In sumar, rezultatele prezentului studiu
sunt congruente cu cercetdri anterioare care au aratat tendinta de a utiliza mai multe strategii
de reglare emotionala in contexte de intensitate ridicatd (Aldao si Nolen-Hoeksema, 2013;
Dixon-Gordon si al., 2015). Studii viitoare ar putea investiga eficacitatea relativa a unei
strategii versus mai multe strategii in diferite contexte emotionale.

Sunt importante de mentionat si anumite limitari ale prezentului studiu. Contextul
experimental de laborator al prezentului studiu si formatul stimulilor poate face dificila
generalizarea rezultatelor la situatii din viata reala. Spre exemplu, noi am impartit stimulii in
imagini de intensitate scazuta si ridicata pentru a crea o distinctie clara intre conditiile variabilei
independente. Utilizdnd un interval continuu de stimuli de la o intensitate scazuta la o
intensitate ridicatd s-ar putea aproxima mai bine stimulii emotionali din situatii din viata reala,
ceea ce ar creste de asemenea si puterea statistica si ar permite examinarea unor relatii non-
liniare. In plus, operationalizarea strategiilor de reglare emotionali oferind o scurta descriere a
acestora si masurarea utilizarii strategiilor utilizand o scala Likert nu este o modalitate optima.
Oricum, manipularile experimentale ale unor diferite contexte emotionale din prezentul studiu
sunt Tn concordantd cu studii anterioare si ne-au permis sa examinam cu rigurozitate relatia
dintre intensitatea emotionald si reglarea emotionala (Aldao si Nolen-Hoeksema, 2013). Mai
mult, rezultatele depind de cat de acurat au fost definite si masurate strategiile de reglare
emotionald. Este foarte posibil ca strategia de rezolvare de probleme sa fi fost evaluata
inadecvat, iar acceptarea si reevaluarea prin detasare sa fi fost insuficient diferentiate. Este
posibil ca strategiile de reglare emotionald sa implice un nivel de dificultate care sa nu fi fost
inglobat Tn intregime n designul experimental din prezentul studiu. Totusi, descrierile utilizate
pentru a operationaliza aceste strategii au fost utilizate pe scara largd in literatura anterioara
(Aldao si Nolen-Hoeksema, 2013; Dixon-Gordon si al., 2015; Ehring si al., 2010) si au aratat
validitate predictiva prin asocieri semnificative cu diferite domenii de psihopatologie (Dixon-
Gordon si al., 2015). In final, operationalizarea curenti a efortului de reglare emotionali
corespunde numarului de strategii utilizate. Investigatii viitoare asupra efortului de reglare
emotionald ar putea beneficia de incorporarea unor masuratori ale efortului reglator ca un index
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al abilitatii de a regla un raspuns emotional. Trebuie specificat faptul ca scopul acestui studiu
a fost acela de a investiga utilizarea strategiilor de reglare emotionald in contextul unor
categorii specifice de stimuli emotionali (imagini prezentand dezgust). Includerea unor imagini
pozitive s-a bazat pe un set separat de intrebari de cercetare si ipoteze. De aceia nu am examinat
raspunsul la imagini pozitive. Pentru cercetari viitoare, ar fi benefic ca aceste rezultate sa fie
replicate utilizand masuratori ecologice care ar putea permite analiza unor date temporale mai
intensive si ar putea creste validitatea ecologica. Directii viitoare ar putea de asemenea examina
daca anumite modele de reglare emotionald spontana sunt legate de severitatea unor tulburari
emotionale, precum si de masuratori ale utilizarii strategiilor de reglare emotionala. Astfel de
informatii ar oferi validitate convergentd si ar putea avea implicatii clinice valoroase,
identificind modele adaptative si dezadaptative de reglare emotionald spontani. in sumar,
prezentul studiu oferd dovezi preliminare despre faptul cad utilizarea reglarii emotionale
spontane este dependentd de factori contextuali, cum ar fi intensitatea emotionala.
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Studiul 2
Selectia Distantirii si a Acceptirii si Flexibilitatea Afectivi?
3.2.1 Introducere

Modul in care indivizii fac selectia strategiilor de reglare emotionala este influentat de
diversi factori determinanti (Sheppes si al., 2011; Sheppes si al., 2012; Sheppes, 2020). Aceasta
selectie depinde de context, rezultind in diverse raspunsuri (Cheng, 2001; Gross, 2007;
Kashdan & Rottenberg, 2010; Koole, 2009). Unele studii au examinat rolul flexibilitatii in
reglarea emotionald (Cheng, 2001; Kashdan & Rottenberg, 2010; Bonanno si al., 2004;
Bonanno & Burton, 2013; Aldao, Sheppes & Gross, 2015), si modul in care sunt selectate
strategiile de reglare emotionala (Sheppes si al., 2011; 2012). Cercetari recente au ardtat cd o
stare adaptativa poate fi atinsd atunci cand indivizii aleg in mod flexibil intre diferite strategii
de reglare emotionald in functie de cerintele specifice ale situatiei (Bonanno, 2005; Kashdan
& Rottenberg, 2010; Troy & Mauss, 2011). Aceste studii subliniaza importanta selectiei
flexibile a reglarii emotionale Tn scopul atingerii unei stari adaptative si a rezilientei (Bonanno,
2005; Troy & Mauss, 2011). Studiile lui Sheppes si colegii (2011, 2012, 2014) au investigat
selectia regldrii emotionale, mai precis modul in care indivizii aleg ce strategie de reglare
emotionald sa foloseasca, precum si impactul mecanismelor ce 0 determind. Sheppes si al.
(2011) au fost primii care au aratat ca indivizii sanatosi selecteaza in mod flexibil Tntre strategi
de angajare in contexte emotionale de intensitate scazutd, care sunt mai degraba costisitoare
dar permit elaborarea procesdrii informationale a emotiilor (de ex. reevaluarea) si strategii de
dezangajare in contexte emotionale de intensitate ridicatd. Acestea din urma pot bloca ca
informatia emotionald sa ajunga In centrul atentiei sau sa fie mai departe procesatd in memoria
de lucru (de ex. distragerea). Sheppes si al. (2011, 2014) au aratat ca indivizi ar putea avea
preferinte diferite pentru strategiile de reglare emotionald, in functie de impactul initial al
strategiei in secventialitatea temporald procesului de generare a emotiilor in categoria de
reglare emotionala centratd de antecedente (Gross, 1998).

Atat reevaluarea cat si distragerea au limite si costuri inerente atunci cand sunt utilizate
in diferite contexte incarcate emotional (Sheppes si al., 2011; 2012). Sheppes si al. (2014) au
sugerat ca evaluand gradul in care individul intentioneaza sa se angajeze sau dezangajeze n
procesarea emotionald ar explica mai bine alegerea strategiei emotionale. Autorii au gasit insa
suport pentru premisa ca dimensiunea angajare-dezangajare este mecanismul prin care indivizii
comuta preferintele pentru selectia reglarii emotionale atunci cand se confruntad cu stimuli de
intensitate scazuta versus stimuli de intensitate ridicata. Astfel, factorul cognitiv de angajare
sau dezangajare 1n procesarea informatiei emotionale explicd preferinta pentru strategii
distragere in situatii de intensitate ridicata, datorata eficientei modularii emotiilor intense prin
distragere atentionald si preferinta pentru strategii de angajare in situatii de intensitate scazuta,
datorita beneficiilor pe termen lung ale acestor strategii (Sheppes si al., 2014; Sheppes, 2020).

Doar un singur studiu a investigat selectia reglarii emotionale intre reevaluare si
acceptare (Mehta, Young, Wicker, Barber, & Suri, 2017). Contrar rezultatelor lui Sheppes si
al. (2011), acest studiu a aratat ca pentru un esantion indian comparativ cu unul american,
reevaluarea a fost preferatd mai frecvent in cazul imaginilor de intensitate ridicatd, in timp ce
preferintele pentru acceptare au fost similare intre cele doud esantioane, aici fiind definitoriu
factorul religios pentru preferintele in selectie.

2 Parti din acest studiu au fost trimise spre publicare, Szasz, Moskow, Kallay, Coman, & Hofmann, Choice of
Adaptive and Maladaptive Emotion Regulation Strategies
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Am examinat in mod specific distantarea (Moodie si al., 2020), care se pare ca se
bazeaza mai mult pe control executiv si este mai putin costisitoare In materie de resurse
cognitive (Shiota & Levenson, 2009; Ochsner si al., 2004; Schmeichel si al., 2008; Optiz si al.,
2012; Liang si al. 2017; Qi si al., 2017). Dat fiind ca studiile lui Sheppes si colegii (2014) au
aratat ca forme de reevaluare prin dezangajare cum ar fi “modificarea realitatii” (McRae si al.,
2012) sunt preferate in context de intensitate ridicatd comparativ cu forme mai elaborative de
reevaluare, acest studiu a comparat reevaluarea prin detasare cu acceptarea (Eifert & Heffner,
2003; Hayes & Wilson, 2003). De altfel, distantarea (Ochsner si al., 2004) presupune mai
putind angajare comparativ cu reevaluare centrata pe situatie (Sai si al., in pregatire; Sheppes,
2020). Distantarea presupune perceptia stimulului si angajarea atentionald cu stimulul
emotional, Insd ceea ce o diferentiazd de forme mai elaborate de reevaluare, este modul in care
se face reinterpretarea stimulului, un set mental general detasat si obiectiv fiind mai putin
costisitor decat reinterpretarea bazata pe continutul specific al stimulului emotional ce poate
intampina dificultati in generarea unor reinterepretari specifice (Sheppes si al., 2011; Sheppes,
2020).

Acest studiu a investigat selectia strategiilor de distantare si acceptare precum si
asocierea selectiei reglarii emotionale cu flexibilitatea afectiva (Malooly, Genet, & Siemer,
2012). Distantarea este considerata o forma specifica de reevaluarea (McRae si al., 2012) ce
implica focusarea deliberata a atentiei asupra aspectelor non-emotionale ale situatiei pentru a
reduce reactia emotionala prin alterarea relatiei cu aceasta prin adoptarea unui set mental
obiectiv si detasat fata de aceasta (Shiota & Levenson, 2009; Ochsner si al., 2004). Analize ale
dinamicii temporale ale acestor strategii au aratat ca distantarea are loc inaintea reevaluarii
pozitive, necesitd mai putin efort cognitiv si reduce eficient valenta negativa si arousalul
(Schonfelder, Kanske, Heissler, & Wessa, 2014). Comparativ cu distragerea, distantarea are
beneficii pe termen lung in atenuarea eficienta a arousalului, permitdnd o procesare neutra a
stimulilor (Qi si al., 2017).

Desi reevaluarea a fost asociatd cu costuri cognitive minime comparativ cu supresia
(Gross & Thompson, 2007), s-a aratat ca in situatii emotionale intense ar putea deveni destul
de costisitoare (Hofmann si al., 2012; Ortner si al., 2016). Se pare ca in situatii de intensitate
ridicata ar fi mai dificil s se treaca peste evaluarea originald a situatiei, existand un conflict
semantic intre evaluari (Ortner si al., 2016). Reevaluarea ar putea fi mai putin eficienta in
reducerea afectului negativ (Sheppes & Meiran, 2007) aspect determinat si de anumite
dificultati in a genera reinterpretari specifice situatiei, putand duce la o preferinta redusa pentru
a prefera reevaluarea (Brans si al., 2013; Sheppes si al., 2014; Suri si al., 2014).

O strategie deseori comparata cu reevaluarea este acceptarea, desi asociata cu efecte
pozitive de scurta durata asupra trairilor emotionale, nu pare sa aiba insa un efect evident asupra
emotiilor negative (Levitt si al., 2004; Wolgast si al., 2011; Dan-Glauser & Gross, 2013; Kohl
si al., 2012). Studii anterioare au sugerat ca acceptarea ar putea fi mai putin costisitoare
necesitand mai putine resurse cognitive decat reevaluarea situatiei (Shallcross si al., 2013; Troy
sial., 2017), nefiind cunoscute aceste date in raport cu distantarea. AcCeptarea ar putea fi vazuta
ca o forma de strategie de angajare, centratd pe raspuns (Gross, 1998) apropiata de perspectiva
propriei persoane si un sine imersat (Ayduk & Kross, 2008; Kross & Ayduk, 2009), care uneori
ar putea avea si consecinte contraproductive (Dunn si al., 2009).

Comutarea mentald prezice modificari in distantare, trdire subiectiva si raspunsurile
cardiace (Liang, Huo, Kennison, & Zhou, 2017). Flexibilitatea afectiva este un factor important
specific persoanei ce trebuie luat Tn considerare, putand fi un factor cognitiv ce poate influenta
selectia in reglare. Aceasta se refera la abilitatea individului de a comuta flexibil intre
procesarea afectiva si cea neutra a informatiei stimulului (Malooly si al., 2012). Flexibilitatea
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afectiva prezice utilizarea reevaluarii cognitive (Hofmann si al., 2012; McRae si al., 2012;
Malooly si al., 2012). Mai specific, Malooly si al. (2012) au aratat cd costurile de comutare
regula afectiva inspre regula non-afectiva in cazul unei imagini negative si sunt asociate cu
abilitatea de reevaluare in modularea afectului negativ.

Bazandu-ne pe aceste rezultate, ne-am asteptat ca selectarea distantarii (reevaludrii prin
detasare) sa fie asociata cu flexibilitatea afectiva, costurile de comutare non-afective negative
fiind asociate cu selectia distantarii. Tot plecand de la cercetari anterioare (Sheppes si al., 2011;
Mehta si al., 2017; Liang si al., 2017; Troy si al., 2017; Murphy & Young, 2017; Ghafur si al.,
2018) ne-am asteptat ca acceptarea sa fie preferata in situatii de intensitate emotionala scazuta,
n timp ce distantarea sa fie selectatd mai frecvent in situatii de intensitate emotionala ridicata.
De asemenea, am testat si robustetea preferentelor anterioare pentru strategiile de reglare
emotionala in diferite contexte emotionale utilizand un stimul recompensa cu scopul de a alege
strategia opusa (Sheppes si al., 2014). Pentru control au fost masurate si doua variabile, afectul
negativ general si reactivitatea emotionala.

Acest studiu a investigat dacd selectia acceptdrii si a distantdrii in conditiile de
intensitate scazuta si ridicatd vor ramane aceleasi chiar daca este introdusa si recompensa (de
ex. ore de practica) cu scopul de a alege cealalta strategie de reglare emotionala. Am prezis
conform rezultatelor anterioare (Sheppes si al., 2014) ca desi stimulul recompensa va influenta
alegerea participantilor, ei vor prefera in continuare sa aleagd acceptarea in contexte de
intensitate scazuta si distantarea in contexte de intensitate ridicata.

3.2.2. Metode
Participanti

Au fost recrutati 42 de studenti romani de la nivel licenta (37 femei) de la Universitatea
Babes-Bolyai din Romania. Varsta participantilor s-a situat in intervalul 19 si 34 de ani (media
=21,31, SD =2,59). Participantii au primit un numar fix de ore de practica pentru participarea
la acest studiu, iar ca recompensd, li s-a oferit posibilitatea de a castiga ore de practica
suplimentare. Orele de practica suplimentare pot ajuta studentii sa isi atingd numarul total de
ore necesar pentru anul academic n curs pentru activitatea lor de practica. A fost obtinut
consimtamantul informat de la fiecare participant inaintea experimentului.

Scale de masurare

Scala afectelor porzitive si negative: (PANAS; Watson si al., 1988). Pentru prezentul
studiu participantii au fost instruiti sa raporteze gradul in care au simtit in general fiecare
emotie. Scala PANAS a avut o consistentd interna buna in esantionul din acest studiu (PANAS-
N: o =.82; PANAS-P: o =.83).

Scala reactivitatii emotiilor: (ERS; Nock si al., 2008). Scala ERS este o scala de 21 de
itemi ce masoard trdirea subiectivd a reactivititii emotionale. Participantilor 1i s-a cerut sa
aprecieze pe o scala Likert de la 0 la 4 (0 = deloc ca mine si 4 = n totalitate ca mine) cum au
trait emotiile in mod obisnuit (de ex. “Am tendinta s ma emotionez foarte usor,” “Atunci cand
traiesc emotii le simt foarte intens/puternic,” “Atunci cand sunt suparat/furios, imi ia mai mult
decat majoritatii oamenilor sa ma linistesc”) (o = .94).

Proba de flexibilitate afectivi

Flexibilitatea afectiva a fost masuratda utilizind o proba afectiva de comutare
(switching) elaborata de Malooly si al. (2012) bazata pe o probd similara utilizatd de Genet si
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Siemer (2011). In aceastd proba participantii trebuiau si comute intre reguli de categorizare
afective si descriptive, ce implicau inhibarea unei reguli anterioare (de ex. procesarea
proprietatilor afective sau neutre ale unui stimul) si comutarea de la regula anterioara la noua
reguld (trecerea de la procesa informatia afectiva la a procesa informatia neutra, respectiv de
la a procesa informatia neutra la a procesa informatia afectivd) in prezenta unei stari afective
determinatd de un stimul (de ex. o imagine) (Malooly si al., 2012). Utilizand aceiasi paradigma
de flexibilitate afectiva ca si Malooly si al. (2012), in acest studiu au fost utilizate imagini cu
impact emotional selectate din Setul International de Imagini Afective (International Affective
Pictures Set — IAPS; Lang si al., 2008). Pentru acest studiu am selectat un nou set de imagini
din IAPS, deci este posibil ca unele imagini sa se suprapuna cu cele utilizate de catre Malooly
si al. (2012). A fost selectat un set de 160 de imagini si au fost impartite in patru grupuri a cate
40 de imagini fiecare in urmatoarele categorii: imagini negative cu o persoana sau mai putin
de o persoana (de ex. doar o parte a corpului) (media valentei = 2,39), imagini negative cu doua
sau mai multe persoane (media valentei = 2,54), imagini pozitive cu o persoand sau mai putin
(media valentei = 6,87), imagini pozitive cu doua sau mai multe persoane (media valentei =
6,79).

Participantilor li s-a cerut sa clasifice fiecare imagine, una cate una, in functie sau de
regula afectiva sau de regula neutra. in cazul in care era amorsata regula afectiva (cu amorsa
prezentata in stdnga si In dreapta imaginii cu ,,+” si ,,-” pentru pozitiv, respectiv negativ)
participantii trebuiau sa indice dacd imaginile prezentate sunt pozitive sau negative. Atunci
cand le era amorsata regula neutra (cu amorsa “<1” pentru o persoand sau mai putin si “>2
pentru doud sau mai multe persoane), participantii trebuiau sa sorteze imaginile in functie de
numarul de persoane din imagine pentru categoriile “una sau mai putin de o persoanad” (de ex.,
in imagini este vizibil doar un brat uman), sau ,,doua sau mai multe persoane” (Malooly si al.,
2012). Pentru a selecta imaginile prezentate in functie de amorsa, participantii au utilizat tastele
“Z” pentru amorsa stanga si “M” pentru amorsa dreaptd. La fel ca si in cazul probei originale
(Malooly si al., 2012), combinarea valentei imaginilor si a numarului de persoane prezente a
fost realizata Intr-o secventd pseudo-randomizata.

Proba de selectare a reglarii emotionale

Am utilizat o proba de alegerea a reglarii emotionale la fel ca si Sheppes si al. (2011,
2012) utilizand cadrul de mai jos cu urmatoarele actualizari. Participantilor li s-a prezentat un
total de 80 de imagini care pot determina diferite nivele de emotii negative (40 de imagini de
intensitate negativa scazuta si 40 de imagini de intensitate negativa ridicatd) (Lang, Bradley, &
Cuthbert, 2008). Inainte si parcurga proba, participantii au urmat o sesiune de instruire care a
inceput cu citirea instructiunilor pentru strategiile de distantare si acceptare (vezi instructiunile
in sectiunea Procedura). Proba a constat in sase secvente (trials) de proba (cate trei pentru
fiecare nivel de intensitate) si 80 de secvente experimentale de selectie a strategiilor de reglare
emotionald. Imaginile din secventele de proba si de selectie au fost selectate din sistemul NAPS
— Sistemul de imagini afective Nencki (NAPS — Nencki Affective Picture System; Marchewka si
al., 2014). Ca si 1n alte proceduri anterioare (Sheppes si al., 2011, 2014), imaginile au fost
impartite in douad seturi egale de nivele diferite de intensitate (scdzuta si ridicatd) in functie de
cotarile normative. Aceasta a rezultat intr-un set de 40 de imagini de intensitate scazuta (medie
dezgust = 2,97; medie arousal = 3,88) si un set de 40 de imagini de intensitate ridicata (medie
dezgust = 4,49; medie arousal = 4,56).

Procedura
Pentru inceput participantii au completat scalele PANAS si ERS. Probele de comutare

afectiva si de selectie a regldrii emotionale au fost contrabalansate intre participanti. Pentru
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proba de comutare afectiva, instructiunile au fost prezentate participantilor atat verbal cat si pe
ecranul calculatorului. Aceasta a inceput cu zece secvente de proba pentru regula afectiva si
zece secvente de proba pentru regula non-afectiva. Au urmat doua blocuri experimentale a cate
160 de imagini fiecare, In care participantii au trebuit sa sorteze imaginile in functie de regula
amorsata, raspunzand cat mai rapid si mai acurat. Participantii au avut posibilitatea sa faca o
pauza intre blocuri daca era nevoie. Costurile de comutare au fost calculate ca diferenta in
timpii de reactie Intre secventele de comutare si cele de repetitie.

Pentru proba de selectie a strategiilor de reglare emotionala participantii au primit
instructiuni pe ecranul calculatorului si de la experimentator. Participantii au fost informati ca
le vor fi prezentate diferite imagini negative si fiecare imagine va aparea pentru un scurt
moment pe ecranul calculatorului. Dupa ce au vazut o imagine, participantii au trebuit sa ia in
considerare fie acceptarea, fie distantarea si sa aleagd una pentru a o implementa cu scopul de
a reduce reactia emotionald negativa. La fel ca si in procedura utilizata de Sheppes si al. (2014),
participantilor li s-a spus si cd trebuie sa ia in considerare numarul de ore de practica oferite si
sa 1a o decizie atat in functie de strategie cat si in functie de recompensa. Acestora li s-a Spus
ca la sfarsitul experimentului vor primi ore de practicd suplimentare luand in considerare o
secventa selectata randomizat. Participantii au inceput cu o procedura de proba constand in
sase secvente pentru fiecare din cele doua strategii de reglare emotionala. Participantii au citit
fiecare din instructiunile de reglare emotionald pentru acceptare si distantare, iar apoi li s-au
prezentat trei imagini negative pentru care au aplicat instructiunile pentru reevaluarea prin
detasare si trei imagini negative pentru care au aplicat instructiunile de acceptare. Acestora li
S-a spus si cd este important sa priveasca imaginea prezentatd pe parcursul Intregului interval
de timp In care aceasta rdmane pe ecran si sd implementeze strategia aleasd urménd
instructiunile pe care le-au primit, altfel s-ar putea considera ca acestia au utilizat alte strategii,
cum ar fi sa isi distragd atentia de la imagine. Urmand sugestiile formulate de Aldao (2013),
am instruit Tn mod specific participantii sa nu utilizeze alte strategii de reglare emotionald decat
cele pentru care au primit instructiuni. In secventa de instruire a participantilor, imaginile de
intensitate scazuta si ridicata au fost contrabalansate. Participantilor li s-a cerut sa exprime cu
voce tare implementarea instructiunilor de distantare si acceptare si au fost corectati de catre
experimentator in caz ca era nevoie.

Fiecare secventd de Selectare a reglarii emotionale a inceput prin prezentarea unei
amorse ce a aparut pe un ecran negru timp de 1500 ms, urmata de o previzualizare a imaginii
pentru 700 ms. A urmat apoi un ecran negru timp de 500 ms, dupa care au fost prezentate
ofertele de recompensa pe un ecran separat inaintea fiecarei optiuni de selectare a celor doua
strategii de reglare emotionala.

Pentru fiecare categorie de intensitate emotionala, participantilor li s-au oferit 5 ore de
practicd daca aleg strategia de acceptare si 10 ore de practicd daca opteaza pentru strategia de
reevaluare in jumatate din secvente, iar in cealalta jumatate de secvente li s-au oferit 10 ore de
practicd daca aleg acceptarea si 5 ore daca aleg reevaluarea. Participantii trebuiau sa apese bara
de spatiu pentru a trece la urmatorul ecran, unde puteau apasa sau tasta A pentru acceptare sau
tasta D pentru distantare. Dupa ce au facut selectia, a urmat un ecran de pregatire timp de 5000
ms pentru a permite participantilor sa isi pregdteascd implementarea strategiei selectate.
Participantii au fost inregistrati video in timpul secventelor utilizind o camera web montata
deasupra ecranului calculatorului pentru a ne asigura ca acestia au privit imaginea prezentata.
Acestia au implementat strategia selectatd in timp ce imaginea initiala a fost prezentata din nou
si a ramas pe ecranul calculatorului timp de 5000 ms. Dupd vizualizarea fiecdrei imagini,
participantii au raportat in ce masurd au simtit emotii negative pe o scala Likert cu 7 puncte (1

28



= deloc; 7 = foarte negativ). In final, ca o modalitate de control, participantii au fost rugati sa
dea doua exemple de implementare a fiecarei strategii de reglare emotionala.

3.2.3. Rezultate

Pentru inceput am examinat daca afectul negativ, reactivitatea emotionala si varsta au
avut un efect asupra selectiei strategiilor de reglare emotionala. Pentru aceasta am efectuat o
analizd de regresie multipla pentru fiecare dintre scorurile diferentd ale selectiei reglarii
emotionale pentru cele doud conditii de intensitate emotionala. (s-a calculat diferenta dintre
totalul selectiilor pentru acceptare si numarul de selectii pentru distantare in conditia de
intensitate scazuta, iar in conditia de intensitate ridicata s-a calculat diferenta dintre scorurile
pentru distantare si cele pentru acceptare). Rezultatele nu au aratat nicio relatie semnificativa
intre afectul negativ, varstd sau reactivitate emotionald si selectia strategiilor de reglare
emotionala (toate p-urile > .05; pentru conditia de intensitate scizuti, R? = .01, F (3,35) = .16,
p = .922, iar pentru conditia de intensitate ridicati, R? = .12, F (3,35) =1.63, p =.200) (vezi
Tabelul 1).

Mai departe, am testat daca orele de practica suplimentare au influentat alegerile
participantilor. O ANOVA 2 x 2 cu masuratori repetate a aratat un efect de interactiune
semnificativ pentru Strategii (Acceptare si Distantare) si Magnitudine (5, 10 ore de practica)
in conditia de intensitate scazuta, F (1, 41) =44.27, p <.001, partial #2 = 0.52.

Tabelul 1. Medii si abateri standard pentru afect negativ, reactivitate emotionala, varsta,
costuri de comutare si selectia strategiilor.

Medie AS
Afect negativ 14.41 4.66
Reactivitate emotionala 24.57 9.21
Varsta 21.30 2.58
gl;‘l\'/lslosturi comutare 206.18 144.91
gl;l\'/lgosturi comutare 182 14 180.36
QFI\-erC/(I)\Tturi comutare 304.86 167.78
QFI\-erC/(I)DSturi comutare 267.95 143.72
Intensitate Scazuta Ridicata Scazuta | Ridicata
Acceptare 24.36 17.67 4.34 4.05
Distantare 15.64 22.33 4.34 4.05
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Explorand mai departe aceastd interactiune s-a observat ca in conditia de intensitate
scazuta participantii au selectat acceptarea mai frecvent atunci cand li s-au oferit mai multe ore
de practica pentru a utiliza acceptarea, t (41) = 11.45, p <.001, Cohen’s d = 1.76, si au utilizat
distantarea mai des atunci cand li s-au oferit mai multe ore de practica pentru a se detasa, t (41)
=2.69,p <.001, Cohen’s d = 0.41. Rezultatele au aratat de asemenea si un efect de interactiune
semnificativ intre Strategii si Magnitudine in conditia de intensitate ridicata, F (1, 41) = 13.86,
p <.001, partial #% = 0.25. Explorand mai departe aceasti interactiune, rezultatele au aritat ci
in conditia de intensitate ridicata participantii au utilizat mai frecvent acceptarea atunci cand li
s-au oferit mai multe ore de practica pentru a accepta, t (41) = 2.64, p <.012, Cohen d = 0.41,
si au selectat mai frecvent reevaluarea in cazul in care li s-au oferit mai multe ore de practica
pentru a reevalua, t (41) = 7.29, p < .001, Cohen d = 1.12. Cu toate ca orele de practica
suplimentare au avut un efect asupra selectarii strategiilor de reglare emotionala de catre
participanti, acestia au ales sa se angajeze in a utiliza acceptarea intr-o mai mare masura in
conditie de intensitate scazutda (60.89%, CI: [46.14, 75.61]) si distantarea intr-o mai mare
masurd in conditia de intensitate ridicata (55.83%, CI: [40.77, 70.89], F (1, 41) = 73.06, p <
.001, partial #* = 0.64) (vezi Figura 1).
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Figura 1. Selectarea reglarii emotionale pentru acceptare si distantare pentru intensitate
emotionald negativa scazuta si ridicata.

Pentru proba de comutare (switching) afectivd, am testat proprietatile imaginilor
utilizate. O ANOVA simpla cu valenta si numarul de persoane ca variabile independente cu
cotari ale valentei ca variabila dependenta a aratat un efect semnificativ pentru valenta, F(1,38)
=1972.78, p <.0001, #% = .98, niciun efect pentru numarul de persoane, F(1,38) = .19, p = .66,
si niciun efect pentru interactiunea valenta, numar de persoane, F(1,38) = 1.01, p = .32.

Rezultatele unei analize de regresie multiple a aratat ca costurile de comutare non-
afective negative au prezis in mod semnificativ selectia distantarii In conditia de intensitate
ridicatd, R? = .26, F (4.37) =3.22, p < .023, f = .38, p < .012. Nu s-a gisit nicio asociere
semnificativa intre acceptare si comutarea afectiva (vezi Tabelul 2).

Tabelul 2. Intercorelatii intre selectia reglarii emotionale si costurile de comutare afective si
non-afective.

1. Acceptare scazuta

2. Distantare intensitate
scazuta
3. Acceptare ridicata 27 .97

*k
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**

4. Distantare intensitate

S -.27 27 -1

ridicata

5. AFT costuri comutare la

AN 22 =22 17 =17

6. AFT costuri comutare la 01 -0l 02 -02 17

A/P

7. AFT costuri comutare la * -

NA/N -.06 .06 -.37 37 09 -.08

8. AFT costuri comutare la .06
NA/P -12 A2 -26 .26 A1 .23

Note. “p<.05, “p<.01
3.2.4. Discutii si concluzii

Prezentul studiu a investigat selectarea reglirii emotionale a acceptirii si distantirii. Tn
concordantd cu ipoteza studiului, acceptarea a fost mai preferatd in situatiile de intensitate
emotionald scdzuta, In timp ce distantarea a fost mai preferatda in situatiile de intensitate
emotionala ridicatd. Aceste efecte au fost observate chiar si atunci cand au fost utilizate
recompensele pentru alegerea celeilalte strategii (Sheppes si al., 2014), oferind robustete
rezultatelor studiului. A fost de asemenea investigat si efectul controlului executiv sub forma
comutdrii afective asupra selectiei regldrii emotionale. Rezultatele nu au aratat nicio relatie
semnificativd intre comutarea afectiva si strategia de acceptare. Totusi, selectia distantarii a
fost prezisa in contextele de intensitate emotionala ridicata de costurile de comutare non-
afective. Mai precis, comutari mai rapide inspre a procesa proprietdti descriptive sau non-
afective a stimulilor negativi au prezis selectarea distantarii.
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Studiul 3
Selectia Distantirii si a Acceptirii, Flexibilitatea Expresivi si Stilul Afectiv’
3.3.1. Introducere

Obiectivul acestui studiu a fost replicarea investigarii selectiei reglarii emotionale
pentru distantare si acceptare precum si asocierea selectiei reglarii emotionale cu flexibilitatea
in reglarea emotionald (Aldao, Sheppes, & Gross, 2015; Bonanno & Burton, 2013, 2015;
Kashdan & Rottenberg, 2010), diversitatea emotionala (Quoidback si al., 2014) sau stilul
afectiv (Hofmann si Kashdan, 2010).

O serie de factori individuali ar putea contribuii la selectia reglarii emotionale de catre
individ. Diversitatea emotionala se refera la a trai o varietate de emotii iar studiile au aratat ca
aceasta prezice sanatatea mentala si fizica (Quoidback, Gruber, Mikolajczak, Kogan, Kotsou,
& Norton, 2014). Un alt posibil factor specific individului ar putea fi stilul afectiv (Homann &
Kashdan, 2010), fiind tendinta individului de a-si regla emotiile fie prin ajustare (reevaluare),
ascundere (suprimare) sau prin tolerare (accceptare) in functie de situatia intalnitd in mediu.
De asemenea, studiile au aratat cd flexibilitatea expresiva (sau abilitatea de a suprima sau
amplifica Tn mod flexibil emotii negative si pozitive, in functie de situatie) a fost asociata cu o
adaptare mai buna in fata stresorilor (Bonanno si al., 2004; Westphal, si al., 2010; Gupta si
Bonanno, 2011). Aceasta abilitate poate fi foarte adaptativa servind ca un tampon impotriva
stresorilor (Bonanno, Pat-Horenczyk, Noll, 2011; Chen, Chen, & Bonanno, 2018).

Am examinat daca diversitatea emotionald prezice selectarea reglarii emotionale (de
ex., daca participantii aleg acceptarea in situatii emotionale de intensitate scazuta si distantarea
in contexte emotionale de intensitate ridicatd). Studii anterioare au aratat ca in comparatie cu
suprimarea sau acceptarea emotiilor, un stil afectiv de ajustare (reevaluare) a emotiilor este mai
adaptativ (Hofmann si Kashdan, 2010). Am examinat de asemenea daca un stil afectiv de
ajustare a influentat selectia regldrii emotionale. De asemenea, am examinat asocierea dintre
alegerea flexibila a strategiilor de reglare emotionala si flexibilitatea expresivd (Bonanno &
Burton, 2013).

3.3.2. Metode
Participanti

Participantii din acest studiu au fost 28 de studenti roméani de la nivel licenta (dintre
care 2 barbati) de la Universitatea Babes-Bolyai din Romania. Acestia au reprezentat un
esantion diferit de cel din studiul anterior. Varsta participantilor a fost cuprinsa in intervalul 19
si 24 de ani (media varstei = 20,57, SD = 1,26). Participantii au primit ore de practica pentru
participare, iar Tnainte de inceperea experimentului acestia au completat consimtamantul
informat de participare.

Scale de masurare

Chestionarul de Stil Afectiv (ASQ - Affective Style Questionnaire: Hofmann &
Kashdan, 2010) este un instrument de masura a diferentelor individuale in reglarea emotionald
si contine 20 de itemi. Acesta consta in trei subscale: Suprimarea (concealing — se refera la
incercdri naturale de a ascunde sau suprima emotiile), Ajustarea (abilitatea generale de a
gestiona, ajusta si de a lucra cu emotiile), si Tolerarea (o atitudine de acceptare si tolerare fata

3 Parti din acest studiu au fost trimise spre publicare, Szasz, Moskow, Kallay, Coman, & Hofmann, Choice of
Adaptive and Maladaptive Emotion Regulation Strategies
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de emotii). Scala a avut o consistenta interna buna (Suprimarea, a = .74, Ajustarea, o = .81,
Tolerarea, o = .69).

Scala de Reglare Flexibila a Expresiei Emotionale (FREE — Flexible Regulation of
Emotional Expression: Burton & Bonanno, 2016). Am utilizat aceasta scala pentru a masura
abilitatea participantilor de a modula expresia emotionala. Scala consta intr-un total de 16 itemi
care sunt grupati in patru subscale ce masoara abilitatea de a amplifica si de a suprima emotiile
pozitive si negative. Participantilor li s-a cerut sa evalueze diferite scenarii (de ex. “Un coleg
de munca primeste o oferta de promovare si doreste sda discute cu tine despre asta’), indicand
fie “in ce masura vor putea fi si mai expresivi decat de obicei”, fie “in ce masurd vor putea sa
ascunda felul in care se simt”. Conform cu Burton si Bonanno (2016), am calculat scorul de
flexibilitate expresivd, scoruri mai ridicate indicind o mai mare flexibilitate in reglarea
expresiilor emotionale.

Scala Emotiilor Diferentiale (NDES — Differential Emotion Scale: Philippot, Schaefer,
& Herbette, 2003). Diversitatea emotionala sau tendinta de a trdi in mod ponderat emotii
pozitive si negative a fost masurata utilizand scala mDES. Scala constd in 18 itemi, ce contin
grupuri de catre trei adjective emotionale (de ex., furie = furios, iritat, nervos) pentru noud
emotii pozitive (alertness, amusement, awe, contentment, joy, gratitude, hope, love, and pride)
si noua emotii negative (anger, sadness, embarrassment, fear, disgust, guilt, shame, contempt,
and anxiety). Participantii au indicat In ce masurd au simtit aceste emotii pe o scala Likert de
5 puncte. A fost calculat un index de diversitate emotionald urmand procedura descrisd in
Quoidback si al., 2014).

Proba de selectie a reglarii emotionale

A fost utilizata aceiasi proba ca in studiul anterior (Sheppes si al. 2011; 2012),
exceptand utilizarea recompenselor si a orelor de practicd suplimentare care au fost inlaturate
din proba computerizata.

Procedura

Pentru inceput participantii au completat scalele de masurare, ASQ, mDES si FREE.
Apoi participantii au parcurs proba modificatd de selectie a regldrii emotionale, primind
aceleasi instructiuni de reglare emotionala, exceptand utilizarea recompenselor, care au fost
eliminate.

3.3.3. Rezultate

Pentru a testa daca variabilele masurate cu ajutorul scalelor de masurare prezic
selectarea reglarii emotionale, am condus o analiza de regresie multipla cu varsta, flexibilitatea
expresiva, diversitatea emotionala si factorii de stil afectiv (suprimarea, ajustarea si acceptarea)
ca variabile independente. Rezultatele au aritat ci predictorii au explicat 82% din varianti (R?
= .67, F (6,21) = 7.16, p <.001). Flexibilitatea expresiva (f = .51, p <.01) si un stil afectiv de
ajustare (f = .45, p< .01) au prezis in mod semnificativ selectarea distantarii in conditia de
intensitate ridicatd. Pentru toti ceilalti predictori, rezultatele au fost nesemnificative (toate p -
urile >.05) (Tabelul 3).

Tabelul 3. Medii si abateri standard pentru varsta, flexibilitate expresiva, diversitate
emotionald, stil afectiv si selectia strategiilor.

Medie AS
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Varsta 20.57 1.26
Flexibilitate expresiva 7.20 1.37
Diversitate emotionala 91.59 5.72
Suprimare 25.75 5.25

Reglare 24.39 4.81
Tolerare 20.11 2.93
Intensitate Scazuta Ridicata Scazuta Ridicata
Acceptare 23.53 14.78 7.06 5.49
Distantare 16.46 25.21 5.49 7.06

Investigand selectia reglarii emotionale, rezultatele au aratat si un efect de interactiune
semnificativ pentru Strategii si Conditie, F (1, 27) = 23.36, p < .001, partial #*> = 0.46.
Rezultatele au aratat conform ipotezei si similar cu rezultatele anterioare, ca participantii au
preferat intr-o mai mare masura acceptarea in conditia de intensitate scazuta (58.83%, CI:
[42.27, 73.72]) si distantarea in conditia de intensitate ridicatd (63.03%, CI: [46.33, 77.27])
(vezi Figura 2).
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Media scorurilor pentru selectia strategiilor

Distantare
Scazut

Distantare
Ridicat

Acceptare
Scazut

Acceptare
Ridicat

Figura 2. Selectia reglarii emotionale pentru acceptare si distantare pentru intensitatea
emotionald negativa scazuta si ridicata.

3.3.4. Discutii

In conformitate cu ipoteza formulata, rezultatele acestui studiu au aratat ca participantii
au preferat sa utilizeze acceptarea in situatiile de intensitate scazuta si distantare n situatiile de
intensitate ridicata. Aceste rezultate au replicat rezultatele din studiu anterior. Dintre celelalte
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variabile investigate, flexibilitatea expresiva, sau abilitatea de a suprima si amplifica emotii
pozitive si negative au prezis semnificativ alegerea distantarii in situatii de intensitate ridicata.
Mai mult, asa cum S-a asteptat, un stil afectiv de ajustare, care se refera la dispozitia de a utiliza
in general reevaluarea pentru a regla emotiile, a prezis de asemenea alegerea distantarii n
situatiile de intensitate ridicata.
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Studiul 4
Selectia Supresiei si a Ruminatiei’
3.4.1. Introducere

Numeroase studii au aratat ca reevaluarea cognitiva este asociata cu rezilienta, putand
fi considerata prezumtiv adaptativa, in timp ce alte strategii, cum ar fi ruminatia sau supresia
au fost asociate Tn studii anterioare cu psihopatologia fiind considerate strategii prezumtiv
dezadaptative (Aldao si al., 2010). Totusi, unele studii au aratat ca reevaluarea poate fi mai
putin eficienta in situatii emotionale de intensitate ridicata (Sheppes, Catran, & Meiran, 2009;
Sheppes & Meiran, 2007; 2008). Distragerea poate fi de asemenea dezadaptativa blocand
procesul de elaborare asupra informatiei emotionale (Kross & Ayduk, 2008). Pe de alta parte
supresia poate avea efecte benefice in situatii adverse extreme (Bonanno & Keltner, 1997)
reducand cu succes emotii si amintiri ale unui material negativ (Dunn si al., 2009). De
asemenea, ruminatia poate avea consecinte adaptative atunci cand este utilizatd in situatii in
care este necesar ca un singur scop sa fie mentinut in fata distractorilor (Altamirano si al.,
2010).

In prezentul studiu am investigat modul in care indivizii aleg intre strategii considerate
dezadaptative (Aldao & Nolen-Hoeksema, 2012), mai precis supresia (Gross, 1998) si
ruminatia (Nolen-Hoeksema, 1991; 2000). Desi supresia gandurilor sau a emotiilor a fost
consideratd pentru mult timp un raspuns dezadaptativ in anumite conditii ducind la consecinte
contraproductive (Dalgleish, Hauer, & Kuyken, 2008; Gross, 2007), studii recente au asociat
supresia cu rezultate eficiente (Dunn si al., 2009), nefiind asociata cu psihopatologia (Aldao &
Nolen-Hoeksema, 2012), fiind insa asociata cu adaptare pe termen lung si nivele de distres
reduse Tn urma expunerii la evenimente negative extreme (Bonanno, 2004; Bonanno, Papa,
Lalande, Westphal, & Coifman, 2004; Westphal, Seiert, & Bonanno, 2010).

Supresia si ruminatia pot fi considerate doua strategii de modulare a raspunsului (Gross,
1998). Supresia implica incercari de dezangajare (de ex. incercarea de a nu se gandi la lucruri
negative si de a nu simti emotii negative) (Gross, 2007) si poate avea efecte benefice atunci
cand este utilizata in situatii extreme de intensitate ridicatd (Bonanno si al., 2004). Ruminatia
poate fi descrisa ca tendinta de a se imersa intr-o gandire repetitiva despre propriile ganduri si
emotii (Nolen-Hoeksema, 1991), astfel fiind mai degraba o strategie de angajare (Sheppes,
2020). Ruminatia este un stil de gandire dezadaptativ, repetitiv si sustinut centrat pe sine despre
esecuri si dispozitie depresiva (Nolen-Hoeksema, 1991; Teasdale, 1999) ce a fost asociat cu
dezvoltarea si mentinerea mai multor tulburari psihopatologice cum ar fi depresia, anxietatea,
tulburarea de personalitate borderline, si tulburari de alimentatie (Aldao si al., 2010; Watkins,
2008). Subcomponenta ruminatie de “brooding” de exemplu, se refera la o “comparatie pasiva
a propriei situatii curente cu un standard nerealizat” (Treynor si al., 2003; Joorman si al., 2006).

Utilizarea habituald a supresiei si ruminatiei a fost asociata pozitiv cu simptomatologia
psihopatologica (Aldao si al., 2010). S-a aratat ca supresia poate avea efecte benefice cand este
utilizatd in evenimente extreme de intensitate ridicatd (Bonanno si al., 2004). Unele studii au
aratat de asemenea, ca supresia poate avea consecinte adaptative pe termen scurt (Bonanno,
2004; Bonanno si al., 2004; Dunn si al., 2009; Westphal si al., 2010). Cercetari recente (Chen
si al., 2018) au aratat ca o abilitate ridicatd de supresie este asociatd cu simptome reduse de

4 Parti din acest studiu au fost trimise spre publicare, Szasz, Moskow, Kallay, Coman, & Hofmann, Choice of
Adaptive and Maladaptive Emotion Regulation Strategies
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depresie si anxietate. Ne-am asteptat ca, comparativ cu ruminatia (Nolen-Hoeksema, 1991),
indivizii vor alege mai frecvent supresia in contexte de intensitate ridicata.

Unii autori au formulat concluzia cé strategiile prezumtiv dezadaptative ar fi mai putin
dependente de context si de aceia aceste strategii ar putea fi caracterizate printr-o implementare
inflexibild (Aldao & Nolen-Hoeksema, 2010). Cu toate acestea ne-am asteptat ca ruminatia sa
fie preferata in situatii de intensitate scazuta. Am examinat daca influentele stilurilor afective
expresivitatii emotionale (Burton & Bonanno, 2016) prezic selectarea reglarii emotionale.

3.4.2 Metode

Participanti

Participantii din prezentul studiu au constat in 25 de studenti romani de la nivel licenta
(4 barbati) de la Universitatea Babes-Bolyai din Romania. Acest esantion a fost de asemenea
diferit. Varstele participantilor au fost in intervalul 20 si 26 de ani (media varstei = 21, 76,
SD = 1,73). Participantii au primit ore de practica pentru participare, iar inaintea
experimentului au semnat consimtdmantul informat.

Scale de mdasurare

Chestionarul de Stil Afectiv (ASQ — Affective Style Questionnaire: Hofmann &
Kashdan, 2010) este un instrument de masura a diferentelor individuale in reglarea emotionala
si contine 20 de itemi. Acesta constd in trei subscale: Suprimarea (concealing — se refera la
incercari naturale de a ascunde sau suprima emotiile), Ajustarea (abilitatea generale de a
gestiona, ajusta si de a lucra cu emotiile), si Tolerarea (o atitudine de acceptare si tolerare fata
de emotii). Scala a avut o consistenta interna buna (Suprimarea, o = .74, Ajustarea, o = .81,
Tolerarea, o= .69).

Scala de Reglare Flexibila a Expresiei Emotionale (FREE — Flexible Regulation of
Emotional Expression: Burton & Bonanno, 2016). Am utilizat aceasta scala pentru a masura
abilitatea participantilor de a modula expresia emotionala. Scala consta intr-un total de 16 itemi
care sunt grupati in patru subscale ce masoara abilitatea de a amplifica si de a suprima emotiile
pozitive si negative. Participantilor li s-a cerut sa evalueze diferite scenarii (de ex. “Un coleg
de munca primeste o ofertd de promovare si doreste sa discute cu tine despre asta’), indicand
fie “In ce masurd vor putea fi si mai expresivi decat de obicei”, fie “in ce masura vor putea sa
ascunda felul in care se simt”. Conform cu Burton si Bonanno (2016), am calculat scorul de
flexibilitate expresiva, scoruri mai ridicate indicand o mai mare flexibilitate in reglarea
expresiilor emotionale.

Scala Emotiilor Diferentiale (MDES — Differential Emotion Scale: Philippot, Schaefer,
& Herbette, 2003). Diversitatea emotionald sau tendinta de a trai in mod ponderat emotii
pozitive si negative a fost masurata utilizind scala mDES. Scala consta in 18 itemi, ce contin
grupuri de catre trei adjective emotionale (de ex., furie = furios, iritat, nervos) pentru noud
emotii pozitive (alertness, amusement, awe, contentment, joy, gratitude, hope, love, and pride)
si noud emotii negative (anger, sadness, embarrassment, fear, disgust, guilt, shame, contempt,
and anxiety). Participantii au indicat Tn ce mdsurd au simtit aceste emotii pe o scala Likert de
5 puncte. A fost calculat un index de diversitate emotionald urmand procedura descrisa in
Quoidback si al., 2014).

Procedura
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La fel ca si in studiul anterior, participantii au completat mai intai scalele de masurare
pentru ASQ, mDES si FREE. Participantii au parcurs proba de selectie a reglarii emotionale
descrisa anterior, de aceasta data acestia trebuind sa opteze intre utilizarea supresiei sau a
ruminatiei. Participantii au primit instructiuni sa isi suprime gandurile despre imagini si sa isi
suprime emotiile negative si sd nu utilizeze alte strategii pentru a-si controla gandurile si
emotiile.

De asemenea, acestia au primit instructiuni ca atunci cand aleg ruminatia, sa rumineze
despre imagini si emotii negative fard a utiliza orice alta strategie.

3.4.3 Rezultate

O analiza de regresie multipla avand ca variabile predictor varsta, stilurile afective,
diversitatea emotionald si flexibilitatea in expresivitatea emotionald, a ardtat ca un stil afectiv
de suprimare a prezis alegerea supresiei in conditia de intensitate ridicatd. Rezultatele au
aritat ci predictorii au explicat 54% din varianti (R?> = .54, F (5,19) = 4.6, p <.006). Stilul
afectiv de suprimare (8 = .6, p <.002) a prezis alegerea supresiei in situatia de intensitate
ridicata. Toti ceilalti predictori au fost nesemnificativi (toate p — urile >.05).

O ANOVA cu masuratori repetate intre Strategii (Supresie, Ruminatie) si Intensitate
(intensitate scazuta, ridicatd) a avut un efect semnificativ pentru Strategii, F (1, 24) =5.49, p
<.028, partial #° = 0.18. Interactiunea Strategii — Intensitate a fost nesemnificativa, F (1, 24)
= .13, p = .064, partial #° = 0.006. Am explorat mai departe preferintele participantilor pentru
strategiile de reglare emotionala, iar rezultatele au aratat ca supresia a fost selectata intr-0 mai
mare masura atat in conditia de intensitate redusa, (57.2%, CI: [40.27, 72.32]), dar si in
conditia de intensitate ridicata, (58.6%, CI: [42.05, 73.52]) (vezi Figura 3).

selectia strategiilor

pentru

Media scol

Supresie Ruminatie Supresie Ruminatie
Scizut Scazut Ridicat Ridicat

Figura 3. Selectia regldrii emotionale pentru supresie si ruminatie pentru intensitate
emotionald negativa scazuta si ridicata.

Diferentele intre alegerile participantilor au fost semnificative pentru supresie versus
ruminatie, doar in conditia de intensitate ridicata (t (24) = 2.19, p <.038, Cohen d = 0.44,
pentru intensitate ridicata , t (24) = 1.88, p =.072 pentru intensitate scazuta) (Tabelul 4).
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Tabelul 4. Medii si abateri standard pentru varsta, flexibilitate expresiva, diversitate
emotionald, stil afectiv, si selectia strategiilor.

Medie AS
Varsta 21.76 1.73
Flexibilitate expresiva 7.43 1.62
Suprimare 23.12 4.38
Reglare 24.36 4.22
Tolerare 19.76 3.14
Intensitate Scazuta  Ridicatda  Scazutd  Ridicata
Supresie 22.88 23.44 7.65 7.82
Ruminare 17.12 16.56 7.65 7.82

3.4.4 Discutii

Am fost interesati sd investigdm selectia strategiilor de reglare emotionald intre
strategiile de reglare emotionald considerate prezumtiv dezadaptative. Rezultatele nu au aratat
diferente semnificative intre preferintele participantilor in conditia de intensitate emotionala
scazutd, insa supresia a fost preferatd semnificativ in mai mare masura in conditia de intensitate
ridicatd comparativ cu ruminatia. Mai mult, chiar daca diferentele in preferintele participantilor
nu au fost semnificative, supresia a fost preferata intr-o mai mare masura comparativ cu
ruminatia si In conditia de intensitate redusa.
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Studiul 5
Angajarea si dezangajarea contextuala in selectia reglarii emotionale
3.5.1 Introducere

Oamenii incearca sa 1si modifice emotiile fie prin modularea experientelor emotionale,
fie prin modificarea modului in care isi exprima aceste experiente emotionale. Fie ca este vorba
de modulari afective de scurtd durata sau tendinte habituale de a utiliza diverse strategii de
reglare emotionala, un rol important in procesul utilizarii strategiilor il joaca variabilitatea
contextuald (Aldao, 2013; Bonanno & Burton, 2013; Dixon-Gordon, Aldao, & De Los Reyes,
2015). Spre exemplu, efortul implicat poate varia in functie de context, emotii mai intense
necesitand un efort mai mare pentru reglarea emotionala, pe cand emotiile mai putin intense ar
putea necesita un efort mai scazut (Barrett, Gross, Christensen, & Benvenuto, 2001). Altfel
spus, intensitatea emotionala este o dimensiune emotionala critica si reprezintd un context
asociat cu selectia strategiilor de reglare emotionala.

Indivizii utilizeaza diferite strategii de reglare emotionald in mod spontan in laborator
(Aldao & Nolen-Hoeksema, 2013) ca raspuns la stimuli de dezgust ce variaza in intensitate
afectiva. In acest studiu am extins aceasti explorare intr-un spatiu mai ecologic, urmarind
utilizarea strategiilor in functie de intensitatea afectiva (Sheppes, si al., 2011) Tn doua domenii
ecologice individuale diferite, performanta academica (Harley, Pekrun, Taxer, & Gross, 2019)
si relatiile interpersonale in timpul sesiunii de examene.

Emotiile legate de performanta si rezultatele academice sunt emotii ce apar in situatii
legate de atingerea standardelor de competente si calitate in situatii de testare sau evaluare si
care joaca un rol important in invétarea si performanta scolara a studentilor, putand influenta
notele, evaluarile, diversi indic-i si rezultate cum ar fi statutul socioeconomic viitor (Ashkanasy
& Humphrey, 2011; Pekrun, 2006; Pekrun & Linnenbrink-Garcia, 2014). Emotiile ce apar in
astfel de situatii pot sustine performanta, influentdnd motivatia, concentrarea atentiei si
resursele cognitive implicate in activitdti legate de performanta si rezultate academice
promovand procesare informationala si autoreglare necesara acestor situatii (Pekrun & Perry,
2014; Harley si al., 2019). Cu toate ca emotiile negative in astfel de situatii pot avea si efecte
utile asupra rezultatelor si performantei academice in unele situatii (Pekrun, 2006; Tumer &
Schallert, 2001), acestea pot avea in general si un impact negativ asupra performantei, afectand
interesul si motivatia (Pekrun & Perry, 2014) si consumand resurse cognitive (Meinhardt &
Pekrun, 2003).

Asa cum s-a precizat, o situatie afectiva stimul poate determina sau nu pentru individ o
decizie ce are ca scop atingerea unei stari afective dorite sau rezolvarea unei probleme, prin
modularea emotiei (Gross, 2015; Sheppes, 2020). Odata identificatd o emotie negativa ce
necesita interventie precum si aparitia scopului reglarii, sunt selectate din repertoriul disponibil
diverse strategii, din care este selectata o strategie fie de dezangajare a atentiei sau de angajare
in modificarea cognitiva, care ulterior este implementata si apoi monitorizata (Sheppes, 2020).
Tn aceasta ordine de idei, dimensiunea dezangajare a atentiei si angajare in modificarea
cognitivd a primit sustinerea empiricd substantiald (Sheppes, si al., 2011; 2012) Exista o
preferinta pentru strategii de dezangajare a atentiei in situatii afective de intensitate ridicata si
o preferintd pentru strategii de angajare in procesarea informatiei emotionale in situatii
emotionale de intensitate scazutd (Sheppes, Brady, & Samson, 2014; Sheppes, Scheibe si al.,
2014). Tn prezentul studiu ne-am propus si investigdim dacd astfel de preferinte pentru
utilizarea unor diverse strategii se manifesta si in situatii de performanta si rezultate academice.
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Emotiile sunt de asemenea un factor important si in functionarea sociald si in relatiile
interpersonale, relatiile servind in acelasi timp unui rol de reglare a emotiilor (English, John &
Gross, 2013). Utilizarea supresiei a fost asociata in relatiile interpersonale cu o functionare mai
proasta, iar utilizarea reevaluarii cu o functionare mai buna (English, John & Gross, 2013). Cu
toate acestea contextul social poate avea un impact considerabil asupra reglarii emotionale. Tn
acelasi timp tendintele individuale fiind stabile in timp, indivizii de obicei isi pot selecta acele
situatii sau contexte sociale congruente cu stilul lor afectiv. Spre exemplu indivizii care
utilizeaza in mod frecvent supresia isi pot crea acele contexte sociale care sunt mai putin
emotionale si care ofera mai putin suport afectiv (English, John & Gross, 2013). Spre exemplu,
simpla prezenta a unui partener romantic poate servi drept functie de reglare a stresului la nivel
subiectiv, neurofiziologic si neural (Coan, Schaefer, Davidson, 2006; Diamond, Hicks, &
Otter-Henderson, 2008).

In prezentul studiu ne-am propus si investigim utilizarea unor strategii de reglare
emotionald de dezangajare atentionald sau angajare in modificarea cognitiva, variind contextul
afectiv prin intensitatea emotiei dar si tipul de situatie la nivel de individ, in situatii de
performanta, respectiv situatii legate de relatiile interpersonale.

Spre deosebire de studiul care s-a desfasurat in laborator, pentru acest studiu
participantii au fost rugati sa raporteze pe parcursul a 21 de zile din timpul sesiunii, patru
situatii in care au trdit emotii negative din care cate douad pentru fiecare domeniu de
performanta academica si doud ce implicau relatii interpersonale, iar pentru fiecare din acestea,
o situatie sa fie de intensitate ridicata, iar o situatie sa fie de intensitate moderatd. Cu toate ca
si aceste raportdri pot fi influentate de biasari, s-a ardtat cd atunci cand indivizii raporteaza
despre starile afective trdite in decurs de 2 ore, aceste raportari tind sa fie bazate pe cunostinte
episodice sau experentiale, fiind mai putin susceptibile la biasari decat memoria semantica
(Robinson & Clore, 2002).

Desi, designul acestui studiu este unul explorator si nu implicd investigarea
implementarii strategiilor sau o decizie activa pentru a putea examina selectarea strategiilor de
reglare, am fost interesati sa exploram daca la nivel de utilizare a strategiilor, deci in pasul de
activare a strategiilor din repertoriul propriu pentru a fi selectate (Sheppes, 2020), se mentine
preferinta pentru strategii de dezangajare in situatii de intensitate ridicata si strategii de
angajare 1n situatii de intensitate moderatd. Un aspect de mentionat este ca spre deosebire de
paradigma utilizata de Sheppes si al., (2011) sau Aldao & Nolen-Hoeksema (2013), nu putem
urmari numarul de strategii utilizate sau selectarea activa a strategiilor. Dat fiind ca este
arbitrara, distinctia situatii de intensitate ridicatd versus moderatd s-ar putea sa se reflecte in
rezultate diferite, fapt ce ar putea-o supune la biasari si aprecieri ce nu pot respecta proprietatile
normative ale unor stimuli de laborator (de exemplu imagini). Insi o variatie a intensitatii
moderatd versus ridicata a fost utilizata in studii similare (Dixon-Gordon si al., 2015) care au
investigat selectarea strategiilor in functie de context utilizind metode retrospective pentru
identificarea situatiilor emotionale. De asemenea, in acest studiu (Dixon-Gordon si al., 2015),
participantilor li s-a cerut sa se refere la situatii sociale stresante sau legate de performanta, Tn
analizele ulterioare nefiind pastratd insa aceasta diferentiere.

3.5.2 Metode
Participanti

Participantii din prezentul studiu au constat in 118 de studenti romani de la nivel
licenta (100 femei) de la Universitatea Babes-Bolyai din Romania. Varstele participantilor au
fost in intervalul 18 si 33 de ani (media varstei = 21,48, SD = 0,71). Participantii au primit
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ore de practica pentru participare, iar inaintea experimentului au semnat consimtamantul
informat.

Procedura

Pentru prezentul studiu, participantilor li s-a cerut ca in schimbul unor ore de practica
sa raporteze patru situatii cat mai curand dupa ce le-au trdit pe parcursul a 21 de zile, utilizind
niste formulare online pe platforma google forms. Acestia au avut de comunicat patru situatii
din care doud avand ca si continut situatii ce se refera la performanta academica in timpul
sesiunii, iar doud ce se referd la situatii de relatii interpersonale si In care au trait emotii
negative, fie de intensitate ridicata, fie de intensitate scazuta. Participantii au raportat online
pentru fiecare situatie, descrierea situatiei, tipul de situatie la care se refera (de performanta
academica sau relatii interpersonale) si aprecierea intensitatii emotiilor traite, precum si
utilizarea strategiilor.

Raportarea emotiilor negative s-a facut utilizdnd o scald care solicita participantilor sa
indice pe o scald Likert cu 5 puncte de la 1 la 5 (in conditia de intensitate moderatd alfa
Cronbach a = .77, in conditia de intensitate ridicata alfa Cronbach a = .81), gradul in care au
simtit anxietate, furie si tristete. In cele doua conditii de emotii negative, participantii au
raportat gradul 1n care au utilizat strategii de reglare emotionald utilizate si de Aldao si Nolen-
Hoeksema (2013), dar pe care le-am grupat in strategii de dezangajare (distragere, rezolvare de
probleme, distantare, supresie) si strategii de angajare (reevaluare, acceptare) (Sheppes si al.,
2011; Sheppes, 2020): acceptare (”’va permiteti si acceptati emotiile”), distragere (,,va ganditi
la cea neutru sau pozitiv pentru a va distrage atentia de la imagini”), rezolvarea de probleme
,va ganditi la idei despre cum sa schimbati sau sa rezolvati situatia”), distantare (pentru
descriere vezi Shiota si Levenson 2009) (“atenuarea impactului emotional luand o perspectiva
obiectiva si detasata”), reevaluare (“ganditi in mod diferit despre situatie pentru a modifica
emotiile™), si supresie (“nu permiteti sa trditi nicio emotie”). La fel ca in studiul lui Aldao si
Nolen-Hoeksema (2013) participantii au evaluat aceste strategii pe o scala likert cu 4 puncte
intre 0 “deloc” si 3 “mult” (Cronbach o = .72 in conditia de intensitate moderata; Cronbach «a
= .78 in conditia de intensitate ridicata).

3.5.3 Rezultate

O ANOVA 2 x 2 cu masuratori repetate a aratat un efect principal semnificativ pentru
domeniu (performanta si relatii interindividuale), F (1, 117) = 72.32, p < .001, partial #2 =
0.861 si un efect semnificativ pentru intensitatea afectiva (ridicata versus moderatd), F (1, 117)
=19.43, p<.001, partial #2 = 0.142. Rezultatele au aratat ca in situatiile de intensitate afectiva
ridicatd, emotiile raportate de cétre participanti au fost semnificativ mai mari decat cele din
situatiile de intensitate moderata, t (117) = 26.89, p < .001. Iar in situatiile de performanta
emotiile raportate au fost semnificativ mai mari decét in situatiile de relatii interpersonale, t
(117) =4.41, p< .001.

Pentru a calcula numarul de strategii utilizate urmand procedura descrisa in Aldao si
Nolen-Hoeksema (2013) participantii au raportat strategiile utilizate pe o scala Likert cu 4
trepte. Dacd un participant a raportat 0 sau “deloc” pentru strategii, atunci acest lucru a
insemnat cd participantul nu a utilizat nicio strategie si a fost codata cu “0”. Daca un participant
a raportat “putin”, “mult”, sau “foarte mult” atunci inseamna ca participantul a utilizat cel putin
o strategie si a fost codat cu “1” pentru fiecare strategie. La fel ca si In Aldao si Nolen-
Hoeksema (2013), adunand aceste codari vor rezulta diferite categorii cu scoruri de la 0 la 6:
(1) “0” daca nu a fost raportata nicio strategie, (2) “1” daca a fost utilizatd o singura strategie,

si (3) dela “2’ la “6” daca au fost utilizate doud sau mai multe strategii.
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Tn ceea ce priveste gradul de utilizare a strategiilor in cele patru tipuri de situatii, I
medie in situatiile de intensitate ridicatd au fost utilizate mai multe strategii comparativ cu
situatiile de intensitate moderata (situatiile de performanta, t (117) = 6.02, p <.001; situatiile
de relatii interpersonale, t (117) = 3.78, p <.001). Astfel, daca in situatiile de performanta de
intensitate ridicata si intensitate moderatd aproximativ 99% din participanti au raportat cd au
utilizat doud sau mai multe strategii, in situatia de relatii interpersonale de intensitate ridicata
5% din participanti au raportat ca au utilizat o singura strategie, restul utilizind doud sau mai
multe strategii, iar in situatia de relatii interpersonale de intensitate moderatd, 3,4% din
participanti au raportat ca nu au utilizat nicio strategie, 7,6% din participanti au raportat ca au
utilizat o singura strategie de reglare emotionala, restul de 89% de participanti utilizand doua
sau mai multe strategii de reglare emotionala.

Dat fiind natura designului acestui studiu, mai precis ca nu a existat o proba
comportamentald care sa permita investigarea unei selectari active a strategiilor, am putut testa
daca participantii au utilizat preponderent strategii de dezangajare in situatii de intenSitate
ridicata si strategii de angajare in situatii de intensitate moderatd, doar comparand utilizarea n
medie a strategiilor in aceiasi conditie sau situatie. Pentru aceasta am grupat arbitrar strategiile,
cele de dezangajare fiind preponderent distantarea, distragerea, rezolvarea de probleme si
supresia, iar cele de angajare fiind preponderent reevaluarea si acceptarea.

Tabel 5. Medii si abateri standard pentru strategii de angajare si dezangajare in situatiile de
performanta de intensitate ridicatd si moderata, respectiv situatiile de relatii interpersonale de
intensitate ridicata si moderata.

Performanta Performanta Relatii Relatii
Intensitate intensitate intensitate intensitate
ridicata moderata ridicata moderata
Medie AS Medie AS Medie AS Medie AS

Dezangajare 1,64 0,55 0,67 0,43 0,77 0,26 0,58 0,28

Angajare 0,86 0,67 0,93 0,17 0,67 0,33 0,72 0,31

Rezultatele au aratat insa ca in cazul situatiilor de performanta de intensitate ridicata,
participantii au utilizat Tn medie mai multe strategii de dezangajare comparativ cu strategiile
de angajare, t (117) = 9.53, p < .001. In situatiile de performantd de intensitate moderati,
participantii au utilizat preponderent mai multe strategii de angajare decat strategii de
dezangajare, t (117) = 6.32, p <.001. In situatiile de relatii interpersonale de intensitate ridicata
au utilizat in medie mai multe strategii de dezangajare comparativ cu strategiile de angajare, t
(117) = 2.82, p < .006. Iar in situatiile de relatii interpersonale de intensitate moderata
participantii au utilizat in medie mai multe strategii de angajare decat cele de dezangajare, t
(117) = 4.29, p <.018 (Tabel 5). De asemenea, comparand strategiile de dezangajare intre cele
doud domenii, acestea au fost utilizate Tn mai mare masura in situatiile de performanta
comparativ cu cele referitoare la relatiile sociale t (117) = 12.17, p <.001.

3.5.4 Discutii si Concluzii
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Pornind de la modelul reglarii emotionale s-a stabilit faptul ca reglarea emotionala este
un proces multi-stadial, iar in situatii de intensitate ridicatd indivizii prefera utilizarea
strategiilor de dezangajare, pe cand in situatii de intensitate afectiva scazuta, indivizii prefera
strategii de angajare (Sheppes si al., 2011; Sheppes, 2020). In prezentul studiu am urmarit si
investigdm daca in situatii ecologice de viatd ce implicd evenimente stresante, de exemplu
sesiunea de examene, se mentine preferinta pentru strategii de dezangajare in situatii de
intensitate ridicatd si preferinta pentru strategii de angajare in situatii de intensitate moderata,
in domenii de viata ale individului, cum sunt cele legate de performanta academica sau relatiile
interpersonale. Emotiile traite in situatiile de performantd au fost semnificativ mai mari
comparativ cu cele de relatii interpersonale, fapt datorat probabil si contextului de masurare.
Cu toate ca situatiile de intensitate ridicatd au aratat niveluri de afect negativ semnificativ mai
mare decat in situatiile de intensitate moderatd, participantii au raportat in proportie mare ca
au utilizat mai mult de o strategie de reglare emotionala in toate cele patru combinatii de
situatii. Acest lucru contrar unor studii anterioare (Szasz si al., 2018) care au aratat ca in situatii
de intensitate scazutd se poate ca participantii sa prefere in proportie aproximativ de o treime
utilizarea unei singure strategii de reglare emotionala, strategii multiple raportand doar in
situatii de intensitate ridicata. Aceste rezultate se pot datora si faptului ca distinctia intensitate
ridicatd versus moderatd a fost facuta arbitrat de catre participanti prin raportarile acestora
asupra nivelului de emotii negative traite in situatiile experimentale descrise. Pentru acest
studiu au fost utilizate situatii de intensitate moderata in locul situatiilor de intensitate scazuta.
Aceasta decizie a fost luatd pentru a evita situatii In care participantii ar fi raportat ca nu s-au
angajat deloc in reglare emotionala. De altfel, un procent ceva mai mare de participanti au
raportat ca au utilizat o singura strategie de reglare emotionald doar in situatiile raportate de
participanti care s-au referit la continuturi de relatii interpersonale de intensitate moderata.

In ceea ce priveste dimensiunea cognitivi de dezangajare/angajare a utilizarii
strategiilor, ce reprezinta un factor determinant al selectiei in reglarea emotionald (Sheppes,
2020) in contexte afective variabile in intensitate, rezultatele prezentului studiu au sustinut
aceasta diferentd. Mai precis, in situatii de performanta sau cele de intensitate ridicata,
rezultatele au aratat ca participantii au raportat ca au utilizat in medie mai multe strategii de
dezangajare in procesarea informatiei emotionale comparativ cu strategiile de angajare. Cu
toate acestea sunt necesare studii experimentale care sa includa masuratori comportamentale
ce permit includerea unei decizii active de selectie (Sheppes si al., 2011; 2014; Sheppes, 2020)
a strategiilor de dezangajare si angajare in situatii de performanta academica pentru a putea
conferi robustete acestor rezultate, comparand strategiile investigate in perechi pe continuumul
dezangajare - angajare.

In aceiasi masurd este posibil ca metoda utilizata in acest studiu sa fi surprins doar
angajarea repertoriului propriu al indivizilor in pasul de activare a strategiilor. Nefiind
implicata o decizie activa, studiul nu a putut surprinde pasul de evaluare al acestor strategii in
baza costurilor si beneficiilor selectiei si implementarii acestor strategii asa cum sustine
modelul propus de Sheppes (2020) in functie de variabile afective contextuale, cum sunt
intensitatea afectivd, pentru a putea fi clar diferentiate in strategii de dezangajare versus
strategii de angajare.
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CAPITOLUL IV. CONCLUZII SI DISCUTII GENERALE

Una din abordarile in investigarea selectiei in reglarea emotionala este paradigma
comporamentald propusd de Sheppes (2020). Conform acesteia reglarea emotionala este un
proces multi-stadial ce include mai multi pasi ce preced si urmeaza implementarii instantanee
a reglarii emotiilor (Gross, 2015; Sheppes, 2020). Modelul propus de Gross (2015) si Sheppes
(2020) identifica patru stadii principale ce se succed secvential si ciclic in functie de diferiti
parametrii de nivel substadial la nivel perceptiv, de evaluare si de actiune (Gross, 2015). Astfel,
in stadiul de identificare daca este detectatd perceptiv o emotie, aceasta este apoi evaluata
pentru a vedea dacd este suficient de negativa, pozitiva sau intensd si dacd acest lucru pune
dificultati in atingerea scopului, pentru a stabili daca este necesard activarea unui scop de
reglare (Gross, 2015; Sheppes, 2020). Daca aceste conditii sunt indeplinite este activata
reprezentarea scopului de a regla emotia.

Activarea unui scop de reglare emotionald duce la stadiul urmator de selectie a unei
strategii de reglare emotionald ce urmeaza a fi implementata (Gross, 2015; Sheppes, 2020).
Astfel, sunt reprezentate potentiale strategii de reglare emotionala din propriul repertoriu, care
apoi sunt evaluate in functie de factori contextuali precum resursele cognitive (Urry & Gross,
2010) sau fiziologice (Beedie & Lane, 2012) si in functie de tipul si intensitatea impulsului
emotional (Sheppes & Gross, 2011). Ulterior este activat scopul de a utiliza o strategie
particulara (Gross, 2015). Succesul procesului de selectie reglatorie poate depinde printre altele
de repertoriul de strategii al individului. Deficite pot aparea de exemplu, fie pentru ca o
persoana poate avea la indemana putine strategii, pentru ca s-a bazat in trecut in mod excesiv
pe o singura strategie, sau pentru ca desi are un repertoriu mai bogat, la un moment dat isi poate
reprezenta putine optiuni disponibile (Gross, 2015). Esecul in selectarea unei strategii poate
apare de asemenea si din cauza supraevaludrii unei strategii. De exemplu, o persoand cu
anxietate sociald poate selecta evitarea ca tehnicd de selectarea a situatiei, chiar dacd beneficiul
pe termen scurt este asociat cu costuri pe termen lung (Gross, 2015).

Atat 1n laborator cét si 1n viata de zi cu zi, oamenii pot in diferite situatii sa utilizeze
mai multe strategii, fie pentru ca exista un avantaj in utilizarea unor strategii multiple pentru a-
si atinge scopul reglarii, fie pentru cd strategia sau strategiile anterioare au esuat si se trece la
utilizarea altor strategii alternative pentru a compensa esecul (Aldao si Nolen-Hoeksema, 2012;
Optiz si al., 2015). Spre exemplu, un studiu ce a explorat aceastd idee de utilizare spontana a
strategiilor de reglare emotionala (Aldao si Nolen-Hoeksema, 2012) a aratat ca un procent
destul de mare de participanti (65%) au utilizat strategii multiple pentru a-si regla emotiile de
dezgust. Cum era de asteptat, un alt studiu a aratat ca exista o tendinta de a utiliza strategii
multiple in conditii de intensitate emotionala ridicatd (Dixon-Gordon si al., 2015), cu toate ca
poate fi plauzibil ca participantii sa utilizeze mai putine strategii spontane in conditii de
intensitate ridicata din cauza resurselor diminuate in astfel de situatii (Optiz si al., 2015).

Pornind de la aceste rezultate, in primul studiu am fost interesati sa investigam utilizarea
strategiilor de reglare emotionald in mod spontan ca raspuns la expunerea la stimuli emotionali
multipli, insa variind intensitatea afectiva a stimulilor continand imagini ce pot genera dezgust.
Rezultatele noastre au aratat cum era de asteptat, ca in conditia de intensitate ridicata
participantii au utilizat mai multe strategii decat in conditia de intensitate scazuta, rezultate
fiind similare cu cele din studii anterioare (Aldao & Nolen-Hoeksema, 2013; Dixon-Gordon si
al., 2015).

In conditia imaginilor de intensitate scizuta, dintre participantii care s-au angajat in
reglarea emotiilor, aproximativ o treime au raportat ca au utilizat o singura strategie, in timp
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ce aproximativ doud treimi din participanti au utilizat doua sau mai multe strategii. lar in
conditia de intensitate ridicatd, mai mult de doua treimi din participanti au raportat cd au utilizat
strategii multiple si doar o micd parte au raportat ca au utilizat doar o strategie de reglare
emotionala.

Raportand rezultatele la studii similare anterioare (Aldao si Nolen-Hoeksema, 2013),
in prezentul studiu doar un foarte mic procent de participanti au spus ca nu au utilizat nicio
forma de reglare emotionald, aceste diferente putandu-se datora faptului ca in acest studiu au
fost utilizati stimuli multipli (imagini), iar in studii anterioare (Aldao si Nolen-Hoeksema,
2013) a fost utilizat un singur stimul (video).

Dat fiind ca au fost utilizate ca stimuli imagini ce contineau scene care puteau genera
in principal dezgust, procentul participantilor care nu s-au angajat intr-un efort de reglare
emotionala a fost foarte redus. Imaginile negative utilizate in acest studiu au fost similare n
continut cu stimuli validati in studii anterioare (Sheppes si al., 2011), cu toate acestea este
posibil ca numarul mare de stimuli prezentati in fiecare conditie sd nu fi oferit oportunitati
adecvate de angajare in procesul de reglare emotionala.

Analizand aceste rezultate prin prisma modelului de lucru propus de Gross (2015) si
Sheppes (2020), o situatie in care nu este activat un scop de reglare emotionala se poate datora
fie faptului ca emotia nu a fost constientizata (Taylor, 1994; Samson si al., 2012), fie pentru ca
emotia a fost eronat evaluata ca fiind prea putin intensa pentru a necesita reglare, sau pentru ca
anumite convingeri despre maleabilitatea emotiilor pot pune indivizii in situatia in care acestia
cred ca emotiile nu pot fi modificate (Mauss & Tamir, 2014). Pentru cd designul acestui studiu,
la fel ca cele din studii anterioare (Aldao & Nolen-Hoeksema, 2013; Dixon-Gordon si al., 2015)
a urmarit sa surprindd utilizarea strategiilor de reglare emotionald si nu eficacitatea sau
implementarea strategiilor, este posibil ca metodologia utilizata sa nu fi surprins decat pasii de
identificare si activare a repertoriul individual de strategii al indivizilor (Sheppes, 2020). De
asemenea, procedura studiului nu a implicat o decizie activa intre strategii (Sheppes si al., 2012;
Sheppes si al., 2014; Sheppes, 2020) ceea ce nu ne ofera informatii despre finalitatea procesului
de selectie a strategiilor de reglare emotionala, neputind astfel determina dimensiunea
dezangajare/angajare a strategiilor de reglare emotionala.

Acest fapt explica rezultatele studiul legate de numarul de utilizare a strategiilor in
functie de intensitatea afectiva. Astfel, in conditia de intensitate emotionald scazuta, faptul ca
o treime din participanti au raportat ca au utilizat o singura strategie de reglare emotionala ca
raspuns la imaginile de dezgust, se poate datora fie faptului ca acestia in trecut au utilizat o
singura strategie 1n astfel de contexte si ca urmare a evaluarii costurilor si beneficiilor (Sheppes,
2020) sau pentru ca resursele cognitive disponibile le-a permis (Urry & Gross, 2012), au activat
doar o singuri strategie, care posibil sa fi fost eficientd sau nu (Gross, 2015). Insa rezultatul
poate sa se fi datorat si unui repertoriu de strategii redus, insa si anumitor factori contextuali
(Aldao, 2013).

Pe de alta parte, raportarea utilizarii unor strategii multiple de reglare emotionald in
conditia de intensitate ridicata dar si In conditia de intensitate scazutd, se poate datora activarii
unui numar mare de strategii de reglare din propriu repertoriu de strategii, fie datorita
complexitatii si intensitatii stimulului emotional (de exemplu, continutul imaginilor din
conditia de intensitate ridicatd a cuprins imagini cu cadavre, accidente sau persoane mutilate),
fie datorita evaluarii gresite a eficientei si a costului-beneficiu eronat al strategiilor. De
asemenea, utilizarea unor strategii multiple in conditia de intensitate ridicata asa cum a fost ea
madsuratd In acest studiu, ar fi putut surprinde activarea repertoriului individual de strategii fara
a putea include si selectarea efectiva si implementarea unei strategii sau a mai multor strategii,
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nefiind prezentd procedura de decizie sau selectie activa a strategiilor (Sheppes, 2020). De
altfel, studii anterioare au aratat ca in mod surprinzator, dacd participantii unui studiu nu
primesc instructiuni specifice de reglare, acestia tind sd rdmana Intr-0 starea implicita datorata
unui efect de inertie (Suri si al., 2015). De altfel, studii anterioare au aratat ca este foarte posibil
ca in conditii de intensitate ridicatd, chiar dacd participantii sunt instruiti sa foloseasca o
anumita strategie (Optiz si al., 2015), sau daca nu primesc deloc instructiuni de reglare, acestia
tind sa utilizeze Tn mod spontan strategii de reglare emotionala multiple, fie separat sau in
combinatie cu strategia pentru care au primit instructiuni, pentru a incerca sia faca fata
stimulului cu care se confrunta (Aldao & Nolen-Hoeksema, 2013; Aldao, 2013).

Rezultatele prezentului studiu au aratat ca efortul de reglare emotionald (Aldao &
Nolen-Hoeksema, 2013) a fost semnificativ mai mare in conditia de intensitate ridicata
comparativ cu cea de intensitate scazuta, iar gradul de implementare a strategiilor a aratat ca
participantii care au utilizat o singura strategie de reglare emotionald au implementat-0 ntr-0
mai mare masura decat cei care au utilizat strategii multiple. Acest aspect poate sugera ca cei
care au raportat o singurd strategie de reglare emotionald au trecut deja de selectia activa a
strategiilor, pe cand cei care au utilizat strategii multiple de reglare emotionald este posibil sa
nu 1si fi gasit si selectat inca strategia cea mai eficienta pentru stimuli de dezgust la care au fost
expusi. De altfel, rezultatele acestui studiu au ardtat cd un grad de implementare mai mare al
strategiilor a fost asociat cu nivele mai reduse de dezgust.

Studii viitoare ar putea investiga pasul de monitorizare sau selectie flexibila intre
strategii multiple de reglare emotionald in conditii de intensitate ridicatd pentru a surprinde
consecintele utilizarii unor strategii multiple de reglare emotionala.

In congruenti cu rezultatele unor studii anterioare care au aratat ci strategiile de
reevaluare ar fi mai eficiente in contextul unor niveluri ridicate de dezgust (Olatunji si al.,
2015), in prezentul studiu, reevaluarea prin detasare sau strategia de distantare a fost corelata
negativ cu dezgustul in conditia de intensitate ridicatd. In ceea ce priveste strategia de
acceptare, aceasta a fost utilizatd Tn mare masurd atat in conditia de intensitate scdzuta a
dezgustului, cat si In conditia de intensitate ridicatad. Acceptarea s-ar putea sd fie relativ
eficientd 1n reglarea unor nivele reduse de dezgust, aceasta fiind preferata si corelata negativ
cu dezgustul in conditia de intensitate scazuta.

O altd limita importanta a acestui studiu o reprezintd operationalizarea strategiilor de
reglare emotionala oferind o scurtd descriere a acestora masurand utilizarea lor pe o scald
Likert, acest lucru nereprezentand o modalitate optima. Insa utilizarea unor scale predefinite
ale strategiilor ar fiincarcat procedura experimentului si nu ar fi permis investigarea mai multor
strategii 1n acelasi timp. Rezultatele au depins de cat de acurat au fost definite si masurate
strategiile de reglare emotionald. De exemplu, este foarte posibil ca unele strategii sa nu fi fost
bine diferentiate, de exemplu reevaluare si distantarea sau acceptarea. De asemenea, este
posibil ca strategia de rezolvare de probleme sa fi fost evaluata inadecvat. Este posibil ca unele
strategii sa fie implicat un nivel de dificultate mai ridicat care sa nu fi fost inglobat in designul
studiului. Manipularile experimentale ale unor contexte afective variabile din prezentul studiu,
sunt in concordanta cu studii anterioare si ne-au permis sa examindm cu rigurozitate relatia
dintre intensitatea emotionala si reglarea emotionala (Aldao si Nolen -Hoeksema, 2013; Dixon-
Gordon si al., 2015). Descrierile utilizate pentru a operationaliza aceste strategii au fost utilizate
si in literatura anterioara (Aldao si Nolen-Hoeksema, 2013; Dixon-Gordon si al., 2015; Ehring
si al., 2010) si au aratat validitate predictiva prin asocieri semnificative cu diferite domenii de
psihopatologie (Dixon-Gordon si al., 2015).
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Scopul acestui studiu a fost acela de a investiga utilizarea unor strategii de reglare
emotionald in contextul unor categorii specifice de stimuli emotionali (imagini reprezentand
scene de dezgust) variind intensitatea afectiva. Tn studii viitoare se pot replica aceste rezultate
utilizand masuratori ecologice ce ar putea permite analiza unor date temporale mai intensive si
ar putea creste validitatea ecologica. Cercetari viitoare ar putea de asemenea examina daca
anumite modele de reglare emotionald spontand sunt asociate cu severitatea unor tulburari
emotionale identificand modele adaptative si dezadaptative de reglare emotionala spontana,
dar si cu diverse masuratori comportamentale ale utilizarii si selectiei strategiilor de reglare
emotionala.

Dat fiind ca in studiul anterior s-a urmarit variatia numarului de strategii de reglare
emotionald in functie de intensitatea afectivd, insd fard a putea avea o selectie activa a
strategiilor, in urmatoarele trei studii am investigat selectia strategiilor de reglare emotionala
in functie de gradul de dezangajare/angajare in procesarea informatiei emotionale, oprindu-ne
asupra unor perechi de strategii considerate prezumtiv adaptative sau prezumtiv dezadaptative.
Astfel, in urmatoarele doud studii am investigat selectia perechii de strategii distantare versus
acceptare, in principal pentru cd din datele studiului anterior aceste doua strategii s-au remarcat
prin asocierea semnificativa cu nivelul de dezgust in cele doud conditii experimentale de
intensitate scazutd si intensitate ridicatd. lar Tn urmatorul studiu ne-am oprit atentia asupra
investigarii perechii de strategii supresie versus ruminatie.

Asa cum s-a mai amintit, atunci cand sunt confruntati cu o emotie care necesita
reglare, pe baza unei evaluari a implementarii unor strategii disponibile, indivizii pot Selecta
intre diverse strategii de reglare emotionale si tind sa prefere strategii de dezangajare In
situatii de intensitate ridicata ce moduleaza imediat emotiile si implica costuri cognitive
reduse si sa prefere strategii de angajare in situatii de intensitate scazutd ce ofera beneficii pe
termen lung, chiar daca sunt mai costisitoare (Sheppes, si al., 2011; 2012; 2014; Sheppes si
al., 2020). Astfel, in al doilea studiu au fost comparate preferintele de selectie intre
reevaluarea prin detasare (Ochsner si al., 2004) sau distantare si strategia de acceptare. In
conditia de intensitate ridicata a fost preferata preponderent strategia de distantare, fiind o
strategie pe un continuum intre reevaluare si distragere (Moodie si al., 2020). Distantarea,
opereaza prin separarea persoanei de realitatea situatiei, implicand atat comutarea atentiei cat
si modificare cognitiva, fiind o strategie care se suprapune atat cu distragerea cat si cu
reevaluarea (Ochsner & Gross, 2005; Moodie si al., 2020). Dat fiind ca regiuni atentionale si
de referinta la sine sunt recrutate preferintial atat de catre distragere cat si de strategia de
distantare (Moodie si al., 2020), avand aceastd suprapunere cu regiuni asociate dezangajarii
atentionale, acest lucru aratd ca distantarea nu poate fi simplu subsumata strategiei de
reevaluare (Moodie si al., 2020). Cele trei strategii de situeaza pe o axa ce reprezintd o
singurd dimensiune de reglare emotionald cognitiva, insa acestea manifesta angajament
atentional si/sau semantic diferentiat in functie de intensitatea afectiva (Moodie si al., 2020).

Mai mult, preferinta pentru distantare in situatiile de intensitate ridicata a fost asociata
cu comutarea afectiva. Astfel, comutari mai rapide, deci costuri de comutare mai reduse inspre
aspectele neutre ale stimulilor negativi au prezis preferinta pentru distantare in situatii de
intensitate ridicata. Aceste rezultate sunt similare cu studii anterioare ce asociau reevaluarea
prin detasare (distantarea) cu controlul cognitiv (Lian si al., 2017). in situatiile de intensitate
scdzutd, participantii au ales preponderent strategia de acceptare. De asemenea, preferintele
mai crescute pentru distantare in situatiile de intensitate ridicatd si acceptare in situatiile de
intensitate scazutd s-au pastrat chiar daca au fost oferite recompense pentru a alege cealalta
strategie, oferind robustete rezultatelor. Utilizarea strategiilor de reglare emotionala de catre
indivizii s-ar putea sa fie motivata de tendinte puternice de a selecta acele strategii care
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functioneaza cel mai bine pentru ei. Poate fi probabil mai usor si mai eficient ca oamenii sa
implementeze acele strategii cu care au mai multd experienta si cu care au avut mai mult succes
in trecut. Astfel, rezultatele sugereaza ca motivatia intrinseca de a reduce emotiile negative
poate fi prioritara atat unor recompense suplimentare oferite, cat si unor eventuale alte strategii
de reglare emotionala oferite prin instructiuni de catre experimentator. Reevaluarea prin
detasare sau distantarea implica angajarea atentionald cu imaginea stimul, insa reinterpretarea
constd in adoptarea unei set mental detasat si obiectiv. Strategiile de acceptare reprezinta un
element central al Terapiilor prin Acceptare si Angajament (ACT — Hayes, Strohsahl, &
Wilson, 1999) si presupun “o imbratisare activa si constientd a evenimentelor private”, insa
“fara incercari inutile de a schimba forma acestor evenimente”. Acest lucru poate insemna ca
ar putea exista similaritati intre cele doua strategii de reglare emotionala, in sensul ca ar putea
fi destul de apropiate sau ar putea ocupa pozitii echidistante pe continuumul dezangajare —
angajare. Insi, rezultatele studiu sugereazi ca distantarea este mai aproape de dezangajare
decat acceptarea, dat fiind preferintele participantilor pentru cele doua strategii in functie de
intensitatea afectiva. Studii viitoare ar putea compara in perechi diverse strategii care sd le
includa si pe acestea. Reevaluarea prin detasare sau asa cum este denumitad in anumite studii
(Sheppes, 2020), distantarea, este o strategie din familia strategiilor de reevaluare (Gross,
2015) ce implica procesare cognitivd, dar si concentrarea atentiei asupra aspectelor non-
emotionale ale stimulilor (Shiota & Levenson, 2009). De altfel, asocierea distantarii cu functia
executivd de comutare a fost observata si in alte studii anterioare (Shiota & Levenson, 2009;
Liang si al., 2017).

De asemenea, flexibilitatea expresiva (Bonanno si al., 2004) si un stil afectiv de ajustare
(Hofmann & Kashdan, 2010) au prezis selectarea distantarii in situatii emotionale negative de
intensitate ridicata.

Rezultatele studiul ce a comparat perechea de strategii de distantare si acceptare au fost
replicate si in cel de-al treilea studiu oferind robustete preferintei pentru distantare in situatii
de intensitate ridicatd si preferintei pentru acceptare in situatii de intensitate scazuta.
Comparativ cu studii anterioare (Sheppes si al., 2011, 2014) care au comparat perechi de
distragere versus reevaluare si a caror rezultate au aratat preferinta participantilor pentru a alege
preponderent reevaluarea in situatii de intensitate scazuta in special datorita costurilor
cognitive ridicate a acestei strategii, rezultatele studiului nostru aduce un plus strategiei de
reevaluare, aratand cd anumite forme de reevaluare pot fi selectate si 1n situatii de intensitate
ridicatd. De altfel, studii anterioare de selectie a strategiilor de reglare au aratat cd atunci cand
se controleaza factori ce afecteaza efortul cognitiv al acestei strategii, de exemplu se utilizeaza
anumite forme de reevaluare cum ar fi cea de modificare a realitatii, se constata o crestere a
preferintelor pentru selectia reevaluarii in contexte de intensitate emotionala ridicata (Sheppes,
Brady, & Samson, 2014; Sheppes, Scheibe, si al., 2014).

Investigand preferintele pentru strategii prezumtiv dezadaptative, rezultatele au aratat o
preferinta relativa pentru a utiliza supresia in situatii de intensitate ridicata atunci cand indivizii
sunt pusi sd aleagd Intre supresie si ruminatie. Aceste rezultate sunt in concordantd cu
rezultatele unor studii anterioare care au aratat cad in anumite contexte, desi o strategie
considerata contraproductiva, supresia poate fi eficientd, mai ales pe termen scurt (Dunn,
Billoti, Murphy, & Dalgleish, 2009). De asemenea, cum era de asteptat, un stil afectiv de
suprimare a fost asociat pozitiv cu selectarea supresiei in situatii de intensitate ridicata. Cu
toate ca diferentele nu au fost semnificative, a existat de asemenea preponderent o preferinta
pentru selectarea supresiei comparativ cu ruminarea si in conditia de intensitate scazuta.
Rezultatele nesemnificative pentru ruminatie se pot datora si naturii stimulilor, fiind posibil ca
pentru emotii de dezgust o strategie precum ruminarea sa nu fie evaluata ca fiind eficienta de
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catre indivizi, fiind preferate mai degraba strategii de dezangajare cu stimulul, aspect ce poate
fi considerat de altfel, adaptativ in cazul dezgustului.

Ultimul studiu a vizat utilizarea strategiilor de reglare emotionala in situatii potential
generatoare de stres, cum ar fi examenele din timpul sesiunii. Explorarea selectiei unor strategii
de reglare emotionala masurate si in studii anterioare (Aldao si Nolen-Hoeksema, 2013; Dixon-
Gordon si al., 2015) in doua dimensiuni ecologice importante, a aratat ca in nivelul emotiilor
negative traite de catre participanti au fost mai mari pentru situatiile de performanta comparativ
cu situatiile retrospective raportate pentru relatii interpersonale. De asemenea, cum era de
asteptat nivelul emotiilor negative raportate a fost mai mare pentru situatiile de intensitate
ridicatd comparativ cu cele de intensitate moderata.

Raportarea nivelului emotiilor trdite nu poate fi relativa la parametrii normativi, dat
fiind ca participantii au ales singuri situatiile de intensitate ridicatd comparativ cu cele de
intensitate moderata. Astfel, distinctia situatii de intensitate ridicatd versus moderata este
susceptibild la biasari si raportari retrospective. Cu toate ca si aceste raportari pot fi influentate
de biasari, s-a aratat ca atunci cand indivizii raporteaza despre starile afective traite in decurs
de 2 ore, aceste raportari tind sa fie bazate pe cunostinte episodice sau experentiale, fiind mai
putin susceptibile la biasdri decat memoria semantica (Robinson & Clore, 2002). O variatie a
intensitatii moderata versus ridicatd a fost utilizatd in studii similare (Dixon-Gordon si al.,
2015) care au investigat selectarea strategiilor in functie de context utilizind metode
retrospective pentru identificarea situatiilor emotionale.

Cu toate ca variatia intensitatii situatiilor stimul a fost relativd la subiectivitatea
participantilor de a clasifica situatiile, rezultatele au aratat cd in situatiile de intensitate ridicata
au fost utilizate mai multe strategii comparativ cu situatiile de intensitate moderata atat pentru
domeniul performanta, cat si pentru cel de relatii interpersonale. Aceste rezultate sunt similare
cu studii anterioare (Aldao si Nolen-Hoeksema, 2013; Dixon-Gordon si al., 2015; Optiz si al.,
2015) dar si cu rezultatele primului studiu din aceasta lucrare. Aceste rezultate sugereaza ca
exista o tendinta a indivizilor de a utiliza, testdnd si incercand, mai multe strategii atunci cand
se confruntd cu situatii de intensitate emotionala ridicatd, probabil in incercarea de a compensa
avantajul mai multor sanse pentru a-si asigura succesul in reglarea emotionala.

Desi nu putem corobora direct rezultatele primului si ultimului studiu din aceasta
lucrare, se poate observa ca odatd cu crestere intensitatii afective a situatiilor exista o tendinta
de a utiliza mai multe strategii. Spre exemplu, daca rezultatele au aratat ca in primul studiu in
situatia de intensitate scdzuta, aproximativ o treime din participanti au utilizat o strategie de
reglare emotionald, in ultimul studiu procentul de participanti care au raportat ca au utilizat o
singurd strategie de reglare emotionala 1n situatiile retrospective de relatii interpersonale a fost
mai mic de o treime. De altfel, studii anterioare care au variat intensitatea stimulului, prezenta
sau absenta orientarii priviri sau varsta participantilor, au aratat ca participantii au utilizat si
implementat Th mod spontan in proportii semnificative strategii de reglare emotionald pentru
care nu au primit instructiuni sa le foloseasca (Optiz si al., 2015). De asemenea, strategiile
spontane utilizate au fost in mare masura multiple si s-au manifestat preponderent in situatii de
intensitate ridicata, chiar dacd paradigma studiilor au fost cele in care participantii primesc
explicit instructiuni specifice pentru utilizarea unei strategii (Optiz si al., 2015).

In aceastd ordine de idei, o concluzie importanti a studiilor noastre este ci indivizii
utilizeazd in mod spontan ca o ,manevra compensatorie” strategii multiple de reglare
emotionald atunci cand se confruntd cu stimuli sau situatii de intensitate ridicata, atat in situatii
de laborator cat si in situatii de viata.
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Investigand gradul de dezangajare versus dezangajare al strategiilor utilizate de catre
participanti n ultimul studiu, rezultatele au aratat ca in situatiile de performantd de intensitate
ridicatd acestia au preferat in mai mare masura strategii de dezangajare comparativ cu cele de
angajare. De asemenea, preferinta pentru dezangajare s-a mentinut si pentru domeniul relatiilor
interpersonale in cazul intensitatii ridicate. lar in situatiile retrospective raportate de catre
participanti, au fost preferate preponderent strategiile de angajare comparativ cu cele de
dezangajare atat pentru domeniul performantei cat si cel al relatiilor interpersonale. Apoi, cum
era de asteptat dat fiind ca nivelul emotiilor negative trdite in situatiile de performanta a fost
mai mare fata de cel din relatii interpersonale, si strategiile de dezangajare au fost utilizate in
mai mare masura in situatiile de performantd indiferent de conditia afectiva (intensd sau
moderatd). Aceste rezultate sunt similare cu studii anterioare care au aratat ca indivizii au
tendinta sa utilizeze strategii multiple in cazul unor emotii de intensitate ridicata (Aldao &
Nolen-Hoeksema, 2013; Dixon-Gordon, 2015; Optiz si al., 2015). Rezultatele noastre arata de
asemenea ca aceste strategii multiple utilizate probabil ca o0 masura de asigurare compensatorie
a succesului reglarii emotionale, ar putea fi preponderent strategii de dezangajare.

Dimensiunea angajare — dezangajare reprezintd un factor cognitiv determinant al
selectiei in reglarea emotionala (Sheppes, 2020). Cu toate cd modelul propus de Gross (2015)
si Sheppes (2020) descriu pasii reglarii emotionale ca fiind liniari, secventiali si ciclici, aceasta
nu Inseamna cd nu exista interactiuni intre diverse strategii. La fel modelul nu sugereaza ca
preferinta pentru strategii de angajare in situatii de intensitate scazutd sau moderata si preferinta
pentru strategii de dezangajare in situatii de intensitate ridicatd determind secventialitatea
temporald a acestei dimensiuni cognitive. Atat modelul selectiei reglarii emotionale (Sheppes,
2020) cat si paradigma comportamentald propusa de Sheppes si al. (2011;2012; 2014) prezinta
acesti pasi secvential sau trateazd unele dimensiuni selectiv pentru a creste rigoarea
experimentala si a validitatii interne. Rezultatele ultimului studiu au surprins preferinta
indivizilor pentru strategii preponderent de angajare in situatii afective de intensitate scazuta si
preferinta pentru strategii de dezangajare in situatii de intensitate afectiva ridicata in contexte
de validitate externda crescutd. De altfel, cel mai probabil in viata de zi cu zi, utilizarea
strategiilor de angajare sau de dezangajare urmeaza dinamica temporald a generarii emotiilor,
acestea fiind probabil selectate in functie de gradul in care asigurda scopurile hedonice sau
instrumentale de reglare emotionale ale indivizilor.

Modelul procesual al reglarii emotional al lui Gross (1998) asuma ca strategiile de
dezangajare se suprapun cu strategiile de reglare emotionald centrate pe antecedente pentru ca
acestea sunt declansate in momentul in care strategiile ce implica implementarea atentiei sau
distragerea sunt probabile sa fie angajate. Stadii mai tarzii ale procesului de reglare
emotionald sunt reprezentate de strategiile de reglare concentrate pe raspuns, cand emotiile
sunt simtite din plin. Rezultatele noastre curente ofera dovezi ca indivizii au o preferinta
pentru distantare in contexte de intensitate ridicata si cd indivizii care se angajeaza in
comutare afectiva pot avea costuri de comutare mai scazute inspre aspectele neutre ale
stimulilor ce prezic utilizarea distantarii in situatii de intensitate ridicata.

Aceste studii s-au concentrat pe selectii reglatorii intre strategii de angajare si
dezangajare (Parkinson & Totterdell, 1999) ce nu au fost investigate anterior, precum
distantarea si acceptarea. De asemenea, au fost investigate selectii ale strategiilor reglare intre
strategii dezadaptative cum sunt supresia si ruminatia, care au fost asociate cu diverse
psihopatologii. Am investigat de asemenea daca diversi factori, cum ar fi flexibilitatea
expresiva, diversitatea emotionala si stilul afectiv sau flexibilitatea afectiva joaca un rol in
selectia reglarii emotionale.
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O concluzie importantd ce poate fi subliniata din aceasta linie de cercetare este ca
dimensiunea angajare-dezangajare reprezinta un factor determinant important (Sheppes si al.,
2014). Rezultatele noastre au aratat ca in conditii de intensitate scazuta este preferata
acceptarea, care poate fi considerata strategie de angajare, in timp ce o strategie de
dezangajare cum este reevaluarea prin detasare sau distantarea este preferata in contexte de
intensitate ridicata. Mai mult, 0 strategie de angajare cum este ruminatia este preferate in
contexte de intensitate redusa, iar supresia care implica o dezangajare a fost selectata
preponderent in contexte de intensitate ridicata.

O limita a studiilor prezente o reprezinta faptul ca esantioanele noastre au fost formate
din studenti la facultate, ceea ce implica faptul ca rezultatele acestor studii nu poate fi aplicat
in sens larg la toate categoriile de populatie in acest moment. Studii viitoare vor putea lua in
considerare investigarea selectiei acestor strategii de reglare emotionala si pentru alte grupe
de varsta.

In timp ce studii anterioare au aritat ci anumite tipuri de reevaluare sunt preferate in
contexte de intensitate scazutd (Sheppes si al., 2014), rezultatele studiilor prezente au aratat
ca o anumita forma de reevaluare poate fi utilizatd in contexte de intensitate ridicata. Studii
viitoare ar putea considera strategiile de reevaluare ca strategiile de reglare emotionala ce
ofera cea mai buna flexibilitate adaptativa intr-0 mare varietate de contexte.

52



BIBLIOGRAFIE SELECTIVA

Aldao, A., Sheppes, G., & Gross, J. J. (2015). Emotion regulation flexibility. Cognitive
Therapy and Research, 39, 263-278. http://dx.doi.org/10.1007/s10608-014-9662-4

Aldao, A. (2013). The future of emotion regulation research: Capturing context. Perspectives
on Psychological Science, 8, 155-172. http://dx.doi.org/10.1177/1745691612459518.

Aldao, A., & Nolen-Hoeksema, S. (2013) One versus many: Capturing the use of multiple
emotion regulation strategies in response to an emotion-eliciting stimulus. Cognition
and Emotion, 27, 753-760, DOI: 10.1080/02699931.2012.739998

Bonanno, G. A., Papa, A., Lalande, K., Westphal, M., & Coifman, K. (2004). The importance
of being flexible: The ability to both enhance and suppress emotional expression
predicts long-term adjustment. Psychological Science, 15(7), 482—

487. https://doi.org/10.1111/j.0956-7976.2004.00705.x

Cheng, C., (2001). Assessing Coping Flexibility in Real-Life and Laboratory Settings: A
Multimethod Approach. Journal of Personality and Social Psychology,80(5), 814-
833.

Dixon-Gordon, K.L., Aldao, A., & De Los Reyes, A. (2015). Emotion regulation in context:
Examining the spontaneous use of strategies across emotional intensity and type of
emotion. Personality and Individual Differences, 86, 271-276.

Gross, J. J. (2015). Emotion regulation: Current status and future prospects. Psychological
Inquiry, 26, 1-26.
Gross, J.J. (Ed.) (2007). Handbook of emotion regulation. New York, NY: Guilford Press.

Gross, J.J. & Thompson, R. (2007). Emotion Regulation: Conceptual Foundations. Handbook
of Emotion Regulation. 3-27.

Gross, J. J., & John, O. P. (2003). Individual differences in two emotion regulation processes:
Implications for affect, relationships, and wellbeing. Journal of Personality and
Sacial Psychology, 85, 348-362. http://dx.doi.org/10.1037/0022-3514.85.2.348

Gross, J. J. (1998). The emerging field of emotion regulation: An integrative review. Review
of General Psychology, 2, 271-299.

Hofmann, S. G., & Kashdan, T. B. (2010). The Affective Style Questionnaire: Development
and psychometric properties. Journal of Psychopathology and Behavioral Assessment,
32, 255-263. doi: 10.1007/s10862-009-9142-4

Kashdan, T. B., & Rottenberg, J. (2010). Psychological flexibility as a fundamental aspect of
health. Clinical Psychology Review, 30, 865-878.
http://dx.doi.org/10.1016/j.cpr.2010.03.001

Malooly, A. M., Genet, J. J., & Siemer, M. (2012). Individual differences in reappraisal
effectiveness: The role of affective flexibility. Emotion, 13(2), 302-313.
http://dx.doi.org/10.1037/a0029980

McRae, K., & Gross, J. J. (2020). Emotion regulation. Emotion, 20(1), 1-9.
http://dx.doi.org/10.1037/emo0000703

53


https://doi.org/10.1111/j.0956-7976.2004.00705.x
http://dx.doi.org/10.1016/j.cpr.2010.03.001
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/a0029980
http://dx.doi.org/10.1037/emo0000703

McRae, K., Hughes, B., Chopra, S., Gabrieli, J. D. E., Gross, J. J., & Ochsner, K. N. (2010).
The neural bases of distraction and reappraisal. Journal of Cognitive Neuroscience,
22, 248-262.

Ochsner, K. N., & Gross, J. J. (2014). The neural bases of emotion and emotion regulation: A
valuation perspective. In J. J. Gross (Ed.), Handbook of emotion regulation (2nd ed.,
pp. 23-42). New York: Guilford Press.

Ochsner, K. N., & Gross, J. J. (2005). The cognitive control of emotion. Trends in Cognitive
Sciences, 9, 242-249.

Optiz, P.C., Cavanagh, S.R., & Urry, H.L. (2015). Uninstructed emotion regulation choice in
four studies of cognitive reappraisal. Personality and Individual Differences, 86, 455—
464.

Opitz, P. C., Rauch, L. C, Terry, D. P., & Urry, H. L. (2012). Prefrontal mediation of age
differences in cognitive reappraisal. Neurobiology of Aging, 33(4), 645-655.
http://dx.doi.org/10.1016/j.neurobiolaging.2010.06.004.

Ray, R. D., McRae, K., Ochsner, K. N., & Gross, J. J. (2010). Cognitive reappraisal of
negative affect: Converging evidence from EMG and self-report. Emotion, 10, 587—
592. http://dx.doi.org/10.1037/a0019015

Sheppes, G. (2020). Transcending the “Good & Bad” and “Here & Now” in Emotion
Regulation: Costs and Benefits of Strategies across Regulatory Stages. Advances in
Experimental Social Psychology, 60(4), 185-236.

Sheppes, G., Brady, W. J., & Samson, A. C. (2014). In (visual) search for a new distraction:
The efficiency of a novel attentional deployment versus semantic meaning regulation
strategies. Frontiers in Psychology, 5, 346.

Sheppes, G., Scheibe, S., Suri, G., Radu, P., Blechert, J., & Gross, J. J. (2014). Emotion
regulation choice: a conceptual framework and supporting evidence. Journal of
Experimental Psychology: General, 143, 163-181.

Sheppes, G., Scheibe, S., Suri, G., Radu, P., Blechert, J., & Gross, J. J. (2012). Emotion
regulation choice: A conceptual framework and supporting evidence. Journal of
Experimental Psychology: General. http://dx.doi.org/10.1037/a0030831.

Sheppes, G., Scheibe, S., Suri, G., & Gross, J.J. (2011). Emotion Regulation
Choice.Psychological Science, 22, 1391-1396.

Suri, G., Sheppes, G., Young, G., Abraham, D., McRag, K., & Gross, J. J. (2018). Emotion
regulation choice: The role of environmental affordances. Cognition and Emotion, 32,
963-971.

Suri, G., Whittaker, K., & Gross, J. J. (2015). Launching reappraisal: It's less common than
you might think. Emotion, 15, 73-77. http://dx.doi.org/10.1037/emo0000011

Szasz, P. L., Coman, M., Curtiss, J., Carpenter, J. K., & Hofmann, S. G. (2018). Use of
multiple regulation strategies in spontaneous emotion regulation. International
Journal of Cognitive Therapy, 11(3), 249-261. https://doi.org/10.1007/s41811-018-
0026-9

Watkins E. R. (2008). Constructive and unconstructive repetitive thought. Psychological
bulletin, 134(2), 163-206. doi:10.1037/0033-2909.134.2.163

54


http://dx.doi.org/10.1016/j.neurobiolaging.2010.06.004
http://dx.doi.org/10.1037/a0019015
http://dx.doi.org/10.1037/a0030831
http://socsci.tau.ac.il/psy/images/stories/staff-academic/gal-sheppes/15.pdf
http://dx.doi.org/10.1037/emo0000011
https://doi.org/10.1007/s41811-018-0026-9
https://doi.org/10.1007/s41811-018-0026-9

Webb, T. L., Miles, E., & Sheeran, P. (2012). Dealing with feeling: A meta-analysis of the
effectiveness of strategies derived from the process model of emotion regulation.
Psychological Bulletin, 138, 775-808. http://dx.doi.org/10.1037/a0027600

Wolgast, M., Lundh, L.G., Viborg, G. (2011). Cognitive reappraisal and acceptance: An
experimental comparison of two emotion regulation strategies. Behavior Research
and Therapy, 49, pp. 858-866

Young G., & Suri G. (2020) Emotion regulation choice: A broad examination of external
factors. Cognition and Emotion, 34:2, 242-
61, DOI: 10.1080/02699931.2019.1611544

55


http://dx.doi.org/10.1037/a0027600
https://doi.org/10.1080/02699931.2019.1611544

