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I. CAPITOLUL I. CADRUL TEORETIC

1.1. Modele si Caracteristici ale Strategiilor de Reglare

Emotionala

In literatura de specialitate auto-reglarea emotionald este definita drept un set de
procese automate sau sub control constient si voluntar care sunt implicate in initierea,
mentinerea sau modificarea aparitiei, intensitdtii sau duratei unor stiri emotionale / afective
(Eisenberg, Fabes, Guthrie, & Reiser, 2000; Gross & Thompson, 2007; Webb si colab.,
2012).

Modul cum aceste procese se desfdsoara, mecanismele implicate si categoriile de
strategii de auto-reglare emotionald manifestate in situatii aversive din viata de zi cu zi, au
fost sintetizate in multiple modele conceptuale (Bonanno & Burton, 2013; Gross, 1998;
Koole, 2009; Larsen, 2000; Parkinson & Totterdell, 1999; Thayer, Newman, & McClain,
1994).

Unul dintre cele mai bine studiate modele si care a devenit un standard de raportare si
evaluare a strategiilor de auto-reglare emotionald este modelul procesual al auto-reglarii
emotionale elaborat de Gross (1998, 2015). Acest model oferd o baza solidd in a intelege
distinctia dintre strategii de auto-reglare emotionald ca distragerea, concentrarea, reevaluare

cognitiva si suprimarea emotiilor, gandurilor si a expresie emotionale (Webb si colab., 2012).

.....

ege ey

si a ajustdrii continue in functie de rezultat, ca factori importanti in intelegerea diferentelor

inter-individuale in ce priveste erterogenitatea rezultatelor legate de eficienta diferitor
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strategii de reevaluare. In tabelul 1 se poate observa o comparatie intre modalititile de

categorisire si definire a strategiilor de reevaluare cognitiva din literatura de specialitate.

Tabelul 1. Sinteza definitiilor categoriilor de reevaluare

Studiu Similitudini Diferente
. Umoristica, . finitii
Normalitate Dlmllnyqrea . lingvistica si RechJIvarelza Var/atelde initii
evaluarii negative negatie problemelor generale
Modificarea
circumstantelor Rezol
actuale. Provocarea te?mi(i)c\ﬁ;zliticé Agentia este o
McRae si colab., Schimbarea o strategie de
(2012) Acceptare consecintelor rgahtatu, a problgmelor €@ reevaluare axata
viitoare, distantarea strategie de pe ajutor extern
Pozitivitate reevaluare
explicita

Papousek si
colab., (2019)

Nook si colab.,
(2020)

Gross si
Thompson
(2007), Webb, si
colab., (2012)

Lennarz si colab.,

(2018)

Bonanno &
Burton, 2013

Sheppes si
colab., 2014

Zeier si colab.,
2019

Ford si colab.,
2017; Ford &
Troy, 2019

O lume diferita
de experiente

Reevaluarea
raspunsului
emotional,
Adoptarea
perspectivei

Acceptare

Reevaluarea
stimulului
emotional

Reevaluare

Metonimie,
metafora,
polisemie, joc de
cuvinte, fantezie
si fictiune,
schimbare
narativa de
perspectiva

pronume de
persoana a treia

reevaluarea,
acceptarea si

Di L rezolvarea

istractii, evitare, problemelor

Suprimare diferite strategii
de reglare
emotionala

Reevaluare mixta

Sprijin social

frecventa,
repertoriu,
context si
feedback

procesul de
reevaluare
automata si
controlata

fluenta evaluarii
si flexibilitatea
reevaludrii

incercarea de
reevaluare si
succesul
reevaluarii

Celulele includ denumirea categoriilor de reevaluare descrise de diferiti autori.




COSTUL ECHILIBRULUI EMOTIONAL ASUPRA CALITATII VIETII 7

Analiza stadiului actual al literaturi de specialitate ne permite sintetizarea unor

concluzii si identificarea unor directii importante de cercetare. Mai precis putem conchide:

1.

Un prim factor responsabil de diferentele semnificative in rezultatele referitoare la
eficacitatea strategiilor de auto-reglare emotionald constd tocmai in proiectele
experimentale de cercetare - studiile efectuate in laborator cu stimuli afectivi (imagini,
video sau viniete) versus studii cu grad crescut ecologice (studii apeland la metoda
jurnalului zilnic sau la esantionare experinetiala - ESM) (Boemo si solab. 2022)
Strategiile de reevaluare s-au dovedit a fi printre cele mai eficiente modalitati de auto-
reglare emotionala in sensul modificarii emotiilor pozitive si negative in directia si la
nivelul dorit (Deplancke si colab. 2022; Hofmann si colab., 2009; Koval si colab.
2014; Newman & Nezlek, 2021; Troy si colab., 2018; Webb si colab., 2012; Wenzel si
colab., 2023).

Strategiile de reevaluare pot fi uneori utilizate constient si voluntar, insa se pot activa
si automat si fara efor constient (Ma si colab., 2019; Vlasenko si colab., 2024).
Strategiile de reevaluare declansate automat vin cu un efort cognitiv mai redus,
sugerand pe deoparte o probabilitate mai crescuta a utilizarii lor, insad studiile prezinta
rezultate contradictorii in acest sens (Ma si colab., 2019; Vlasenko si colab., 2024;
Milyavsky si colab., 2019).

Gradul de habituare a strategiilor de reevaluare, repertoriul strategiilor de reevaluare,
mediul cultural, constientizarea (awareness) (Troy si colab., 2018; Sheppes si colab.,
2014; Ortner si colab., 2016; Sheppes & Meiran, 2008; Suri si colab. 2015; Brans si
colab., 2013), credinta in controlabiliteatea emotiilor, perceptia fatd de utilitatea si

justificabilitatea emotiilor (Deplancke si colab. 2022; Gutentag si colab., 2016;
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Petrova si colab., 2023), pot influenta semnificativ apelarea la strategii de reevaluare
si eficacitatea acestora.

6. Habituarea strategiilor de reevaluare pot extinde efectul reevaludrii unei situatii
aversive imediate, producand efecte prospective si asupra urmatoarelor evenimente
(Boemo si colab. 2022).

7. Strategiile de reevaluare in functie de criterii de categorisire pot fi impartite in multe
tipuri de categorii, o distinctie importantd este Intre strategii centrate spre
reinterpretarea realitdtii / situatiei, versus strategii centrate asupra propriei persoane /
emotiilor (Ma si colab., 2019; Petrova si colab. 2023; Tamir 2019).

8. Diversi autori au evidentiat diferite strategii de reevaluare specifice, apeland la
definitii §1 operationalizdri relativ eterogene, insd au avut rolul de a evidentia
importanta definirii strategiilor de reevaluare la nivel specific pentru a intelege
diferentele inter-individuale si pentru a putea dezvolta programe de interventie
eficiente (Gross & Thompson, 2007; Fink si colab., 2017; McRae si colab., 2012;
Papousek si colab., 2019; Webb, si colab., 2012).

9. Rezultatele in ce priveste efectul strategiilor de reevaluare asupra cresterii sau
descresterii emotiilor pozitive (al gradului de savoare al vietii) este neclar si
contradictoriu (Ma si colab., 2018; Tamir si colab., 2007, 2008; Tamir & Ford, 2009,
2012). Existand posibilitatea ca habituarea sau efectul prospectiv al reevaludrii sa

producad o aplatizare emotionala atat la nivelul emotiilor negative cat si pozitive?

Definirea conceptelor legate de strategiile de reevaluare si sinteza stadiului actual al

cercetarii, a scos in evidenta elemente importante in intelegerea efectelor strategiilor de
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reevaluare asupra starii de bine sau calitatii vietii din perspectiva gradului de savoarea a vietii

prin intensitatea emotiilor pozitive.

1.2. Relevanga Cercetarii

Complexitatea proceselor cognitive si a factorilor implicati in moderarea procesului
de auto-reglare in general si al strategiilor de reevaluare in particular, duc la o eterogenitate
semnificativa a rezultatelor in ce priveste eficacitatea. in al doile-a rand, acestea duc la o
posibild incertitudine in ce priveste selectarea contextelor si a modalitatilor de interventie
pentru a creste calitatea vietii atdt a persoanelor sandtoase cit si a personalelor care suferd de
psihopatologie. Multiple studii de meta-analiza (Alarcén-Espinoza si colab., 2022; Aldao si
colab., 2010; Boem si colab., 2022; Eadeh si colab., 2021; Kdmpf si colab., 2023; Schiitz &
Koglin, 2023) au scos in evidentd diferente semnificative in studii analizate, in ce priveste
modalitatile de operationalizare i rezultatele obtinute, fapt ce duce la dificultiti in a extrage
concluzii ferme despre (a) diferente in eficacitatea diferitelor strategii de reevaluare (Alarcon-
Espinoza si colab. 2022; Kidmpf si colab., 2023), (b) eficienta programelor de interventie
(Eadeh si colab., 2021), (c) despre efectul strategiilor de reevaluare asupra cresteri sau
descresterii emotiilor pozitive (Aldao si colab., 2010; Kédmpf si colab., 2023, Eadeh si colab.,
2021), respectiv (d) relatia dintre strategiile de reevaluare si comportamente specifice (Schiitz
& Koglin, 2023). In baza concluziilor acestor studii putem considera posibilitatea ca aceste
diferente sd se datoreze (a) faptului cd multiple studii nu au luat in calcul distinctia dintre
strategiile de reevaluare focalizate asupra emotiilor, versus focalizate asupra realitdtii (Ma si
colab., 2019; Vlasenko si colab., 2024) si posibilitatea ca acestea sa produca rezultate diferite

la nivel emotional, respectiv (b) unele strategii de reevaluare ar putea determina un efect de



COSTUL ECHILIBRULUI EMOTIONAL ASUPRA CALITATII VIETII 10

aplatizare emotionald fatd de altele care ar putea genera intensificarea emotiilor pozitive
(Boem si colab., 2022; Hoffmann si colab., 2009; McRae si colab., 2012; Mueller si colab.,
2024; Vlasenko si colab., 2024). Este important ca viitoare studii sd includa elementele
posibile de diferentiere mai sus evidentiate, respectiv sa investigheze posibilitatea unui
posibil cost al unui nivel crescut de utilizare a strategiilor de reevaluare. Cost care ar putea
consta prin diminuarea calitatii vietii definite drept gradul de savoare a vietii prin trairea

emotiilor pozitive intense.
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IT CAPITOLUL II. OBIECTIVELE SI METODOLOGIA

CERCETARII

2.1 Obiectivele Generale ale Tezei

Strategiile de reevaluare sunt prezentate in multiple studii drept cea mai importanta si
eficientd categorie dintre strategiile de auto-reglare emotionald. Importanta strategiilor de
reevaluare reiese si din cresterea semnificativd a volumului de studii in ultimi 20 de ani
(Alarcon-Espinoza si colab., 2022) in ce priveste investigarea caracteristicilor acesteia.
Utilizarea optima a strategiilor de reevaluare in particular si a strategiilor de auto-reglare
emotionald in general, ar putea fi definite ca mijloace prin care o persoand mentine un
echilibru emotional.

Literatura de specialitate sugereazd a fi ghidatd de o asumptie de baza implicita
unitard, mai precis de idea conform careia habituarea si utilizarea crescutd a strategiilor de
reevaluare determind un nivel emotional optim si adaptativ (Troy si colab., 2018; Sheppes si
colab., 2014; Ortner si colab., 2016; Sheppes & Meiran, 2008; Suri si colab., 2015; Brans si
colab., 2013). Astfel emerge Intrebarea in ce masura ar putea exista o relatie curbatd sau altfel
spus un nivel optim de reevaluare dincolo de care un exces de strategii de reevaluare ar putea
avea efectul unei aplatizari a valentei si excitabilitatii (arousal) emotionale (Hoffmann si
colab., 2009; Mueller si colab., 2024).

Obiectivul general al prezentei teze este de a investiga masura in care un nivel crescut

al echilibrului emotional din perspectiva utilizarii strategiilor de reevaluare poate determina
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aplatizare emotionald a tuturor emotiilor. In scopul atingeri acestui obiectiv general de
cercetare am divizate dimensiunile luate in studiu in sub-obiective din care au reiesit si cele
tret studii ale prezentei teze.

Primul studiu prezintd doud obiective (a) identificarea potentialelor mecanisme
subsidiare procesului de reevaluare, respectiv (b) identificarea si definirea clara si specifica la
nivel de tehnicd de interventie a strategiilor de reevaluare.

Pornind de la strategiile de reevaluare identificate in primul studiu, mai precis, cinci
strategii de reevaluare orientate spre realitate, trei strategii de reevaluare orientate spre
emotie, respectiv doua categorii de mecanisme cognitive ce influenteaza eficienta si utilizarea
strategiilor de reevaluare, au reiesit obiectivele pentru urmatoarele doua studii.

Pentru studiul doi obiectivul major a fost de a determina relatia dintre diferite strategii
de reevaluare cognitiva si nivelul de aplatizare emotionald, evaluand puterea predicativa a
reevaludrii centrate spre realitate versus a reevaludrii centrate spre emotie. Mai precis, scopul
nostru este de a evidentia nivelul de aplatizare emotionald pentru subiectii cu o utilizare
ridicata a strategiilor de reevaluare axate pe realitate.

Avand in vedere faptul ca nu doar tipul dar si repertoriul strategiilor de reevaluare
poate contribui semnificativ la diferente in eficienta moduldrii raspunsului emotional
(Bonanno & Burton, 2013), obiectivul celui de-al treilea studiu a constat in identificarea (a)
caracteristiciilor repertoriului de reglare emotionald, respectiv (b) relatiei dintre repertoriul
strategiilor de autoreglare emotionald (incluzand evitarea si distragerea ca strategii de reglare

emotionald) si emotiile pozitive si negative.
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2.2. Metodologia cercetarii

Avand in vedere complexitatea domeniului studiat, orientarea spre proiecte de
cercetare care vizeaza o abordare ecologica (Boem si colab., 2022; Brans si colab., 2013;
Buhle si colab., 2014; Gunaydin si colab., 2016; Mueller si colab., 2024) a fost dezideratul
nostru metodologic, mai precis idea a fost de a apela la metode de esantionare experientiald
(ESM). Din pacate datoritd unor limitdri de resurse si timp metodele de cercetare la care am
fost nevoiti sa apelam in cele trei studii ce vor fi prezentate in continuare a fost in cel mai bun
caz o abordare mixta (cantitativ-calitativa).

In primul studiu sa apelat la o abordare mixti de cercetare, apeland la inregistrarea
audio-video a raspunsurilor subiectiilor in ce priveste strategiile de reevaluare utilizate in
diverse situatii de viatd expuse. Asupra transcrierii continutului cognitiv sa realizat o analiza
de continut inductiva si sa apelat la metoda semnificatiei codului descrisd de Hennink si
Kaiser (2022). Din punct de vedere cantitativ s-a apelat la colectarea (utilizand scale likert)
raspunsului emotional masurat prin metode discrete si non-discrete.

In studiile doi si al treilea s-a apelat la aplicatia gorilla app pentru colectarea de date,
respect la imagini standard din sistemul standardizat al imaginilor afective (Nencki Affective
Picture System - NAPS) (Marchewka si colab., 2014; Michatowski si colab., 2015; Riegel si
colab., 2016; Wierzba si colab., 2015). Proiectul de cercetare fiind unul predominant
cantitativ apeland la o versiune de proiect de cercetare similard studiilor de laborator
experimentale, deoarece pentru determinarea activarii si utilizarii strategiilor de reevaluare s-
au folosit stimuli afectivi standardizati. Sa apelat atat la stimuli afectivi atat pozitivi cat si

negativi, ludnd in calcul caracteristicile necesare ale acestora pentru a activa reevaluarea si nu
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apelarea la suprimare, ne referim la studiile legate de intensitatea stimulilor (Suri si colab.,
2015).

Figura 1
Sinteza obiectivelor si studiilor cuprinse in prezenta lucrare
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III CAPITOLUL III. CONTRIBUTII ORIGINALE DE CERCETARE

3.1. STUDIUL 1

3.1.1. Introducere

Reevaluarea cognitivd este o metoda de autoreglare emotionald ce duce la perceptia
evenimentelor aversive dintr-o perspectivd diferitd si/sau de a reinterpreta semnificatia
acestora pentru a le schimba impactul emotional (Fink si colab., 2017; Ford & Troy, 2019;
Lazarus & Alfert, 1964; Lazarus & Folkman, 1984; Newman & Nezlek, 2021; Perchtold si

colab., 2019).

Dupa cum sugereaza cercetarile efectuate de Perchtold si colab., (2019), nu toate
strategiile de reevaluare prezintd acelasi nivel de eficacitate in schimbarea raspunsurilor
emotionale disfunctionale Intr-un raspuns emotional adaptative. Mai mult decat atat, autorii
au emis ipoteza conform cireia nu toate formele de reinterpretare cognitiva sunt benefice. in
acest sens, McRae si colab., (2012) afirma ca pentru a identifica diferentele in eficacitate la
nivelul rezultatului emotional ale strategiilor de reevaluare utilizate de subiecti, este necesar
sd se tind cont de urmatoarele trei criterii: (a) scopul principal al strategiilor de reevaluare
(cresterea emotiilor pozitive versus scaderea emotiilor negative); (b) tacticile de reevaluare
utilizate pentru a contesta / combate realitatea; si (c) masura in care efectul asupra reglarii

emotiilor depinde de schimbarile din primele doua criterii.
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Aceste rezultate nu oferd o perspectiva clara asupra mecanismelor cognitive de baza.
Ford & Troy (2019) au formulat un cadru conceptual care a identificat unele neajunsuri in
cercetdrile actuale si au recomandat directii pentru cercetari viitoare, doua dintre acestea fiind
axate pe identificarea mecanismelor responsabile pentru diferentele inter-individuale si pe

proiectarea unor interventii care sa ajute cel mai bine indivizii in situatii stresante.

Potrivit lui Brans si Verduyn (2014), pentru a avea o mai buna intelegere a experientei
emotionale in situatii specifice, este necesar sd se stabileascd atit natura unei emotii, cat si
intensitatea si durata acesteia (Verduyn si colab., 2009; Verduyn si colab., 2012). Verduyn si
colab. (2012). Astfel autorii sugereaza ca aceasta abordare ar putea fi utila, chiar si in cazurile
de autoevaluare. In termeni mai specifici, utilizarea categoriilor emotionale discrete (cum ar
fi furia, frica etc.), precum si a dimensiunilor emotionale non-discrete (cum ar fi valenta si
excitarea fiziologica) (Betella & Verschure, 2015; Marchewka si colab., 2013; Riegl si colab.,
2015) ar putea contribui la intelegerea diferentelor in ce priveste raspuns emotional la diferite

strategii de reevaluare 1n diferite studii.

In studiul nostru, in primul rand ne propunem si identificim daca exista dimensiuni
sau mecanisme cognitive care au fost omise de studii anterioare. In al doilea rand, incercim
sd identificam strategiile de reevaluare utilizate de participanti, respectiv in al treilea rand sa
verificam nivelul de eficacitate a strategiilor de reevaluare utilizate de participanti in ce

priveste schimbarea un raspuns emotional disfunctional intr-un raspuns adaptativ.
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3.1.2. Scopul prezentului studiu

Intrebarile la care studiul nostru intentioneaza si rispunda au fost: (a) sunt strategiile
specifice de reevaluare suficient de bine definite in literatura stiintificd pentru a permite
utilizarea lor in programele de formare / interventie; respectiv (b) ce procese cognitive sunt
activate in timpul procesului de reevaluare care pot influenta rezultatele emotionale.

Pe baza constatdrilor anterioare si a obiectivelor noastre de cercetare, am folosit un
proiect de cercetare mixt, mai precis: (a) analiza inductivd a continutului cu scopul de a
identifica posibilele mecanisme de reevaluare omise anterior care stau la baza reevaluarii; si
(b) masurarea raspunsurilor emotionale pre vs. post-interventie (masurarea non-discreta si
discretd a raspunsului emotional) pentru a verifica eficacitatea strategiilor de reevaluare care
au fost identificate si utilizate. Ne asteptam ca nivelul emotiei negative discrete si non-
discrete sa fie semnificativ mai scazut in etapa de post-reevaluare. (Bonanno & Burton, 2013;
Deplancke si colab., 2022; Fink si colab., 2017; Ford si colab., 2017; Lazarus & Alfert, 1964;
Lazarus & Folkman, 1984; Newman & Nezlek, 2021; Perchtold si colab., 2019; Sai si colab.,

2015; Scult si colab., 2016; Sheppes & Gross, 2010; Sheppes si colab., 2012).

3.1.3. Metoda

3.1.3.1. Participanti

Esantionul nostru a fost alcatuit din 24 de subiecti din Romania, din diverse medii
profesionale (directori executivi, manageri, asistent medical, make-up artist, profesor, liber
profesionist, student, vanzator, contabil, casnicd, bucatar, muncitor in fabrica si casier), cu o

varsta medie de 33,0 ani (19-56 ani, SD = 10,3, 79,2% femei). Subiectii erau de nationalitate
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romand, maghiara si germand. 37,5 % erau casatoriti, 4,2 % erau logoditi, 16,7 % erau
divortati sau vaduvi, iar 41,7 % nu erau nici casatoriti, nici logoditi, nici divortati, nici
vaduvi. Nivelul de educatie al participantilor a fost urmatorul: 62,5 % terminasera liceul; 8,3
% aveau o diploma de licentd; si 29,2 % aveau un masterat. Am testat saturatia dimensiunii
esantionului folosind metoda semnificatiei codului (Hennink & Kaiser, 2022), iar esantionul a
atins saturatia la 12 subiecti. Participantii s-au oferit voluntar pentru studiu si nu au fost
oferite stimulente pentru participare. Datele au fost colectate intre noiembrie 2020 si martie
2021. La inceputul studiului au fost inclusa o fisd de informare si un formular de
consimtamant. Participantii au fost informati asupra faptului ca puteau decide sa nu raspunda
la Intrebdri si ca se puteau retrage In orice moment. Participantii au fost informatiile despre
confidentialitatea informatiilor colectate, respectiv despre faptul ca urmau sa fie utilizate
exclusiv pentru prezentul studiu. Aprobarea proiectului a fost obtinutd de la comitetele de
evaluare corespunzatoare din cadrul institutiei autorilor. Grupul a fost selectat astfel incat sa

includa membri ai populatiei generale fara antecedente legate probleme de sanatate mintala.

3.1.3.2. Instrumente
Raspuns emotional. Sa utilizat metoda de autoevaluare descrisd de Riegl si colab. (2015),
(Betella & Verschure, 2015; Marchewka si colab., 2013). Categoriile emotionale discrete
(bucurie, furie, fricd, dezgust, mila, tristete si surpriza) au fost masurate folosind o scara
Likert in 5 trepte (de la 1- absent la 5- ridicat). Dimensiunile emotionale non-discrete
(valenta, excitare, abordare) au fost masurate folosind o scald Likert in 5 trepte (unde
valoarea 3 a fost valoarea neutrd intre cele doua extreme, de exemplu, intre negativ si pozitiv

in cazul valentei).
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Strategii de reevaluare. RIT este o0 modalitate de masurare a strategiilor de reevaluare prin
utilizarea a patru viniete care provoaca furie (Weber si colab., 2013) si patru viniete care
provoaca anxietate (de Assuncao si colab., 2015; Perchtold si colab., 2019), care prezinta
subiectilor tipuri de situatii cotidiene care provoaca un raspuns emotional. Vinietele au fost
adaptate, in primul rand prin Tmbunatatirea descrierii originale a fiecarei situatii incluzand
indicii senzoriali (Andrade si colab., 2012; Schifferstein, 2009) pentru a facilita procesul de
identificare si de imaginare a situatiei negative. In al doilea rand, am inlocuit unele locatii sau

detalii pentru a le face mai usor de identificat pentru o populatie mai larga.

3.1.3.3. Procedura

Datele au fost colectate online. Pentru a intreprinde o analiza inductivd de continut,
continutul inregistrarilor a fost transcris. Informatiile demografice au fost colectate de la
participantii care au fost de acord cu utilizarea datelor lor in conformitate cu reglementarile
legale specifice cercetarii.

Analiza inductiva a continutului a fost realizata de catre autori. In prima instanti, am
folosit ca bazd ghidul de codificare a tacticii de reevaluare McRae si colab. (2012). Am
analizat asemandrile si diferentele dintre categoriile de reevaluare utilizate in studiul nostru si
cele utilizate de McRae si colab. (2012). Am urmadrit sd identificam categoriile care nu au fost
incluse in categoriile reper sau prezentau limitari pentru a putea fi transformate in tehnici de
interventie specifice. In al doilea rAnd, am urmarit si identificim procesele cognitive care ar
putea fi eventual prezente si care ar putea avea un impact asupra utilizarii strategiilor de
reevaluare (Brockman si colab., 2023; Cohen Ben Simon si colab., 2022; Wang & Yin, 2023).
Pentru a valida posibilele strategii de reevaluare pe care le-am identificat, am masurat

schimbdrile in raspunsurile emotionale. Am utilizat metoda de semnificatie a codurilor
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descrisa de Hennink si Kaiser (2022) si analiza inductiva a continutului. Faptul ca, dupa 12
subiecti, autorii nu au gasit noi strategii de reevaluare a sugerat ca punctul de saturatie al
strategiilor posibile de reevaluare a fost atins.

Pentru fiecare vinietd/situatie evocatoare de emotii, datele au fost colectate in trei etape, dupa
cum urmeaza: (a) subiectii au fost instruiti sd citeasca vinieta cu voce tare si sa isi imagineze
ca situatia 1i se intampld lor. Apoi 1li s-a cerut sa isi evalueze raspunsul emotional prin
selectarea campurilor din formularul furnizat; (b) subiectii au fost apoi rugati sa incerce sa
regandeasca situatia nedoritd si sd descrie cu voce tare cat mai multe modalitéti posibile de a
reevalua situatia specificd in moduri care sa le diminueze emotiile negative; si (c) subiectii au
fost rugati sa 1si reevalueze raspunsul emotional la situatie, iar continutul vinietei a fost afisat
din nou pentru a putea fi citit din nou (Perchtold si colab., 2019; Weber si colab., 2013). Un
formular Google a fost utilizat in timpul apelului video pentru a inregistra evaluarile pre si

post-reevaluare a raspunsului emotional aferent fiecarei situatii.

3.1.3.4. Analiza statistica

Analizele descriptive au fost efectuate cu JAMOVI. Pentru a determina si a testa
relatia dintre variabile, am utilizat urmatoarele calcule si teste statistice (la un interval de
incredere de 95 %): (a) statistici descriptive; si (b) testul Wilcoxon pentru esantioane perechi
pentru testul de comparatie pre vs. post reevaluare. Testul Wilcoxon a fost selectat ca testul
optim pentru evidentierea unor eventuale diferente semnificative, datoritd caracteristicilor

non-parametrice ale rezultatelor noastre.
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3.1.4 Rezultate

3.1.4.1. Raspuns emotional non-discret

Comparand raspunsurile emotionale operationalizate prin masuratori non-discrete
obtinute intre prima si a treia etapa a studiului nostru, inainte si dupa sarcina de reevaluare,
am obtinut diferente semnificative din punct de vedere statistic In ceea ce priveste nivelul
valentei pre versus post, excitatiei si abordare pentru ambele categorii de viniete atat pentru

cel de furiei cat si de anxietate.

3.1.4.2. Raspuns emotional discret

In cazul situatiilor care stimuleaza furie, comparatia pre/post-interventic nu a
prezentat diferente semnificative din punct de vedere statistic pentru mild si a prezentat cea
mai mica dimensiune a efectului pentru frica. In cazul situatiilor care stimuleazi anxietate,
comparatia pre/post-interventie nu a aratat diferente semnificative din punct de vedere

statistic pentru dezgust.

3.1.4.3. Strategii cognitive si de reevaluare

In baza analizei inductive de continut, am identificat 17 strategii cognitive si de

reevaluare utilizate de subiectii din esantionul nostru pentru a-si schimba raspunsurile

emotionale la situatiile prezentate in viniete (vezi Figura 1).

Strategiile cognitive si de reevaluare identificate au putut fi impartite in cel putin doua

categorii: (a) 11 strategii eficiente de reevaluare axate pe reevaluarea raspunsului emotional si
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strategii de reevaluare a realitdtii, respectiv (b) 6 procese cognitive suplimentare care au fost
utilizate aldturi de procesele de autoreglare, cum ar fi constientizarea, convingerile si

evitarea/ detasarea emotionald ca alternative la reevaluare.

Figura 1.

Frecventa strategiilor de reevaluare $i a continutului cognitiv aditional

CONSTIENTIZARE

Constientizarea dificultatii de reevaluare
Constientizarea unor optiuni multiple
EVITARE $I CREDINTE

Evitare, Distragere, Detasare

Asteptari fata de alti

Asteptari fata de sine

Dubii fata de propria persoana sau intentii negative
REEVALUARE CENTRATA PE EMOTIE
Auto-motivare i auto-evaluare pozitiva
Negarea sau diminuarea probabilitatii
Gandire pozitiva

Diminuarea evaluarii negative
Evaluarea importantei si prioritatii
REVALUARE CENTRATA ASUPRA REALITATII
Asumarea responsabilitatii

Justificarea

Compensarea

Verificarea normalitatii

Cautarea de solutii

Acceptarea

0 40 80 120 160

Nota. Pentru evaluarea valori frecventei fiecarei strategii de reevaluare de mai sus, este util a se
lua drept punct de referinta valoare de 192, reprezentand numarul situatiilor (valoarea este
calculata multiplicand 8 viniete la 24 participanti).

3.1.5. Discutii

In incercarea noastra de a gasi posibile mecanisme subsidiare pentru a intelege
variatia 1n eficacitatea strategiilor de reevaluare pentru reglarea emotiilor nedorite (Deplancke

si colab., 2022; Ford si colab., 2017; Ford & Troy 2019; Newman & Nezlek, 2021), am
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identificat (a) constientizarea ca un posibil mediator, (b) unsprezece strategii de reevaluare si
(c) doua procese cognitive care ar putea avea un rol in eficacitatea reevaluarii ca strategie de
autoreglare emotionala (Brockman si colab., 2023; Cohen Ben Simon si colab., 2022; Wang

& Yin, 2023).

3.1.5.1. Modificari ale raspunsului emotional la situatiile de stres

In baza rezultatelor noastre, strategiile de reevaluare au prezentat o eficiente in
schimbarea raspunsului emotional al participantilor. Acest lucru poate fi vazut ca un prim

nivel de validare a analizei noastre prospective a strategiilor de reevaluare identificate.

3.1.5.2. Strategii de constientizare si reevaluare

In procesul de identificare a strategiilor multiple de reevaluare, am identificat trei
nivele de constientizare: (a) subiecti care nu au putut gasi o perspectivd diferitd asupra
situatiilor prezentate si care au verbalizat dificultatea de a reevalua situatiile negative
imaginate; (b) subiecti care au putut gasi cu usurintd strategii de reevaluare, dar care s-au
limitat la o singurd versiune a situatiei imaginate; si (c) subiecti care si-au putut imagina

variatiuni ale situatiei si au gasit diferite strategii de reevaluare, in functie de context, cu alte

Rezultatele sunt in concordantd cu constatarile lui Fiistds si colab. (2013) potrivit
carora constientizarea interoceptivd faciliteaza reglarea emotionala in sensul descresterii
emotiilor, fenomen ce a fost identificat si prin masurdtori la nivel fiziologic (Brockman si

colab., 2023; Cohen Ben Simon si colab., 2022; Wang & Yin, 2023).
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3.1.5.3. Doua categorii de strategii suplimentare de reevaluare

Strategiile de reevaluare identificate includ strategii descrise de McRae si colab.
(2012) insda nu se rezuma la acestea. Acceptarea este o strategie de reevaluare care
normalizeazd evenimentul negativ si poate include o varietate larga de perspective cu privire
la lucrurile negative traite (McRae si colab., 2012). Astfel, am identificat patru strategii de
reevaluare care ar putea fi incluse 1n aceastd categorie de reevaluare intitulatd acceptare,
respectiv delimitarea carora o consider beneficd, atunci cand se vor intreprinde interventii si
traininguri viitoare. In baza rezultatelor noastre acceptarea include (a) justificarea, (b)
asumarea cu responsabilitate, (c) verificarea normalitatii si (d) acceptarea, fiecare dintre ele
urmand sa fie tratatd si studiate separat. Compensarea evenimentelor negative s-a evidentiat
in analiza de continut ca o strategie suplimentard de reevaluare, fiind axata pe gasirea a ceva

util, desi nu neaparat ceva pozitiv, in situatiile care provoaca furie sau anxietate.

3.1.5.4. Convingeri si strategii de reevaluare

Concentrarea participantilor asupra verbalizarii asteptarilor lor cu privire la ei insisi si
la ceilalti a condus la descentrarea subsectiilor de pe cautarea unor strategii de reevaluare.
Aceastd observatie sugereazd cd activarea unor credinte despre comportamentul sau
rezultatele asteptate intr-o anumita situatie stresantd ar putea interfera cu procesul de gasire si

aplicare eficienta a strategiilor de reevaluare ca autoreglare emotionala.
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Studiile anterioare au evidentiat importantd credintelor asupra eficacitati procesului de
auto-reglare emotionala, (Akyunus si colab., 2021; Buffie & Nangle, 2022; Deplancke si
colab., 2022; Ford si colab., 2018, Petrova si colab., 2023). Aceste studii sustin constatarea
noastra referitoare la importanta credintelor si asteptarilor cu privire la modul in care o
situatie ar putea sau ar trebui sd fie, poate interfera cu procesul de gasire si aplicare a

strategiilor de reevaluare intr-un mod eficient.

3.1.5.5. Limitari si directii viitoare

Limitarile studiului nostru se datoreaza caracteristicilor proiectului mixt exploratoriu.
In primul rand, instructiunile date participantiilor de a verbaliza identificarea strategiilor de
reevaluare ar fi putut influenta procesul de gandire si ar fi putut surprinde doar elementele
declarative. In al doilea rand, timpul relativ scurt dintre pre si post-evaluare a raspunsului
emotional Tn ceea ce priveste situatiile prezentate sugereaza posibilitatea ca raspunsurile
participantilor sa fi fost influentate de idea unui raspuns asteptat. In al treilea rand, situatiile
specifice ar fi putut influenta ce fel de strategii de reevaluare au fost mai probabil sd fie
activate sau utilizate. Aceste trei limitari ne determind sa fim prudenti cu privire la concluziile
studiului nostru, si evidentiazd necesitatea intreprinde unor viitoare studii pentru a testa
aceste observatii. Cea de-a patra limitare ar putea sustine constatarile pe care le-am obtinut, si
anume, faptul ca unii dintre subiecti au declarat in debriefing-ul post-experiment faptul ca, in
unele cazuri, in timpul citirii pentru prima data a vinietelor care evoca emotii, inainte de a li
se da sarcina de a reevalua situatia, respectiv 1nainte de a-si evalua raspunsul emotional

initial, au luat deja In considerare interpretari alternative ale evenimentului.
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3.1.5.6. Concluzii

Lucrarea noastra reprezintd o contributie la literatura de specialitate existenta din doua
puncte de vedere. In primul rdnd, identifica tehnici cognitive specifice prin definirea clara a
celor patru strategii de reevaluare axate pe acceptare. In al doilea rand, evidentiaza rolul

constientizarii si activarii unor credinte specifice asupra influentarii procesul de autoreglare.

Consideram ca rezultatele noastre sugereaza doud directii principale pentru cercetari
viitoare. O directie ar fi aceea de a studia posibilul rol de mediere a constientizarii si a
asteptarilor in eficacitatea strategiilor de reevaluare. O a doua directie ar fi orientatd spre
testarea eficacitatii formarii si interventiei bazate pe cele unsprezece strategii de reevaluare
identificate.

Consideram ca studiul nostru a evidentiat factori importanti implicati in variatia
eficacitatii reevaludrii ca strategie de autoreglare emotionald, asa cum este prezentatd in

literatura stiintifica existenta.
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3.2. STUDIUL 2

3.2.1. Introducere

Emotiile pozitive si negative au roluri importante in viata noastrd, de la cresterea
motivatiel necesare pentru a ne atinge obiectivele, la mentinerea unor relatii semnificative si
Nezlek, 2022). in consecinta, reglarea optima a emotiilor este vitald pentru starea de bine si
adaptabilitatea noastrd la mediul inconjuritor. In acest sens, studiile privind cresterea sau
descresterea emotiilor pozitive si negative prin intermediul strategiilor reevaluare necesita a
duce la intelegerea si ghidarea interventiilor eficiente pentru a imbunatati si mentine starea de
bine (Farmer & Kashdan, 2012; Kanske si colab., 2010; Li si colab., 2020; Newman &

Nezlek, 2022; Shafir si colab., 2018).

Multiple studii din literatura stiintifica care investigheaza eficacitatea si mecanismele
strategiilor de reevaluare si a altor modalitdti de autoreglare emotionala utilizeazd adesea
instructiuni specifice in sensul cresterii sau descresterii emotiilor pozitive si negative in
proiectele lor experimentale. Kanske si colab. (2010) au obtinut o scddere semnificativa a
intensitatii emotiilor negative, precum si a celor pozitive in conditia de reevaluare, ca raspuns
la imagini care provoacd emotii negative, neutre si pozitive, utilizind o procedura de
cercetare care le solicitd participantilor sa scada intensitatea raspunsului emotional. Autorii au
evidentiat si schimbari in raspunsul retelelor neuronale. Gunaydin si colab. (2016) au aratat,
prin studiul in care au utilizat metoda esantiondrii experientiale (experience sampling
methode - ESM), faptul cad reevaluarea ca trasatura (cu alte cuvinte, o utilizare ridicata a

strategiilor de reevaluare) ar putea fi responsabild atat pentru emotii negative mai scazute, cat
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si pentru o amplitudine emotionald generald mai redusa, inclusiv a emotiilor pozitive in viata

noastra de zi cu zi.

In contrast, Brans si colab. (2013) prin doud studii in care au utilizat metoda
esantiondrii experientiale (ESM), au avut ca scop investigarea utilizarii a sase strategii de
reglare emotionala intdlnite in complexitatea vietii de zi cu zi. Intr-unul dintre studii autorii
au identificat o relatie pozitiva intre reevaluare si cresterea intensitatii emotiilor pozitive. Din
pacate, ei au masurat reevaluarea apeland doar la frecventa de utilizare a acestei strategii de
reglare emotionald, fard a diferentia intre strategii focalizate spre emotii, respectiv strategii
focalizate spre realitate. In al doilea rand, emotiile pozitive au fost operationalizate folosind
doar doud categorii (fericire si relaxare). De obicei, emotiile pozitive cu un nivel ridicat de
excitatie fiziologicd ar fi principala tintd a auto-reglarii emotionale, mai precis emotii
precum: entuziasmul, fericirea, mandria sau bucuria. Newman si Nezlek, (2022) fac o
distinctie clard intre afecte pozitive activate si cele pozitive dezactivate. Diferentele de
operationalizare a raspunsului emotional ar putea fi, de asemenea, un factor important in
intelegerea sursei de crestere versus scddere a emotiilor pozitive ca rezultat al strategiilor de
reevaluare utilizate. Constatam ca evaluarea emotiilor prin intermediul valentei si a excitatiei,
asa cum a fost operationalizate in mai multe studii privind strategiile de reevaluare (Lalot si
colab., 2014; Lin si colab., 2022; Neta si colab., 2022; Vlasenko si colab., 2024), ar putea fi o

modalitate optima pentru a identifica o posibild aplatizare emotionala.
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Strategiile de reevaluare care s-au dovedit a fi utilizate mai frecvent de catre studiile
anterioare (Ruan si colab., 2024; Vlasenko si colab., 2024) ar putea fi considerate strategii de
reevaluare centrate pe realitate. Gross si Thompson (2007) descriu strategii specifice de
reevaluare in functie de subiectul reevaludrii. Webb si colab. (2012), clasifica strategiile de
reevaluare in patru categorii principale (a) stimuli emotionali, (b) rdspuns emotional, (c)
adoptarea unor perspective, respectiv (d) abordare mixta, prin urmare am putea vorbi de doua
categorii majore (a) strategii de reevaluare centrate pe realitate, respectiv (b) strategii de

reevaluare centrate pe emotie (Blanke si colab., 2022).

Daca concluziile acestor studii sunt corecte (Buhle si colab., 2014; Gunaydin si
colab.,2016; Lalot si colab., 2014; L1 si colab., 2020; Shafir si colab., 2018; Kanske si colab.,
2010), acest lucru ar putea Tnsemna ca utilizarea unui nivel ridicat de strategii de reevaluare
centrate pe realitate ar putea scadea intensitatea tuturor emotiilor, prin urmare sugercaza
posibilitatea de a reduce capacitatea noastra de a savura sau de a ne bucura pe deplin de viata

noastrd (Neta si colab., 2022; Yuan si colab., 2014).

3.2.1.1 Scopul prezentului studiu

Studiul nostru are ca obiectiv principal sa determine relatia dintre diferite strategii de
reglare emotionala si nivelul de aplatizare emotionala, evaluand in special puterea predictiva
a reevaluarii centrate pe realitate versus reevaluarea centratd pe emotii. Mai precis, scopul
nostru este de a evidentia nivelul de aplatizare emotionala pentru subiectii cu o utilizare
ridicatd a strategiilor de reevaluare in general si a reevaludrii axate pe realitate in particular.

In conformitate cu obiectivul nostru, am formulat doud ipoteze. Ne asteptim ca
frecventa utilizarii strategiilor de reglare emotionala, din categoria reevaludrii centratd pe

realitate, sd prezica gradul de aplatizare emotionald. In al doilea rand, ne-am asteptat ca
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frecventa utilizarii strategiilor de reglare emotionald, din categoria reevaludrii centratd pe

emotii, sd nu prezica gradul de aplatizare emotionala.

3.2.2.Metode

3.2.2.1 Participanti

Esantionul nostru experimental este format din 108 subiecti. Subiectii au avut varste
cuprinse intre 19-67 (varsta medie = 42, SD=9,6; 85,7% participati de sex feminin and 14,3%
masculin; avand status familial 66% casatoriti, 17% necasatoriti, 12,3% divortati, 4,7% alte
situatii) avand o varietate semnificativa de ocupatii profesionale. Participantii au fost recrutati
prin metode de esantionare a efectului bulgarelui de zapada. O invitatie de participare la
studiu incluzand linkul de access in aplicatia gorilla app a fost distribuit pe retelele de
socializare, pentru acest esantion sa oferit posibilitatea de a participa la un webinar online ca
recompensa pentru participare la studiu. Subiectiilor li s-au prezentat modul de desfasurare a
studiului si un formular de consimtdmant. Participantii au putut decide sa se retraga in orice
moment, respectiv au fost informati asupra faptului cd datele colectate sunt confidentiale si
vor f1 utilizate exclusiv in scopul prezentului studiu. Aprobarea proiectului a fost obtinutd de
la comitetele de evaluare corespunzatoare din cadrul institutie autorilor. Grupul de

participanti a fost selectat incat sa includa membri ai populatiei generale.

3.2.2.2 Masuri

Aplatizare emotionalid. In studiul nostru, consideram aplatizare emotionald ca fiind o
variabild dependentd. Pentru a masura aplatizarea emotionald, le vom cere participantilor sa

isi evalueze atat valenta emotionald, cat si excitarea fiziologica (Betella & Verschure, 2015;
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Kanske si colab. 2010; Marchewka si colab., 2013; Neta si colab., 2022; Riegl si colab.,
2015). Atat pentru valenta emotionala cat si excitabilitatea fiziologica, participantii isi vor
evalua emotiile pe o scald in care punctul median reprezintd o stare emotionala neutra. Scara
variazd de la -5, indicand o valentd negativdi maxima, la +5, indicand o valentd pozitiva
maxima. Pentru excitatie, la -5, indicAnd un nivel crescut de calm, la +5, indicand excitatie /
agitatie maxima. Pentru a calcula indicele de aplatizare emotionald pentru fiecare proces,
vom calcula scorurile z atat pentru valenta emotionala (Zv), cét si pentru excitatie (arousal -
Za). Media acestor scoruri z pentru toate procesele va reprezenta raspunsul emotional al
fiecdrui participant. un scor mediu mai mare indicd o mai mica aplatizare emotionald, ceea ce
inseamna ci participantii experimenteazi o gama mai larga de emotii. In schimb, un scor
mediu care se apropie de 0 sugereaza o mai mare aplatizare emotionald, ceea ce indica o

gama mai restransa de experiente emotionale.

Strategii de reevaluare axate pe realitate. Reevaluarea centrata pe realitate este o variabila
independenta in studiul nostru si cuprinde urmatoarele sub-strategii: acceptarea, justificarea,
verificarea normalitdtii, asumarea responsabilitatii si formularea de solutii. Aceste strategii de
reevaluare focalizate au fost identificate intr-un studiu anterior (Gross, 2015; McRae si colab.
2012; Vlasenko si colab. 2024; Wild si colab., in curs de publicare). In proiectul studiului
nostru, reevaluarea centrata pe realitate va fi calculatd ca suma totala a frecventelor in care

participantii indica utilizarea sub-strategiilor specifice care o cuprind.

Strategii de reevaluare axate pe emotii. Reevaluarea centratd pe emotii este o variabila
independenta in studiul nostru si cuprinde urmdtoarele sub-strategii: umorul, gandirea
pozitiva, compensarea (Gross, 2015; McRae si colab. 2012; Vlasenko si colab. 2024; Wild si

colab., in curs de publicare). Similar cu modul in care am procedat in cazul reevaludrii
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centrate pe realitate, reevaluarea centratd pe emotii va fi calculatd ca sumd totala a

frecventelor in care participantii indica utilizarea sub-strategiilor specifice care o cuprind.

3.2.2.3. Procedura

Am folosit 16 imagini selectate din sistemul standardizat al imaginilor afective
(Nencki Affective Picture System - NAPS) (Marchewka si colab., 2014; Michatowski si
colab., 2015; Riegel si colab., 2016; Wierzba si colab., 2015) ca stimuli emotionali pozitivi si
negativi! , afisati in ordine aleatorie pentru fiecare subiect (vezi Anexa A. la Studiul 3).
Valenta medie pentru imaginile negative selectate a fost m=3,24; SD=1,44, iar m=7,42;
SD=1,26 pentru imaginile pozitive selectate. Valorile valentei pentru intreaga baza de date de
imagini NAPS au variat intre m=1,33-8,54. Fiecare imagine va fi prezentata timp de 15
secunde, urmatd de evaluarea strategiilor de reevaluare (reevaluare spontand) si de scalele de
raspuns emotional (valentd si excitabilitate). Experimentul a fost implementat folosind

aplicatia gorilla experiment builder app.

3.2.2.4. Analiza statistica

Am efectuat analiza statistici cu JAMOVI. Pentru a determina si a testa relatia dintre
variabile, am utilizat urmatoarele calcule si teste statistice (la un interval de Incredere de 95
%): (a) statistici descriptive, inclusiv un test de normalitate a distributiei; (b) pentru ipotezele
noastre am utilizat regresia liniara, cu doud dimensiuni ale variabilei dependente (1) valenta,

(2) excitare.

1 Imagini folosite: Animale 053, Fete 016, Fete 089, Fete 107, Fete 291, Fete 356, Fete 370, Oameni 040,
Oameni 077, Oameni 116, Oameni 161, Obiect 003, Obiect 132, Obiect 261, Cuplu de sex opus 040, Peisaje
035
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3.2.3. Rezultate

Analizand natura relatiei dintre strategiile de reevaluare centrate pe realitate si
raspunsul emotional masurat prin valenta si arousal, am identificat o diferentd importanta
intre influenta strategiilor de reevaluare in cazul stimulilor care provoaca emotii pozitive

versus stimuli care provoaca emotii negative.

In principal, in cazul stimulilor pozitivi, justificarea ca strategie de reevaluare a
influentat raspunsul emotional masurat atat prin valenta, cat si prin arousal. Pe de alta parte,
acceptarea ca strategie de reevaluare a prezentat in principal un efect asupra excitabilitatii
fiziologice ca raspuns emotional. Raspunsul emotional fiind standardizat in valori Z, sensul in
relatie ne aratd cd, (a) justificarea poate influenta o aplatizare emotionala in ceea ce priveste
valenta emotiilor, dar amplificd excitabilitatea fiziologica a raspunsului emotional, in timp ce
(b) acceptarea poate duce la o aplatizare emotionala a excitabilitatii fiziologice a raspunsului

emotional in cazul emotiilor pozitive.

In cazurile de stimuli care provoacd emotii negative, doar acceptarea ca strategie de
reevaluare centratd pe realitate aratd un efect asupra emotiilor negative. Acceptarea pare sa

contribuie la cresterea valentei emotiilor si la scdderea nivelului de excitare.

In conformitate cu cea de-a doua ipotezi a noastra, strategiile de reevaluare focalizate
pe emotie nu au prezentat nici o influenta semnificativa asupra emotiilor negative atat in ceea
ce priveste valenta, cat si excitabilitatea fiziologicd. O relatie interesanta a fost identificata
insd intre umor si gandirea pozitiva ca strategii de reevaluare centratd pe emotii si emotii
pozitive. Si anume, umorul ca strategie de reevaluare prezinta o relatie negativa cu emotiile

pozitive, sugerand a avea un efect de aplatizare asupra emotiilor pozitive, in timp ce gandirea
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pozitivd pare sa prezinte o relatie pozitiva cu raspunsul emotional, influentdnd evaluarea

valentei in sens pozitiv a emotiilor.

3.2.4. Concluzii

Cercetarea noastra a pornit de la intrebarea in ce masurd strategiile eficiente de
reevaluare ar putea nu doar sd diminueze emotiile negative, ci si sa determine o aplatizare
generala a tuturor experientelor emotionale, inclusiv a emotiilor pozitive. Acest lucru ar
conduce la un cost al aplicarii extensive a reevaludrii prin scaderea nivelului de savurare a
vietii noastre. Mai precis, am emis ipoteza conform careia acest efect ar putea fi diferit intre
strategiile de reevaluare centrate pe realitate fata de cele centrate pe emotii (Blanke si colab.,

2022).

3.2.4.1. Reevaluarea si emotiile negative

Efectul identificat asupra emotiilor negative al strategiilor de reevaluare centrate pe
realitate si pe emotii a fost in concordantd cu ipotezele noastre. Similar cu rezultatele lui
Ruan si colab. (2024) si Vlasenko si colab. (2024), care aratd cd unele strategii de reevaluare
nu sunt doar mai utilizate decét altele, ci si mai eficiente, cum ar fi (a) modificarea
situationald si savurarea (Ruan si colab., 2024), respectiv (b) provocarea realitatii si
schimbarea circumstantelor actuale (Vlasenko si colab., 2024), am obtinut rezultate
semnificative doar pentru acceptare. Acest lucru sugereazd cad acceptarea ca strategie de
reevaluare centratd pe realitate ar putea fi cea mai eficientd In diminuarea emotiilor negative

nesandtoase si nedorite.
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In baza rezultatelor noastre, o intrebare care emerge este necesitatea de a intelege
motivul pentru care alte strategii de reevaluare au fost alese si utilizate, in conditiile in care
acestea par sd prezinte ori un efect limitat sau absenta totala a ori carui efect asupra
raspunsului emotional. Ar fi util ca studiile viitoare sa investigheze posibilitatea unor roluri
directe si indirecte ale diferitelor strategii de reevaluare prin studii de modelare prin ecuatii

structurale (SEM).

3.2.4.2. Reevaluarea si valenta emotiilor pozitive

Efectul strategiilor de reevaluare identificat in cazurile de emotii pozitive pare mai
complex decat ne asteptam. Am identificat justificarea ca strategie de reevaluare centrata pe
realitate, respectiv umorul ca strategii de reevaluare centratd pe emotie ca avand un efect
negativ semnificativ statistic asupra evaludrii valentei emotiilor pozitive, ceea ce implica
faptul ca o utilizare ridicatd a acestor strategii de reevaluare poate conduce la aplatizarea
emotionald a emotiilor pozitive. Aceste rezultate sugerand un cost ridicat pentru calitatea
vietii prin scaderea intensitatii subiective a emotiilor pozitive, ne duce cu idea la necesitatea
de a identifica care este nivelul unei utilizari optime sau moderate a acestui tip de reevaludrii

pentru a minimiza aceste presupuse costuri.

Spre deosebire de justificare si umor, gandirea pozitiva este o reevaluare centrata pe
emotii care prezintd o relatie pozitivd cu emotiile pozitive, ceea ce implicd un efect de
crestere a gradului de manifestare a emotiilor pozitive din punct de vedere al valentei. Aceste
rezultate ar putea parea confuzive la prima vedere, dar gandirea pozitiva ca strategie de
reevaluare este poate singura care se concentreazd pe modificarea evaluarii din punct de

vedere al valentei unei emotii, asa cum este si definitd in literatura de specialitate de catre
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McRae si colab. (2012), si Vlasenko si colab. (2024). Intrebarea care reiese din aceste
rezultate este in ce masura rezultatele eterogene privind eficacitatea strategiilor de reevaluare
din literatura stiintifica se datoreaza faptului ca diferite strategii de reevaluare moduleaza
diferit raspunsul emotional, unele producand o aplatizare emotionald, in timp ce altele nu,

doar studiile viitoare ne-ar putea oferi raspunsuri edificatoare in acest sens.

3.2.4.3. Reevaluarea si excitabilitatea fiziologica a emotiilor pozitive

Similar ca si In cazul umorului si al gindirii pozitive, care au ardtat un efect opus
asupra valentei emotionale, acceptarea si justificarea ca strategii de reevaluare axate pe
realitate aratd un efect opus asupra gradului de excitare fiziologica a emotiei pozitive.
Rezultatele noastre sunt sustinute, si de Hofmann si colab. (2009) care au evidentiat faptul ca
acceptarea nu a avut efect asupra ratingului subiectiv al anxietatii, sugerand cd acceptarea
este eficientd in reducerea efectului fiziologic al emotiilor pozitive. Chiar daci, la prima
vedere, o stare mai calma ar putea fi consideratd o stare pozitiva, o excitatie fiziologica
aplatizata ar putea duce, in egald masurd la un cost printr-o scddere a emotiei pozitive
activate, cum ar fi entuziasmul, fericirea, sau mandria. (Newman & Nezlek, 2022). Aparent in
contrast cu rezultatele noastre, Mueller si colab. (2024) méasurand emotiile pozitive folosind
un mod discret de operationalizare a emotiilor pozitive (fericit, mandru, interes), prezinta un
efect al acceptarii asupra Tmbunatatirii emotiilor pozitive. Faptul ca autorul au folosit emotii
discrete care includ si emotii pozitive dezactivate, cum ar fi interesat, ar putea explica partial

diferentele dintre rezultatele obtinute.
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Figura 1.

Reprezentarea grafica a rezultatelor relatiei dintre strategiile de reevaluare si aplatizarea

emotionala.
Valenta emotiilor Excitatia fiziologici a emotiilor
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3.2.4.4. Limitarile studiului

Designul studiului nostru experimental prezintd o serie de limitari ce ar putea
ingreuna gradul de generalizarea a rezultatelor obtinute, si implicit necesitatea unor studii
viitoare de a retesta concluziile noastre. Primele limitari constau in marimea esantionului
nostru, ceea ce ne-a restrictionat in efectuarea analizei de modelare a ecuatiilor structurale
(SEM) pentru a identifica raspunsul la intrebarea noastra privind strategiile de reevaluare cu
roluri diferite In procesul de reglare emotionald. A doua limitare a constat in faptul ca stimuli
afectivi folosit pentru a testa utilizarea spontana a strategiilor de reevaluare (Neta si colab.,
2022; Vlasenko si colab., 2024) ar fi putut influenta semnificativ raspunsul emotional sau
gradul de utilizare a strategiilor de reevaluare. In cadru unor studii ecologic prin metode de
esantionare a experientiala (ESM) sau a unor studii care utilizeaza alte metode de evaluare
momentana (Newman & Nezlek, 2022) rezultatele ar fi putut ardta semnificativ diferit. O a

treia limitare ar putea emerge din faptul ca participantii au fost instruiti sa recunoasca tipul de
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strategii de reevaluare pe care le-au folosit, ceea ce ar fi putut duce la un efect prospectiv
datorita unei activdrii anterioare a strategiilor de reevaluare, asa cum a fost prezentat de
Boemo si colab. (2022), crescand manifestarea strategiilor de reevaluare in comparatie cu

utilizarea spontana a strategiilor de reevaluare in viata reala.

Rezumand, prima noastrd ipoteza prin care ne-am asteptat ca frecventa utilizarii
strategiilor de reevaluarea centratd pe realitate, sd poata prezice gradul de aplatizare
emotionald, a fost partial confirmatd. Justificarea a contribuit la aplatizarea valentei emotiilor
pozitive, in timp ce acceptarea a prezentat un efect de intensificare asupra excitabilitatii
emotiilor pozitive. In cazul celei de a doua ipotezi ne-am asteptam ca frecventa utilizarii
strategiilor de reevaluarea centrata pe emotii, sa nu prezicd gradul de aplatizare emotionala, a
fost confirmata pentru emotii negative, dar nu si pentru valenta emotiilor pozitive. Umorul ca
strategii de reevaluare centratd pe emotii pare sd contribuie, de asemenea, la aplatizarea

emotionald a emotiilor pozitive (vezi Figura 1).
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3.3. STUDIUL 3

3.3.1. Introducere

Eterogenitatea rezultatelor asupra gradului de eficienta a diferitelor tipuri de
strategii de reglare emotionald au dus la incercéri explicative, in acest sens emerge modelul
formulat trei componente esentiale care au potential a explica diferentele inter-individuale si
rezultatele variate 1n ce priveste eficacitatea strategiilor de reglare emotionale, mai precis: (a)
adaptarea la context, (b) repertoriul de strategii de reglare emotionald, respectiv (c)
capacitatea de ajustare in functie de rezultatele obtinute in urma auto-reglarii. Multiple studii
ce au investigat amploarea repertoriului de reglare emotionald apeland la instrumentul
elaborat de DeFrance si Hollenstein (2017), Chestionarul sistemului de reglare emotionala
(Regulation of Emotion Systems Survey - RESS) ce cuprinde sase strategii de reglare
emotionald (a) distragerea, (b) ruminatia, (c) reevaluarea, (d) suprimarea, (¢) angajamentul,
(f) controlul excitabilitatii (DeFrance & Hollenstein, 2017). Limitarea ori carui instrument se
datoreaza faptului ca este dificil sd evidentieze complexitatea strategiilor de reglare
emotionald, in special daca facem referire la strategiile de reevaluare si multipli factori ce
contribuie la activarea acestora, ca de exemplu: habituarea, credinta in controlabilitatea
emotiilor, constientizarea, etc.(Gutentag si colab., 2016; Deplancke si colab., 2022; Petrova si
colab., 2023) sau inhibitia acestora, ca de exemplu: costul perceput, intensitatea stimulilor,
etc. (Brans si colab., 2013; Suri si colab. 2015). O a doua limitare a scalei dezvoltate de
DeFrance si Hollenstein (2017) este omiterea evitdrii ca strategie de auto-reglare emotionala.

Astfel posibil ca ori ce instrument pe de o parte util pentru avansarea cunoasterii, ramane
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limitat 1n a oferi o imagine exhaustiva asupra repertoriului de strategii de reglare emotionala.

Chen si Bonanno (2021) au investigat importanta fiecarei din componentele modelul
flexibilitatii auto-reglarii emotionale (Bonanno & Burton, 2013) si in ce mdsura un nivel
ridicat de dezvoltare a fiecarei din aceste componente duce la o ajustare psihologica mai
adecvata la evenimente aversive de viatd. Chen si Bonanno (2021) descriind aceste
dimensiuni la nivel individual drept egale cu o abilitate, au identificat cinci categorii de
regulatori,: (a) persoane cu cele trei abilitati foarte bine dezvoltat, (b) persoane cu abilitati
slab dezvoltate, (¢) persoane cu sensibilitate redusa la context, (d) persoane cu un repertoriu
de strategii de reglare emotionald limitat, respectiv (e) persoane ce prezinta o ajustare limitata
in baza rezultatelor obtinute (feedback). Prin faptul cd toti participantii din ultimele trei
categorii au prezentate simptome mai crescute de depresie si anxietate, reiese importanta
particular.

In contrast, Meneghini si colab. (2024) au realizat un studiu ce a investigat
particularitatile repertoriului strategiilor de reglare emotionald al asistentelor medicale.
Investigand gradul de utilizare a sase tipuri de strategii de reglare emotionald, au evidentiat
faptul cd asistentele medicale utilizeaza predominant (a) suprimarea expresiei emotionale,
respectiv (c) angajamentul de implicarea in sarcina. Sugerand o utilizare selectiva si
preferentiald a unor strategii din repertoriului de strategii disponibil si aceasta in functie de
cerintele contextului in care o persoana se afla. Concluziile lui Meneghini si colab. (2024) ne
indica faptul cd disponibilitatea unui repertoriu crescut nu este necesar sa se si activeze si
manifeste in ori ce context sau eveniment de viatd (DeFrance & Hollenstein, 2017). O alta
ipotezd ce reiese din studiului lui Meneghini si colab. (2024) este posibilitatea ca in cazul

activarii initiale a unor strategii de reglare emotionale cu grad crescut de habituare
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contextuald si eficientd crescutd, ar putea duce la inhibarea activarii altor strategiilor de

reglare emotionale disponibile in repertoriul unei persoane.

Rezultate obtinute in studiul doi al prezentei teze au revelat Intrebarea si necesitatea
de a intelege motivatia participantilor de a apela la strategii de reevaluare care, in baza datelor
noastre, s-au dovedit a fi ineficiente Tn modificarea raspunsului emotional. Ne punem
intrebarea, in ce masurd existenta un repertoriu crescut de strategii de reglare emotionald in
sine este suficientd pentru a modula raspunsul emotional, si in ce mdsura este absolut necesar

ca repertoriul sd constea din strategii de reglare emotionala cu nivel crescut de eficienta?

3.3.1.1. Scopul prezentului studiu

Studiul nostru are ca obiectiv principal sa determine relatia dintre repertoriul
strategiilor de reglare emotionala (incluzdnd opt strategii de reevaluare, distragerea si
evitarea) si nivelul emotional.

In conformitate cu obiectivul mai sus formulat s-au evidentiat doud ipoteze. Ne
asteptam ca in cazul stimulilor pozitivi frecventa de manifestare a diferitelor strategii din
repertoriu si fie diminuati fata de frecventa de manifestare in situatiile stimulilor negativi. in
al doilea rand. Ne asteptam ca repertoriul strategiilor de reglare emotionald sa prezica nivelul

emotional atat pentru valenta cat si pentru excitabilitate emotionala.
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3.3.2.Metode

3.3.2.1. Participanti

Esantionul nostru experimental este format din 108 subiecti. Subiectii au avut varste
cuprinse intre 19-67 (varsta medie = 42, SD=9,6; 85,7% participati de sex feminin and 14,3%
masculin; avand status familial 66% casatoriti, 17% necasatoriti, 12,3% divortati, 4,7% alte
situatii) avand o varietate semnificativa de ocupatii profesionale. Participantii au fost recrutati
prin metode de esantionare a efectului bulgdrelui de zapada. O invitatie de participare la
studiu incluzand linkul de access in aplicatia gorilla app a fost distribuit pe retelele de
socializare, pentru acest esantion sa oferit posibilitatea de a participa la un webinar online ca
recompensa pentru participare la studiu. Subiectiilor li s-au prezentat modul de desfasurare a
studiului si un formular de consimtdmant. Participantii au putut decide sa se retragd in orice
moment, respectiv au fost informati asupra faptului ca datele colectate sunt confidentiale si
vor fi utilizate exclusiv 1n scopul prezentului studiu. Aprobarea proiectului a fost obtinutd de
la comitetele de evaluare corespunzitoare din cadrul institutie autorilor. Grupul de

participanti a fost selectat Incét sa includa membri ai populatiei generale.

3.3.2.2. Masuri

Rispunsul emotional. In studiul nostru, considerim raspunsul emotional ca fiind o variabila
dependentd. Pentru a masura nivelul emotional, le vom cere participantilor sa isi evalueze atat
valenta emotionald, cat si excitarea fiziologica (Betella & Verschure, 2015; Kanske si colab.,
2010; Marchewka si colab., 2013; Neta si colab., 2022; Riegl si colab., 2015). Atat pentru
valenta emotionald cat si excitabilitatea fiziologicd, participantii 1si vor evalua emotiile pe o

scala in care punctul median reprezintd o stare emotionald neutrd. Scara variaza de la -5,
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indicand o valentd negativd maxima, la +5, indicand o valentd pozitivd maximd. Pentru
excitatie, scara variaza de la -5 la +5, indicand un nivel crescut de calm, la -5, indicind

excitatie / agitatie maxima, la +5.

Repertoriul strategiilor de auto-reglare emotionala. Repertoriul strategiilor de auto-reglare
emotionald (Bonanno & Burton, 2013) este o variabild independentd in studiul nostru si
cuprinde urmatoarele sub-strategii: acceptarea, formularea de solutii, justificarea, verificarea
normalitatii, asumarea responsabilitatii, umorul, gandirea pozitiva, compensarea, distragerea
atentiei si evitarea. Aceste strategii de auto-reglare emotionala au fost identificate In studiu
anterior (Gross, 2015; McRae si colab., 2012; Vlasenko si colab., 2024; Wild si colab., in
curs de publicare). Repertoriul strategiile de auto-reglare emotionala va fi calculatd prin suma

situatiilor si participantilor la care fiecare din strategie de reglare emotionala este utilizata.

3.3.2.3. Procedura

Am folosit 16 imagini selectate din sistemul standardizat al imaginilor afective
(Nencki Affective Picture System - NAPS) (Marchewka si colab., 2014; Michatowski si
colab., 2015; Riegel si colab., 2016; Wierzba si colab., 2015) ca stimuli emotionali pozitivi si
negativiZ , afisati in ordine aleatorie pentru fiecare subiect (vezi Anexa A.). Valenta medie
pentru imaginile negative selectate a fost m=3,24; SD=1,44, iar m=7,42; SD=1,26 pentru
imaginile pozitive selectate. Valorile valentei pentru intreaga baza de date de imagini NAPS
au variat Intre m=1,33-8,54. Fiecare imagine va fi prezentata timp de 15 secunde, urmata de
evaluarea strategiilor de reevaluare (reevaluare spontand) si de scalele de raspuns emotional

(valenta si excitabilitate). Experimentul a fost implementat folosind aplicatia gorilla

2 Imagini folosite: Animale 053, Fete 016, Fete 089, Fete 107, Fete 291, Fete 356, Fete 370, Oameni 040,
Oameni 077, Oameni 116, Oameni 161, Obiect 003, Obiect 132, Obiect 261, Cuplu de sex opus 040, Peisaje
035
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experiment builder app.

3.3.2.4. Analiza statistica

Am efectuat analiza statistica cu JAMOVI. Pentru a determina si a testa relatia dintre
variabile, am utilizat urmatoarele calcule si teste statistice (la un interval de incredere de 95
%): (a) statistici descriptive, inclusiv un test de normalitate a distributiei; (b) pentru ipotezele
noastre am utilizat regresia liniara, cu doud dimensiuni ale variabilei dependente (1) valenta,

(2) excitare.

3.3.3. Rezultate

Studiul nostru s-a axat pe identificarea repertoriul strategiilor de auto-reglare
emotionald in relatia cu emotiile pozitive si negative. In acest sens, am apelat In prima
instantd la investigarea caracteristicilor descriptive ale strategiilor de reglare emotionala
utilizate. In baza investigarii instantelor in care fiecare strategie de reglare emotionala a fost
activatd, calculand manifestarea acestora in cazul celor 8 imagini stimuli pozitive, respectiv
negativi. In cazul stimulilor negativi acceptarea, formularea de solutii si normalitatea prezinta

procente intre 17,7% - 27,9% la nivelul de 6-8 situatii din 8 existente.

Analizand natura relatiei dintre portofoliul strategiilor de reglare emotionala si
raspunsul emotional masurat prin valenta si arousal, am identificat o confirmare doar partiala
in ce priveste ipoteza formulata. Mai precis, repertoriul strategiilor de reglare emotionala
prezintd o relatie directa cu nivelul de excitabilitate fiziologica doar in cazul stimulilor care

provoaca emotii negative.
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3.3.4. Concluzii

In baza rezultatelor noastre am evidentiat o diferenta semnificativa intre repertoriul
manifestat in cazul situatiilor negative fatd de situatii pozitive, sugerand multiple concluzii
posibile. In primul rand efectul prospectiv al strategiilor activate in cazul situatiilor negative
nu a fost transferat si in cazul situatiilor pozitive, cum poate ne-am fi putut astepta conform

unor studii din literatura de specialitate (Boemo si colab., 2022; Neta si colab., 2022).

ca persoanele sa prezinte o senzitivitate la context (Bonanno & Burton, 2013; Chen &
Bonanno, 2021) si sa utileze strategii In functie de solicitarea emotionald a stimulilor. Astfel
in cazul unor stimuli pozitivi sd apeleze mai putin la strategii de reevaluare.

In al treilea rand, conform acestor date estimarea completd si corectd a repertoriului
real de strategii de reglare emotionald disponibile unei persoane este limitatd si semnificativ
influentatd de contextul evaluarii. La ce ne-am putea probabil astepta este faptul ca putem
evidentia repertoriul de strategii habituate (Meneghini si colab., 2024; Suri si colab., 2015).
Similar acestei idei, Southward si colab. (2018) au evidentiat rolul persistentei in utilizarea
unor strategii pentru a maximiza efectul lor asupra diminuarii emotiilor negative de depresie,
sugerand posibilitatea ca in unele situatii un repertoriu mai limitat dar persistent sd produca o
eficacitate crescutd fatd de un repertoriu crescut Insa cu persistentd scazutd (Aldao & Nolen-

Hoeksema, 2013; Meneghini si colab., 2024)

Acceptarea si gandirea pozitiva fiind cele mai persistente strategii de reglare

emotionald in repertoriul participantilor din studiul nostru, poate sugera conform studiilor din
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domeniu (Aldao & Nolen-Hoeksema, 2013; Meneghini si colab., 2024; Southward si colab.,
2018) un repertoriu inegal activat sau cu grade de habituare diferit. Sumarizand concluziile
noastre, consideram ca persoanele uneori pot adopta o abordare experimentala in procesul de
auto-reglare emotionala, tip Incercare-esec. Mai precis, in situatii cu nivel de risc scazut sau
posibil noi, consideram ca persoanele ar putea testa in prima etapa diferite strategii
disponibile, care se pot dovedi ineficiente. Posibil ca in aceste situatii, persoanele sa selecteze
persistenta unor strategii doar dupd observarea efectului primei runde de utilizare a unor

strategii de reglare emotionala (Aldao & Nolen-Hoeksema, 2013; Meneghini si colab., 2024).

A doua ipoteza a studiului nostru a fost predominant neconfirmata, singura relatie
semnificativa evidentiata a repertoriului strategiilor de reglare fata de raspunsul emotional, a
fost in cazul excitabilititii fiziologice pentru situatii negative. In studiul doi, in cazul
situatiilor negative singura strategie care a prezis aplatizarea emotionald a fost acceptarea ca

strategie de reevaluare.

O intrebarea care emerge din aceastd concluzie este daca, o frecventa crescutd de
utilizare si reutilizare a unor strategii poate creste eficienta unei strategii sau este absolut
necesara pentru ca unele strategii sa prezinte un efect semnificativ (Aldao & Nolen-
Hoeksema, 2013; Boemo si colab., 2022; Chen & Bonanno, 2021; Southward si colab.,

2018).

3.3.4.4. Limitarile studiului

Designul studiului nostru experimental prezintd o serie de limitdri ce ar putea

ingreuna gradul de generalizarea a rezultatelor obtinute, si implicit necesitatea unor studii
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viitoare de a retesta concluziile noastre. Primele limitari constau caracteristicile stimuli
afectivi folosit pentru a testa utilizarea strategiilor de reevaluare, acestia prin intensitatea,
familiaritatea pentru participanti ar putea fi putut influenta gradul de activare a strategiilor de
reglare emotionald disponibile. A doua limitare reiese si din proiectul de cercetare de
laborator, mai precis In situatii ecologice miza unei reglari fiind probabil mai mare,
persoanele ar putea persista semnificativ mai mult in utilizarea unor strategii (Aldao &
Nolen-Hoeksema, 2013; Meneghini si colab., 2024; Southward si colab., 2018). O a treia
limitare ar putea emerge din faptul ca participantii au fost instruiti sd recunoasca tipul de
strategii de reglare emotionala utilizate, fapt ce ar fi putut duce la posibilitatea omiterii altor
strategii de reglare emotionale disponibile unei persoane, insd ne enuntate in cele luate in

studiu.

Rezumand, prima noastrd ipotezd prin care ne-am asteptat ca in cazul stimulilor
pozitivi frecventa de manifestare a diferitelor strategii din repertoriu sd fie diminuata fata de
frecventa de manifestare in situatiile stimulilor negativi s-a confirmat. Ipoteza a doua a
studiului nostru, prin care ne asteptam ca repertoriul strategiilor de reglare emotionala sa
prezicd nivelul emotional atat pentru valenta cat si pentru excitabilitate emotionala, a fost
predominat infirmatd. Rezultatele evidentiind o relatie semnificativd doar pentru situatii

negative si emotii negative operationalizate prin excitabilitate fiziologica.
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IV CAPITOLUL IV. CONCLUZII SI DISCUTII GENERALE

4.1. Concluzii Sumative si Contributii la Cunoastere

Demersurile de cercetare din prezenta teza au fost motivate de obiectivul general de a
investiga masura in care un nivel crescut al echilibrului emotional poate determina un cost
asupra calitdtii vietii. Mai precis, de a releva dacd observatiile clinice referitoare la faptul ca
persoanele care utilizeaza extensiv strategii de reglare emotionald adesea manifesta o viata
emotionald predominant in spectrul neutru, sunt sustinute de rezultate obtinute prin metode
riguroase stiintific.

Concluziile aferente fiecarui din cele trei studii cuprinse in prezenta tezd au fost
extensiv discutate in capitolul III, astfel considerdm important a realiza o analiza sinteticd a
tuturor rezultatelor obtinute. Mai trebuie mentionat faptul ca proiectul nostru de cercetare a
urmat un demers care a pornit de la specific spre general. Am pornit in studiul 1 printr-o
analizd 1n detaliu si profunzime a strategiilor de reevaluare cognitiva, urmata de investigarea
gradului in care strategiile de reevaluare cognitiva identificate au influentat aplatizarea
emotionald, in studiul 2. Am incheiat prin a investiga relatia repertoriului de strategii de
reglare emotionald, si nu numai a reevaludrii cognitiva, in ce masurd pot prezice raspunsul

emotional, In studiul 3.
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4.1.1. Frecventa Diferentiata a Reevaluarii Cognitive

Frecventa si persistenta strategiilor de reevaluare cognitiva pot fi factori definitorii in
ce priveste eficacitatea acestora in modularea raspunsului emotional (Aldao & Nolen-
Hoeksema, 2013; Meneghini si colab., 2024; Southward si colab., 2018). Astfel comparand
frecventa de manifestare a strategiilor de reevaluare identificate in studiul 1 versus studiul 3,
acceptarea si cautarea de solutii sunt cele mai utilizate strategii de reevaluare cognitiva
urmate de gandire pozitiva si normalitatea, in aceastd comparatie ne raportim doar la emotii
negative deoarece In studiul 1 doar aceastd categorie a fost investigatd. Cum este si de
asteptat am evidentiat si diferente intre cele doua studii in ce priveste frecventa strategiilor de
pe pozitiile ulterioare in ierarhica frecventelor. Mai precis, in studiul 1 justificarea este o

strategie de reevaluare mai frecvent utilizata fatd de gandirea pozitiva si normalitatea.

Aceste rezultate au stimulat o serie de intrebari. Mai precis, In ce masura activarea
inegald a strategiilor de reevaluare se datoreaza (a) habitudrii inegale (Newman & Nezlek,
2022; Neta si colab., 2022; Aldao, 2013; Kobylin'ska & Kusev, 2019; Yuan si colab, 2014),
(b) eficientei diferentiate sau a reactivitatii in functie de rezultatele obtinute (feedback)
(Bonanno & Burton, 2013; Deplanche si colab., 2022; Hoffmann si colab, 2009; Wenzel si
colab. 2023), (c) costului cognitiv mai crescut al unor strategii de reevaluare cognitiva (Brans
si colab., 2013; Ortner si colab., 2016; Sheppes si colab., 2014; Sheppes & Meiran, 2008;
Suri si colab. 2015; Troy si colab., 2018), respectiv (d) caracteristicilor stimulilor (Suri si

colab., 2015).
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4.1.2. Reevaluarea Cognitiva si aplatizarea emotionala

In demersurile noastre de cercetare am evidentiat in toate cele trei studii un efect
semnificativ a reevaludrii cognitive asupra raspunsului emotional in general, respectiv asupra
aplatizdrii emotionale 1n particular. Acceptarea si justificare (reevaludri cognitive centrate
spre realitate) printre cele mai frecvent utilizate in studiul 1, s-au dovedit avand cel mai
important efect asupra aplatizarii emotionale investigate n studiul 2, insa si un efect

bidirectional in ce priveste aplatizarea emotionala.

Mai precis, in cazul emotiilor pozitive, justificarea a prezentat un efect de aplatizare a
valentei emotionald, respectiv o intensificare a intensitatii excitatiei fiziologice in opozitie cu
acceptarea care prezinti un efect de aplatizare a excitatiei fiziologice. In cazul emotiilor
negative, singura strategie de reevaluare cognitiva care a prezentat o putere de predictie a fost
acceptarea. Aceasta a prezentat un efect de intensificare a valentei emotionale, respectiv de
aplatizare a excitatiei fiziologice aferente emotiilor negative. Aceste rezultate sunt conforme
cu studiul Iui Hofmann si colab. (2009) si Mueller si colab. (2024) care similar rezultatelor
noastre au evidentiat faptul ca acceptarea prezintd predominat un efectul asupra excitatiei

fiziologice.

Similar ca si in cazul reevaludrii centrate spre realitate, umorul si gandirea pozitiva ca
strategii de reglare emotionald centrate spre emotie, au prezentat un efect opus asupra
valentei emotiilor pozitive. Elementul esential este evidentierea unui efect in opozitie a unor
strategii de reevaluare, ce ar putea fii responsabil de eterogenitatea rezultatelor din literatura

de specialitate.
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4.1.3. Contributiile si Perspective Noi

Dupa cum reiese si din analiza sintetica a rezultatelor, consideram ca cele trei studii

parte integranta din prezenta lucrare, au contribuit la cunoasterea din domeniul strategiilor de
auto-reglare emotionald in general si al reevaludrii cognitive in particular. Considerand ca
elementele de noutate sau nuantare a informatiilor din literatura de specialitate nu se
limiteaza celor evidentiate in analiza sinteticd din paragrafele anterioare si consideram

important sa le punctdm n continuare.

4.1.3.1.Contributii si rezultate ce ar putea ghida viitoare studii:

¢ Identificarea unui posibil rol al constientizarii (awareness) in cresterea nivelului de
activarea a strategiilor de reevaluare (studiul 1)

 Analiza inductiva de continut a relevat activarea simultana strategiilor de reevaluare si a
asteptarilor fata de propriul comportament sau al celorlalti, respectiv a unor strategii de
auto-motivarii pentru a depune efortul de auto-reglare (studiul 1)

+ Evidentierea faptul ca repertoriul strategiilor de reglare emotionald sugereza a fi insuficient
pentru a prezice modificarea raspunsului emotional. Persistenta in utilizarea unor strategii
de reglare emotionale eficiente sugereazd a fi mai importantd decat o paletd mare de
strategi. (Studiul 3)

 Evidentierea unor nivele de activare inegala a diferitelor strategii de reevaluare care s-ar

putea datora multiplelor caracteristici ale reevaluarii cognitive (studiul 2).
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» Evidentierea necesitdtii proiectarii unor viitoare cercetari folosind metode ecologice,
datorita caracteristicilor reevaluarii cognitive si a multiplilor factorilor implicati (studiul 1,
2).

4.1.3.2.Contributii la dezvoltarea unor programe de interventie :

* Identificarea a opt strategii de reevaluare cognitiva, respectiv definirea acestora la nivelul
de detaliu necesar transpunerea acestora in tehnici ce pot fi antrenate in programe de
dezvoltare (studiul 1 - vezi Anexa A.).

» Identificarea a doua procese suport (a) stabilirea prioritatilor, respectiv (b) auto-motivarea.
Procese cognitive ce faciliteazd si mentine efortul de autoreglare emotionala utilizand
reevaluarea cognitiva (studiul 1).

- Evidentierea o unei noi strategie de reevaluare cognitiva, mai precis justificarea (studiul 1).
Justificarea s-a dovedit a fi eficienta si a manifestat un efect diferit fatd de acceptare,
categorie in care aceasta strategie a fost integrata in literatura de specialitate (studiul 2).

* Formularea a patru strategii noi de reevaluare la nivel de tehnicd (a) asumarea
responsabilitatii, (b) verificarea normalitatii, (¢) compensarea, respectiv (d) justificarea
(studiul 1).

 Evidentierea unui posibil efect de aplatizare emotionala a reevaludrii cognitive, insa in

egala masura si un efect opus.

4.1.3.3.Contributii raportate la obiectivul general al prezentei teze :

Prin obiectivul general al prezentei teze am intentionat a investigarea masura in care

un nivel crescut al echilibrului emotional (din perspectiva utilizarii strategiilor de reevaluare)



COSTUL ECHILIBRULUI EMOTIONAL ASUPRA CALITATII VIETII 53

poate determina un cost asupra calitdtii vietii (printr-o aplatizare emotionald). Rezultatele
celor trei studii a convers in demersul de a indeplini obiectivul general propus.

In studiul 1 s-au identificat strategii specifice de reevaluare care oferi o modalitate de
studiu specificd pentru a identifica efectul strategiilor de reevaluare, contributiile studiului 1
constind 1n a oferi baza de studiu a reevaludrii cognitive si a modalititii optime de
operationalizarii a aplatizarii emotionale. In studiul doi am investigat efectiv posibilul cost al
unui echilibru emotional, rezultatele sugerdnd posibilitatea ca in functie de factori inca
neelucidati de prezenta lucrare, reevaluarea cognitiva sa producd un efect de aplatizare
emotionald si indirect o diminuare a intensititii de a savura viata din plin. In studiul 3, am
contribuit la obiectivul general prin evidentierea faptului cd nu este absolut necesar un numar

mare de strategii de reevaluare pentru manifestarea efectului de aplatizare emotionala.

4.2. Integrarea in Literatura de Specialitate

In urma analizei literaturii de specialitate, considerdim adesea unul din cele mai

dificile demersuri incercarea de a integra rezultatele diferitelor studii intr-o imagine de
ansamblu unitard si coerentd. Astfel raportarea rezultatelor evidentiate la modelele si
caracteristicile discutate in capitolul I considerdam ca ar putea fi beneficd pentru integrarea

noilor cunostinte in domeniu.
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4.2.1. Rezultatele si Modelul Procesual al Auto-reglarii Emotionala

Din analiza calitativa realizatd in primul studiu a reiesit faptul ca in unele cazuri
participantii au prezentat o reevaluare cognitivd activatd spontan ce s-a manifestat aproape
simultan cu aparitia evenimentului si evident cu evaluarea initiala a evenimentului (Wild si
colab., in curs de publicare). Aceste concluzii pot sugera faptul ca reevaluarea cognitiva nu
este necesar sd decurgd in secventialitatea modelului initial (Gross, 1998, 2014; Webb si

colab., 2012) ulterior modificarii situatiei, respectiv gestiondrii atentiei.

4.2.2. Rezultatele si Modelul Flexibilitatii al Auto-reglarii

Emotionala

In baza rezultatelor noastre am conchis si (Aldao & Nolen-Hoeksema, 2013;
Meneghini si colab., 2024; Southward si colab., 2018) posibilitatea ca persistenta in utilizarea
unei strategie specificd de reglare emotionald ar putea sa prezicd mai bine modularea

raspunsului emotional, fatd de un repertoriu extins activat.

4.2.3. Rezultatele si Caracteristicile Reevaluarii Cognitive

Studiile ecologice, ce folosesc metode experimentale ca esantionare experientiald
(ESM) pot fi Impartite in doua categorii (a) cele care au evidentiat un efect de aplatizare
emotionald (atit asupra emotiilor pozitive) al reevaludrii cognitive (Buhle si colab., 2014;
Gunaydin si colab., 2016; Mueller si colab., 2024), versus (b) studii care au evidentiat un
efect de intensificare a emotiilor pozitive ca urmare a utilizarii unor strategii de reevaluare.

(Boem si colab., 2022; Brans si colab., 2013; Wenzel si colab., 2023). Rezultatele studiilor
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din prezenta lucrare aratd faptul ca aceste aparente contradictii ar putea fii explicate prin

caracteristicile reevaluarii cognitive relevate prin datele noastre.

Din demersul de integrare a rezultatelor si concluziilor obtinute din studiile realizate
in prezenta teza de doctorat, se poate conchide, nu doar faptul cd rezultatele noastre se
integreaza adecvat in literatura de specialitate, Insa oferd (a) o contributie semnificativa in
cunoasterea din domeniul reevaludrii cognitive, dar si (b) un potential mecanism explicativ

pentru aparentele contradictii din literatura de specialitate.

4.3. Limite si Viitoare Directii

Limitarile studiilor din cadrul prezentei teze se datoreaza caracteristicilor proiectelor
de cercetare experimentale. Mai precis, In primul studiu instructiunile date subsectiilor de a
verbaliza reevaluarea cognitiva a facut apel doar la componenta constientd a procesului de
autoreglare emotionald. In studiul doi si trei stimuli afectivi folosit ar fi putut determina
selectia si modul de utilizare a strategiilor de reevaluare. Dincolo de incercarea de a utiliza
atat studii ce apeleazd la reevaluare constientd / intentionatd cat si spontand / automata,
limitele date de stimuli si evenimente preselectate limiteaza gradul de generalitate la medii

ecologice a rezultatelor obtinute.

In al doilea rand, marimea esantionului nostru pentru studiul 2 si 3, cu toate ca
depédseste marimea initial calculata, nu a fost suficient de extins pentru a avea posibilitatea
unor prelucrari statistice mai avansate ca de exemplu modelarea ecuatiilor structurale (SEM)

pentru a evidentia posibile cauze de ce subiectii au apelat la strategii care sau dovedit ulterior
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ineficiente. Tot in aceasta ordine de idei apelarea la statistici bayesiene ar fi putut de asemena

elucida ce efecte sunt anecdotice versus certe.

In al treilea rand, proiectele de cercetare experimentale pentru studiul doi si trei
definind clar variabilele studiate, au decupat din intre procesul de reglare emotionala
elementele esentiale. Fatd de o abordare calitativa sau ecologica este posibilitatea ca factori
ca (a) asteptdri / credinte, sau (b) strategi suportive sau factori motivationali, sd fi prezentat o

contributie importanta la rezultatele obtinute, fara a fi fost contabilizat efectul lor moderator.

Aceste trei limitdri ne determind sa fim prudenti cu privire la concluziile studiului
nostru, si evidentiaza necesitatea Intreprinde unor viitoare studii pentru a testa aceste

observatii.

Concluzionand, pentru a elucida rezultatele aparent contradictorii referitoare la efectul
strategiilor de reevaluare cognitiva, viitoare studii ar fi necesar sa: (a) apeleze la proiecte de
cercetare ce investigheaza efectul strategiilor specifice de reevaluare, respectiv efecte aparent
opuse ale acestora asupra diferitelor dimensiuni emotionale, (b) aplatizarea emotionala ar fi
necesar a fi investigatd prin studii ecologice, respectiv apeland la multiple modalitati de

operationalizare a emotiilor pentru a intelege mai bine modalitatea de aplatizare emotionala.
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