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Rozwoj osobisty jednostki nastepuje poprzez proces definiowania celéw oraz dazenia do ich
realizacji (Freund, Hennecke, 2015; Hooker, 2015). Proces ten przebiega wielotorowo i dotyczy
réznych aspektow funkcjonowania czlowieka. Dzigki umiejetnosci planowania, jednostka
moze realizowa¢ swoje indywidualne potrzeby, nawet przy ograniczonych zasobach. Pomaga
jej w tym ustalenie priorytetow. Proces okreslania, ktora z potrzeb jest najwazniejsza, dzieje si¢
najczescie] automatycznie. Kluczowa role odgrywaja emocje, ktére stanowig impuls do
dziatania i okre$laja poziom gratyfikacji. Do§wiadczenia sg oceniane jako pozytywne, jesli
stuza postgpowi w kierunku osiagnigcia celow i negatywne, gdy interpretuje si¢ je jako
przeszkode w postepie do celu. Ewaluacja doswiadczen za pomoca emocji wytycza $ciezki
dalszego postepowania w kierunku osiggnigcia celu — emocje informuja bowiem, czy dane
doswiadczenie wptywa korzystnie czy tez negatywnie na realizacj¢ obranych zatozen. (Oatley,
Johnson-Laird, 2014). Jednocze$nie ztozono$¢ wigkszosci sytuacji zyciowych sprawia, iz
jednoznaczna ocena do$wiadczenia nie zawsze jest mozliwa. Wspolwystgpowanie oceny

pozytywnej 1 negatywnej danego zjawiska nazywane jest wspotpobudzeniem afektywnym.

Nalezy zauwazy¢, ze mieszane schematy emocjonalne maja ztozong naturg (Carrera,
Oceja, 2007) a ich rozne wzorce moga mie¢ rdzne konsekwencje adaptacyjne. Na przyktad
Oceja 1 Carrera (2009) wykryli istnienie co najmniej czterech schematéw mieszanych
doswiadczen emocjonalnych: 1) Sekwencyjnego; 2) Przewagi; 3) Odwrotnego; 4) Wysoce
jednoczesnego. Sekwencyjny wzdér wystepuje, gdy jedna emocja pojawia si¢ jako pierwsza, a
nastgpnie zostaje zastgpiona druga emocja o przeciwne] wartosciowosci. Wzor przewagi
wystepuje, gdy dwie przeciwstawne emocje wyrdwnuja si¢ na kursie rownoleglym, ale jeden
ma wysoka intensywno$¢, a drugi ma niska intensywnos$¢. Odwrotny wzorzec ma miejsce, gdy
pozytywne 1 negatywne emocje ewoluuja w odwrotny sposob, tj. gdy intensywnos$¢ jednej
emocji stopniowo wzrasta, intensywno$¢ drugiej emocji maleje. Wreszcie, schemat wysoce
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jednoczesny pojawia si¢, gdy obie przeciwstawne emocje wystepuja w tym samym momencie,
zwykle w catym emocjonalnym epizodzie. Warto zauwazy¢, ze badania wykazaly, ze mieszane
emocje wigzg si¢ z pewnymi poziomami ambiwalencji 1 napigcia afektywnego, ktore r6znig si¢
w zaleznosci od doswiadczanego wzoru (Oceja, Carrera, 2009).

Wspolpobudzenie afektywne moze skutkowaé wystapieniem dwojakiej reakcji emocjonalnej;
konfliktu emocjonalnego oraz odczuwaniem emocji mieszanych. Konflikt emocjonalny to
pojecie oznaczajace jednoczesne wystapienie emocji o sprzecznej walencji, tj. warto§ciowosci
— pozytywnej (przyjemnej) oraz negatywnej (przykrej). Z kolei emocja mieszana to emocja
taczaca w sobie dwie sktadowe afektu — afekt pozytywny oraz negatywny. Kluczowym jest
fakt, iz konflikt emocjonalny stanowi zrodto dodatkowych przykrych przezy¢, poniewaz
powoduje dysonans poznawczy. Natomiast odczuwanie emocji mieszanej, pomimo posiadania
komponentu pozytywnego 1 negatywnego, odznacza si¢ wicksza spojnoscia, nizsza

ambiwalencja i napigciem.

Emocje stanowig istotny wskaznik ewaluacyjny osiggania celow zyciowych. Cele i dazenia
zyciowe jednostek moga by¢ niezwykle zroéznicowane. Ksztalttowane sa one przez wpltyw
czynnikow kulturowych, spotecznych, religijnych, osobistych i $rodowiskowych. Poziom
oddziatywania kazdego z nich jest indywidualny. U niektoérych osob na ksztattowanie celéw
beda silnie wptywaty czynniki srodowiskowe, spoleczne czy religijne, u innych za$§ najwigksza
role odegraja osobiste wybory podyktowane pasja, predyspozycjami czy umiejetnosciami.
(Adams, Little i Ryan, 2017). W$rdd celow zyciowych wyrodznia si¢ te dalekosiezne, ztozone —
cele wyzszego rzedu, oraz cele konkretne, o krotszym czasie realizacji — nizszego rzgdu.
Obieranie celu, szczegdlnie o zlozonym charakterze, rozpoczyna si¢ na og6l od jego
konceptualizacji, czyli przetozenia ogélnej idei na konkretne sktadowe prowadzace do
realizacji zatozenia. Postep w kierunku osiagni¢cia celu wyzszego rzedu moze by¢ dlugotrwaty

i wieloetapowy. Cele nizszego rzedu, z ktorych wiele moze stuzy¢ celowi wyzszego rzedu, sa
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bardziej konkretne i mozna je osiggnaé¢ stosunkowo szybko. Przykltadem moze by¢ cel
uzyskania funkcji lidera w danej spotecznosci — jest to dalekosiezne zatozenie wymagajace na
ogét dilugotrwatych staran, wsréd ktéorych wyrdznia si¢ pomniejsze cele na przyktad
organizowanie zbiorki pieniedzy, prowadzenie forum spoteczno$ciowego lub uczestnictwo w
grupie ,toastmaster” w celu poprawy publicznego przemawiania. Chociaz te cele roznig si¢
poziomem abstrakcji i ramami czasowymi, to tworzg spdjnag struktur¢ organizacyjna, ktdra

motywuje zachowania.

Emocje stanowig zrédto informacji zwrotnych, ktére sa niezbedne do samoregulacji procesow,
intensyfikacji dazen badZz ich zaniechania. Teorie oceny zaktadaja, Ze emocje wynikaja z
interpretacji do§wiadczen w stosunku do ich zgodnosci lub niezgodnosci z celami (Lazarus,
1991). Emocje pozytywne i negatywne dostarczaja niezaleznych informacji o do§wiadczeniach
(Cacioppo, Berntson, 1994). Zblizanie si¢ do celu jest postrzegane jako pozytywne doznanie, a
zwigkszanie si¢ dystansu od celu jest odczuwane jako doznanie negatywne (Carver, Scheier,
1990). Ponadto emocje wspomagaja ustalanie priorytetéw. Pozytywne i negatywne odczucia
dostarczaja informacji zwrotnej dotyczacej ztozonych przedsigwzi¢¢ i moga pomdce jednostkom
w okresleniu, ktére pomniejsze cele nalezy osiaggna¢ w pierwszej kolejnosci, aby zrealizowaé
zatozenia o szerokiej perspektywie (Carver, 2015). Jednak skuteczne dazenie do celu nie
zawsze charakteryzuje si¢ podazaniem za pozytywem i unikaniem negatywu. Do$wiadczenie
negatywnych emocji, naturalnie wystepujace w diugotrwatych staraniach dazacych do
osiggnigcia celow zlozonych, balansowane jest przez pozytywne odczucia zwigzane z
oczekiwaniem na nagrodg, dzigki czemu mozliwa jest wytrwata, regularna praca nad danym
zatozeniem. (McClelland, Ponitz, Messersmith i Tominey, 2010) Postep moze wymagaé
poswiecenia, pokonywania przeszkod i wiasnej frustracji (Duckworth, Gross, 2014). Chociaz
postep w osiagnigciu celu moze by¢ ostatecznie zwigzany z pozytywnymi uczuciami, to

praktyka dazenia do celu moze wymagaé pracy w trybie negatywnym i radzenia sobie z
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nieprzyjemnymi emocjami towarzyszacymi procesowi (np. Hennecke, Freund, 2016; Moeller,
Troop-Gordon, Robinson, 2015; Wilkowski, Ferguson, 2016). Przyktadowo, bezwtadnosé
istniejacych procedur, przyzwyczajenia i nawyki bliskich czy utracenie dawnej przyjemnosci
moga przyczyni¢ si¢ do powstania trudnosci w podtrzymaniu danego starania (Baumeister,
Vohs, Tice, 2007; Wood, Runger, 2016). Zdolno$¢ do rozumienia i regulowania tych
negatywnych do$wiadczen to warunek wytrwatej pracy, a co za tym idzie osiggnigcia celow
(Duckworth, Gross, 2014; Hennecke, Freund, 2010; Moberly, Watkins, 2010). Dazenie do celu
moze by¢ trudne, niepewne, niejednoznaczne i generowac zyski oraz straty. Ten szeroki

kontekst umozliwia zbadanie do§wiadczen i1 implikacji rozwojowych mieszanek emocji.

Jednoczesne doswiadczenie pozytywnych i negatywnych lub ,,mieszanych” emocji zbiega si¢
ze ztozonoscig dgzenia do celu w konteks$cie konkurencyjnych wymagan w codziennym zyciu.
Z perspektywy procesu kontroli, Carver i Scheier (1990) sugeruja dwie sytuacje, w ktorych
emocje mieszane zajmuja miejsce w kontekscie celow. Po pierwsze, doswiadczenia moga mieé
sprzeczne interpretacje, nawet w odniesieniu do tego samego celu. Na przyktad przekroczenie
- czesto kamieni milowych w dazeniu do celu - moze mie¢ smak stodko-gorzki (Ersner-
Hershfield, Mikeles, Sullivan, Carstensen, 2008; Roseman, 2017). Osiagniecia dziecka
wskazuja na postep w kierunku celu, jakim jest udane rodzicielstwo. Jednak w miejscu tym
spotykaja sie dwa uczucia, wielka duma i poczucie straty, gdy relacja rodzic-dziecko ewoluuje
w czasie. Z poczatku zycia dziecka rodzic jest dlan osobg najblizsza i niekwestionowanym
autorytetem, natomiast w toku dojrzewania jednostki wchodzi ona w rdézne interakcje ze
$wiatem zewnetrznym, co czgsto wigze si¢ z posiadaniem odmiennego niz rodzic zdania,
buntowniczym zachowaniem. Etap oddalenia si¢ od rodzicéw jest konieczny dla wtasciwego
rozwoju mtodego cztowieka. Rodzice, czynigc wysitki majace na celu wychowanie dziecka i
przygotowanie go do dorosto$ci, niejednokrotnie musza mierzy¢ si¢ z wlasnymi przykrymi

emocjami towarzyszacymi dystansowaniu si¢ dziecka. W tej sytuacji postep wywotuje zarowno
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emocje przyjemne, jak i te negatywne. Drugim zjawiskiem, w ktorym emocje mieszane zajmujg
miejsce w kontekscie celow sa sprzeczne implikacje zdarzen dla konkurencyjnych dazen.
Przyktadem takiej sytuacji moze by¢ wybdr spotkania z kolegami z pracy ponad spedzeniem
czasu z dzie¢mi czy partnerem. Takie postgpowanie z jednej strony moze wspierac cele
zawodowe czy towarzyskie, z drugiej za$ utrudnia¢ postgp w kierunku celow rodzinnych.
Rowniez 1 to zjawisko wywolywa¢ jednoczesne pojawienie si¢ emocji pozytywnych i

negatywnych.

Zdolno$¢ do przezywania mieszanych emocji jest cechg osobniczo zmienng. Otwarto$¢ na
doswiadczenia i1 wysoki poziom inteligencji powigzane s3 z wigksza mozliwosciag
doswiadczania i przetwarzania mieszanych emocji (Barford, Smillie, 2016; Brose i in., 2015;
Hui, Fok, Bond, 2009). Co wigcej, u tej samej osoby zdolno$¢ odczuwania takich emocji r6zni
si¢ w zaleznosci od sytuacji. Stwierdzono, ze doswiadczanie mieszanych emocji stabnie w
przypadku narazenia na stres i bol fizyczny (Zautra, Smith, Affleck, Tennen, 2001). Emocje
mieszane, podobnie jak przezywanie konfliktu emocjonalnego, czyli jednoczesne odczuwanie
emocji przyjemnych oraz przykrych, stanowi zrédlo informacji umozliwiajace ocen¢ danego
doswiadczenia w konteks$cie dazenia do obranych zatozen. Badania dazenia do celu (in situ)
pokazaty, ze oba te doswiadczenia, poczucie sukcesu i przeszkody na drodze do celu, nie sg
niczym niezwyklym (Hooker, Choun, Miejia, Pam, Metoyer, 2013). Ponadto wykazano, ze
sprzeczne cele wywotuja mieszane emocje (Berrios, Totterdell, Kellett, 2014). Wzigte razem,
mieszane emocje moga by¢ odczuwane jako niepewnos$¢, ktoére cele traktowaé priorytetowo
(Kelly, Mansell, Wood, 2015), niejasnos¢, czy wydarzenie stuzylo, czy utrudnialo postep w
osiggnigciu celu (Carver, 2015) lub wzruszenie w ,,stodko gorzkim” momencie rozpoznania
strat, ktore towarzysza zyskom (Berrios, Totterdell, Kellett, 2017; Ersner-Hershfield i in.,
2008). Naturalnym jest, ze do$wiadczenia mieszanych emocji wyst¢puja powszechnie w

dazeniu do celu, zwlaszcza za$ towarzyszg staraniom ku osiagnigciu celow wyzszego poziomu
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lub w kierunku wielu celéw, ktore maja podobne znaczenie i miejsce w hierarchii. Dazenie do
celow wyzszego poziomu (np. bycie dobrym ojcem) moze wywolywaé mieszane emocje,
poniewaz cele te moga by¢ realizowane na wiele sposobow. Ponadto sam cel moze by¢
réznorodnie definiowany w zalezno$ci od wtlasnej hierarchii wartosci, $wiatopogladu i
doswiadczen. Dobre ojcostwo moze by¢ postrzegane np. jako umiej¢tnos$¢ stawiania wymagan
i dyscyplinowania dziecka, jako zdolno§¢ okazywania wsparcia emocjonalnego czy tez
umiejetnos¢ nawigzania dialogu z dzieckiem. Definicja celu moze takze ulega¢ ewolucji na
przestrzeni zycia jednostki. Wraz ze zdobywaniem do$wiadczen oraz ich interpretacji dzigki
emocjom, cztowiek moze zmieni¢ swoje postrzeganie danego dazenia. Przyktadowo, ojciec,
ktory dotychczas nie byt wzgledem dzieci konsekwentny, co wywolalo niekorzystne
doswiadczenia i nieprzyjemne emocje, moze zmieni¢ swoje postepowanie dzigki tej informacji
zwrotnej. Rozeznanie si¢ w skutecznosci $ciezek dazenia do celu moze by¢ trudne, co tworzy
mieszang reakcj¢ emocjonalng w odpowiedzi na wydarzenia i dziatania. Cele na poziomie
réwnoleglym w hierarchii waznosci, na przyktad cele rodzinne i kariera, sg trudniejsze w
ustaleniu priorytetow i niejednokrotnie moga generowaé¢ doswiadczenie mieszanych emocji
badZz konfliktu emocjonalnego w wyniku wystgpowania wspoipobudzenia afektywnego.
Mozliwo$¢ zaobserwowania dtugoterminowych perspektyw moze by¢é pomocna w radzeniu

sobie w takich sytuacjach.

Doswiadczenie mieszanych emocji czesto towarzyszy dazeniu do celu. Moga one utrudniaé
interpretacje danego doswiadczenia jako sprzyjajacego osigganiu celu lub niekorzystnego dla
obranego dazenia (Carver, 1990). Mieszane emocje stanowig zatem problem, ktéry musi zostac¢
rozwigzany — poprzez ustalanie priorytetow sprzecznych celow, zmniejszanie negatywnosci
reakcji afektywnej lub zaniechanie celu — zanim rozpocznie si¢ podazanie za nim
(Brandtstander, Herrmann, 2016; Carver, 2015; Shane, Heckhausen, 2016). Hierarchiczna

struktura celow pomaga ustali¢ motywacyjny zarys, ktéry rozstrzyga mieszane odczucia
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podczas konfliktu celow (Adams, Little, Ryan, 2017; Carver, 2015). Cele na szczycie hierarchii
sa celami zwigzanymi z tozsamos$cig i wywotuja silne emocje majace wielkie osobiste
znaczenie i dlatego sg kluczowe dla dobrego samopoczucia (Kelly, Mansell, Wood, 2015). W
kontekscie codziennego zycia procesy regulacji emocji moga rozwigza¢ doswiadczanie

mieszanych emocji.

Pracujac w kierunku osiggniecia celu, jednostki moga albo ignorowac i pracowac nad swoimi
negatywnymi do§wiadczeniami, albo rozkoszowac si¢ ich pozytywnymi do$wiadczeniami, aby
rozwia¢ mieszane emocje. Oba procesy — bagatelizowanie negatywdw czy cieszenie si¢
pozytywami — pomniejszaja znaczenie dynamicznej interakcji pozytywnych i negatywnych
emocji w konteks$cie dazenia do celu (Hennecke, Freund, 2010; Hooker i in., 2013). Zdarza si¢
takze, ze najlepsza odpowiedzig na konflikt celow jest zrezygnowanie z danego celu
(Brandtstadter, Herrmann, 2016; Kinger, 1975; Wrosch, Scheier, Carver, Schulz, 2003).
Porzucenie danego celu jest najbardziej korzystne, gdy rezygnacja z jednego celu pozwala na
dalszy postep w kierunku innego celu (Heckhausen, Wrosch, 2016). Chociaz celowe odejscie

moze uwolni¢ od konfliktu, to wycofanie moze generowaé poczucie ulgi oraz straty.

Poprzez proces do§wiadczania i radzenia sobie z mieszanymi emocjami, wraz z uplywem czasu
jednostki gromadzg zbidr ztozonych, istotnych i wzruszajacych dos§wiadczen zwyciestw i strat,
triumfow 1 zawodow. W drugiej potowie zycia, rozwodj staje si¢ po cze$ci zadaniem
rébwnowazenia zyskow 1 strat. Z literatury przedmiotu wynika, iZ mieszane emocje s3
powszechnym do$wiadczeniem w wieku dorostym (Carstensen, Pasupathi, Mayr, 2000;
Schneider, Stone, 2015). Teorie rozwoju ludzi dorostych zakladaja wzrost potencjatu i
zdolnosci do réznicowania doswiadczen emocjonalnych (Magai, Consedine, King, 2003) i
integracji ztozonych emocji (Labouvie-Vief, Gruhn, Studer, 2010). Prawdopodobienstwo

wystapienia mieszanych emocji moze wzrosng¢ wraz z wiekiem, podobnie jak umiejetnos¢ ich
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rozwigzania. Osoby dojrzalsze wiekiem maja tendencje do osiggania celow, ktore sg samoistne,
i raczej daza do utatwien, a nizeli do sprzecznosci celow (Riediger, Freund, Baltes, 2005).
Ponadto stwierdzono, ze osoby te s3 bardziej zaangazowane w szczego6lnoSci w sprawy
zdrowotne 1 postrzeganie samego siebie (Frazier, Hooker, 2006; Freund, Hennecke, 2015). To
zestrojenie celow z samym soba powoduje wigkszy dzienny postep w kierunku celow w
kontekscie codziennego zycia (Ko, Meija, Hooker, 2014). Wraz z wiekiem, oczekujemy, ze
cele i emocje stang si¢ tatwiejsze w uszeregowaniu pod wzgledem waznosci, a zatem bedzie to
skutkowa¢ redukcja konfliktu. Koncentracja na pozytywnych stronach i unikanie negatywnych
doswiadczen z wiekiem, (Brose, de Roover, Ceulemans, Kuppens, 2015; Charles, Hong, 2016)
moze wspiera¢ zdolnos$¢ do interpretowania mieszanych emocji i radzenia sobie z nimi.
Implikacja celéw 1 ich zwigzek z mieszanymi emocjami sg takie, ze doswiadczenie mieszanych
emocji jest silne i niezapomniane (Larsen, McGraw, 2014). Okazalo si¢, ze zrozumienie
konfliktu w trakcie dazenia do celu wywoluje rozwazanie szerszych perspektyw krytycznego
myslenia o waznosci celow 1 0 samym dazeniu do celu (Kleiman, Hassin, 2013). Doswiadczenie
mieszanych uczu¢ sktania jednostke do refleksji i przeanalizowania sytuacji na nowo. Konflikt
celéw 1 pojawienie si¢ mieszanych emocji moze zatem prowadzi¢ do doktadniejszego
oszacowania priorytetow i zasobow, a co za tym idzie osiggni¢cia najwigkszych korzysci.
Praca w kierunku osiagni¢cia wielu celow jednoczesnie moze by¢ niepewna i dezorientujaca.
Zdolno$¢ i che¢ doswiadczania mieszanych emocji predysponuje do trafniejszego reagowania
na oceny doswiadczen majacych charakter wspotpobudzenia afektywnego. W danym
momencie mieszane emocje moga by¢ nieprzyjemne, jednakze w dluzszej perspektywie
czasowe]j, osoby z wigksza predyspozycja do ztozonosci emocjonalnej - co sugeruje
umiejetnos$¢ zardwno doswiadczania jak i rozwigzywania mieszanych emocji - lepiej radza
sobiec w dazeniu do celu (Berrios, Totterdell, Kellett, 2017; Hershfield, Scheibe, Sims,

Carstensen, 2013). Utrzymanie i aktywne dziatanie na rzecz celow to imperatyw rozwoju
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ludzkiego. Postep celu pociaga za sobg konflikt, zarowno w celach, jak i w informacji zwrotnej,
ktory prawdopodobnie wywola mieszanke emocji. Mieszane emocje s3 normalnymi,
przejsciowymi doswiadczeniami i sg one konieczne dla dobrego samopoczucia psychicznego i
rozwoju mentalnego w catym okresie zycia jednostki. Chociaz bezposrednie doswiadczania
mieszanych emocji moze by¢ klopotliwe, dezorientujace lub stodko-gorzkie, zdolno$¢ do
przetwarzania mieszanych emocji pozwala na dokladniejsze przetwarzanie informacji i
potencjatu $ciezki. Z czasem otwartos¢ na mieszane uczucia i zdolno$¢ do przetwarzania ich
moze skutkowa¢ znaczenia lepszymi wynikami w obrgbie zdrowia i1 samorealizacji.
Zrozumienie zroéznicowanej roli, jaka odgrywaja mieszane emocje w dazenie do celu moze
doprowadzi¢ do opracowania nowych interwencji w kierunku pozytywnych zmian w

zachowaniu.

Istnieje silne poparcie empiryczne sugerujace, ze generowanie etykiety jezykowej dla obecnego
doswiadczenia emocjonalnego ma tendencj¢ do tlumienia emocjonalnego wptywu tego
doswiadczenia. Nadanie nazwy emocjom jest prostsze dla wysoce jednoczesnego wzorca
mieszanych doswiadczen emocjonalnych niz dla innych modeli odczuwania emocji
mieszanych. (Kircanski, Lieberman, Craske, 2012; Lieberman, Inagaki, Tabibinia, Crockett,
2011; Lieberman i in., 2007). Zatem umiejetno$¢ znalezienia pojedynczego stowa opisujacego
konkretng emocjg, takiego jak nostalgia, wzruszenie, podziw lub czulo$¢, a przez to
zwerbalizowanie ambiwalentnego dos$wiadczenia, moze pomodc w uregulowaniu tego
doswiadczenia i zmniejszeniu napigcia. Co wiecej, ten model mieszanych doswiadczen
emocjonalnych, w poréwnaniu z innymi wzorcami, wydaje si¢ stanowi¢ forme¢ regulacji
emocjonalnej zorientowanej na osobg¢ (Koole, 2009). Zorientowana na osob¢ regulacja
emocjonalna utrzymuje integralno$¢ ogdlnego systemu osobowos$ci, zwigksza zbiezno$é
miedzy ukrytymi i jawnymi aspektami siebie, a ponadto, zdaniem wielu badaczy, redukuje

poziom emocjonalnego cierpienia, co poprawia zaréwno fizyczne, jak 1 psychiczne
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funkcjonowanie. W odniesieniu do réznych analogii mi¢dzy zorientowang na cztowieka
regulacja emocjonalng a doswiadczaniem jednoczesnych emocji mieszanych, podobnie
pozadane efekty wydaja si¢ wystepowac, gdy jednostka dos§wiadcza tego wzorca w stresujacych

sytuacjach zyciowych.

Podsumowujac powyzsze rozwazania, przytoczone dane empiryczne dostarczajag dowodow na
adaptacyjna role, jaka dos§wiadczanie mieszanych emocji moze odgrywa¢ w radzeniu sobie z
przeciwnosciami losu. Mozna postawi¢ hipotezg, ze doswiadczanie pozytywnych i
negatywnych afektéw razem, w postaci mieszanej emocji, a nie do§wiadczanie tych afektow
oddzielnie w postaci dwoch pojedynczych emocji o r6znej walencji, jest bardziej korzystne w
procesie adaptacji. Jak juz wspomniano, dos§wiadczanie przeciwstawnych afektow oddzielnie
wigze si¢ z wysokim poziomem ambiwalencji 1 napigcia emocjonalnego, co moze skutkowac
uposledzeniem motywacyjnych i informacyjnych funkcji emocji, a tym samym zmniejszy¢
zdolno$¢ radzenia sobie w sytuacjach stresowych. Jednakze do$wiadczanie przeciwstawnych
afektow w obregbie jednej dyskretnej emocji - mieszanej emocji - zapewnia SposOb
zintegrowania ich wspotwystepowania, a tym samym moze zmniejszy¢ dwuznaczno$¢, ktora
moglaby zapewni¢ wlasciwa orientacj¢ w sytuacji stresowej, wywota¢ odpowiednie tendencje
behawioralne i motywowa¢ odpowiednie dziatanie. Innymi slowy, w przypadku emocji
mieszanych, ambiwalencja i napigcie wynikajace z przeciwstawnych afektéw wydaja si¢ by¢
mniej destrukcyjne niz doswiadczenie konfliktu emocjonalnego, a w konsekwencji

umozliwiaja skuteczniejsze radzenie sobie niz sekwencyjne i1 jednoczesne wzorce.
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Pytania i hipotezy badawcze

Pytania i hipotezy badawcze w niniejszej pracy sformutowano w oparciu o dostepna literature
przedmiotu, ktéra wykazuje, ze jednoczesne do$wiadczanie pozytywnych i negatywnych
afektow moze by¢ korzystne pod wzgledem radzenia sobie z trudnymi sytuacjami zyciowymi.
Tugade i1 Fredrickson wykazali, Ze pozytywne stany emocjonalne dodane do negatywnych
odczu¢ w obliczu awersyjnych wydarzen odgrywaja kluczowa role w zwigkszaniu zasobow
radzenia sobie w sytuacjach wymagajacych adaptacji. Do$wiadczanie mieszanych emocji
wydaje si¢ szczegdlnie korzystne w sytuacjach stresowych, poniewaz w takich okoliczno$ciach

niemozliwe jest uniknig¢cie negatywnego wpltywu zwigzanego z wydarzeniami awersyjnymi.

Emocje mieszane to takie emocje, ktore nazywamy emocjami ztozonymi, poniewaz lacza w
sobie dwa afekty: jeden to pozytywny drugi negatywny. Przykladem moze by¢ emocja
nostalgia. taczy ona w sobie doswiadczenie straty oraz $wiadomo$¢ przezycia

niezapomnianych, wzruszajacych, budujacych nasza tozsamos¢ chwil.

Konflikt emocjonalny polega na przezywaniu sprzecznych emocji. Badania nad
wspotpobudzeniem afektywnym wykazaty, ze konflikt jest kosztowny psychicznie i mniej
stuzy adaptacji. Z tego wzgledu w swoim badaniu przewiduje, ze studenci, ktérzy maja
predyspozycje do odczuwania emocji mieszanych beda mieli wyzsze zadowolenia z zycia,

Wwyzszy poziom szcze¢scia i lepsze oceny, niz osoby, ktore przezywaja konflikt emocji.
Postawione pytanie brzmi:

Czy studenci pierwszego roku studiow u ktorych wspotpobudzenie afektywne przybiera forme
emocji mieszanych, beda lepiej adaptowaé si¢ do nowych warunkéw funkcjonowania niz

studenci, u ktérych wpotpobudzenie afektywne przybiera forme konfliktu emocjonalnego?
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Hipoteza badawcza brzmi:

Studenci u ktorych wspotpobudzenie afektywne przybiera formg¢ emocji mieszanych beda
skuteczniej radzi¢ sobie ze zmiang zyciowa, beda odznacza¢ si¢ wyzszym poziomem
zadowolenia ze studidw, nizszym poziomem odczuwanego stresu i wyzszym poziomem
szcze$cia, niz studenci u ktorych wpodtpobudzenie afektywne przybiera forme¢ konfliktu

emocjonalnego.
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Metoda badania

Przebieg badania

Badanie zostalo przeprowadzone z udzialem studentéw pierwszego roku USWPS wszystkich
kierunkéw. Badania bylo przeprowadzone od 12 czerwca 2018 do 11 lipca 2018 na terenie
Uniwersytetu SWPS w Warszawie. Studenci byli proszeni o wypelnienie czterech

kwestionariuszy, co zwykle trwato ok. 20 min.

Narzedzia badawcze

Kwestionariusz MIX-E. Jest to kwestionariusz autorstwa Ewy Trzebinskiej i Diany Basarab
ktéry stuzy do okreslenia nasilenia tendencji do przezywania emocji mieszanych i konfliktu
emocjonalnego w niejednoznacznych sytuacjach zyciowych. Narzedzie zawiera osiem krotkich
opisow ,,stodko-gorzkich” sytuacji, np. uiszczenie oplaty w szpitalnym parkometrze przez obca
osobe, ktéra widzac problem z zaptaceniem za parking postanawia bezinteresownie pomoc,
albo ogladanie zdje¢ z dziecinstwa w rodzinnym albumie. Badany proszony jest o wczucie si¢
w dang sytuacje 1 wybranie sposréd dwdch podanych mozliwosci takiej reakcji emocjonalnej,
ktora w tej sytuacji bardziej do niego pasuje. Podane opcje to emocja mieszana pasujaca do
danej sytuacji oraz konflikt pasujacych do niej emocji jednoznacznych (czystych) afektywnie,
np. nostalgia badz szczgsécie 1 smutek. Dla kazdej z opisanych sytuacji student wybiera emocje,
ktére towarzysza wyobrazeniu. Wybory te koresponduja z typowym modelem reagowania

osoby badanej na wspdtpobudzenie afektywne.

Kwestionariusz Ja i Studia autorstwa Ewy Trzebinskiej i Diany Basarab Kwestionariusz
dotyczy tego, jak badany ocenia swoja satysfakcje ze studidow. Kwestionariusz zawiera pigé
twierdzen oceniajacych poziom zadowolenia z relacji z kolegami i kolezankami, radzenie sobie
z naukg i zaliczeniami. Badany ustosunkowuje si¢ do tych stwierdzen na pigcio-stopniowe;j
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skali Likerta, w zaleznosci od stopnia identyfikowania si¢ z danym zdaniem (1 — wcale, 5 —
maksymalnie). Wskaznikiem zadowolenia ze studiow jest dobre radzenie sobie z nauka,
nawigzywanie relacji z kolegami i kolezankami oraz odnoszenie sukcesow na kolokwiach i
egzaminach. Im wyzsza warto$¢ wskaznika, tym wigksze zadowolenie ze studiow.

Wyznaczona rzetelno$¢ jest na poziomie zadawalajacym.

Skala satysfakcji z zycia (SWLS) autorstwa Dienera i wspotpracownikow (1985), polska
adaptacja: Juczynski (2001). Skala zawiera pie¢ twierdzen, co do ktérych badany
ustosunkowuje si¢, okreslajac na 7 — stopniowej skali Likerta, w jakim stopniu zgadza si¢ z
danym stwierdzeniem (1 — zupelnie si¢ nie zgadzam, 7 — catkowicie si¢ zgadzam). Przyktadowe
twierdzenie: ,,Pod wieloma wzgledami moje zycie jest zblizone do ideatu”. Wskaznikiem
poczucia satysfakcji z Zycia jest wynik globalny. Oceny po zsumowaniu daja ogélny wynik,
ktéry oznacza stopien satysfakcji z wlasnego zycia. Zakres wynikdw miesci si¢ w granicach od
5 do 35 punktow. Im wyzszy wynik, tym wigksze poczucie satysfakcji z zycia. W interpretacji
wyniku w skali stenowej warto$ci w granicach od 1. do 4. stena traktowane sa jako wyniki
niskie, za§ w granicach od 7. do 10. stena jako wysokie. Zas wyniki w granicach 5. 1 6. stena
traktuje si¢ jako przecigtne. Im wigksza warto$¢ tym wigksze poczucie satysfakcji z zycia.

Trafno$¢ potwierdzona. Wyznaczona rzetelno$¢ jest na poziomie zadawalajacym.

Skala Odczuwanego Stresu (PSS — 10), zostata opracowana przez Sheldona Cohena i in. (1983),
polskiej adaptacji podjeli si¢ Zygfryd Juczynski i Nina Oginska-Bulik (2009). Test zawiera 10
pytan dotyczacych poziomu odczuwanego stresu w zyciu. Badany podaje swoje odpowiedzi,
wpisujac wiasciwg cyfre (0 — nigdy, 1 — prawie nigdy, 2 — czasem, 3 — do$¢ czesto, 4 —
bardzo czgsto), w zaleznosci od czgstotliwos$ci pojawiania si¢ u niego danego zjawiska. Ogolny
wynik skali jest suma wszystkich punktow, ktorej rozktad teoretyczny wynosi od 0 do 40. Im

wyzszy wynik, tym wigksze nasilenie odczuwanego stresu. Ogélny wskaznik po
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przeksztalceniu na jednostki standaryzowane podlega interpretacji stosownie do wlasciwosci
charakteryzujacych skale stenowa. Wyniki w granicach 1-4 stena traktuje si¢ jako wyniki
niskie, za§ w granicach 7-10 stena jako wysokie. Wyniki w granicach 5 i 6 stena traktuje si¢
jako przecigtne Narzedzie stuzy do oceny nat¢zenia stresu zwigzanego z wlasng sytuacja
Zyciowa na przestrzeni ostatniego miesigca. Trafho$¢ potwierdzona. Wyznaczona rzetelno$§¢

jest na poziomie zadawalajacym.
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Wyniki

Analiza rzetelnos$ci zastosowanych narze¢dzi pomiaru

Skala zadowolenia ze studiow

Tab. 1. Warto$¢ statystyki Alfa

Liczba
Alfa Cronbacha 3
pozycji
0,92 5
Tab. 2. Statystyki pozycji
i Alfa
Srednia  Wariancja
] Korelacja Cronbacha
skalipo  skali po B
. . pozycjt po
usuni¢ciu  usunigciu o
B _ Ogoétem usunigciu
pozycjt  pozycjl .
pozycji
W jakim stopniu jeste§ obecnie
zadowolona/zadowolony. Ze swoich ocen na 14,55 20,75 0,89 0,89
zliczenie semestru zimowego
W jakim stopniu jeste§ obecnie
zadowolona/zadowolony. Ze swoich relacji z 14,49 21,53 0,76 0,91
kolegami
W jakim stopniu jeste§ obecnie
zadowolona/zadowolony. Z ilosci pracy, jaka 14,66 21,87 0,74 0,91
musisz wktada¢ w studia
W jakim stopniu jeste§ obecnie
zadowolona/zadowolony. Z perspektyw, jakie masz 14,73 20,59 0,79 0,90
na zaliczenie semestru letniego
W jakim stopniu jeste$ obecnie
zadowolona/zadowolony. Z wybranego kierunku 14,51 20,11 0,80 0,90

studiow
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W celu zweryfikowania rzetelno$ci skali zadowolenia ze studiéw sktadajacej si¢ z 5 pytan
zostala przeprowadzona analiza rzetelnoSci metoda Alfa Cronbacha. W wyniku
przeprowadzonej analizy uzyskano wartos$¢ statystyki Alfa = 0,920. Nie zaobserwowano, aby
usunigcie, ktorego$ z pytan wchodzacych w sktad skali powywazato wartos¢ statystyki Alfa.

Nalezy wiec uzna¢, ze skala: zadowolenie ze studidow jest rzetelnym narzgdziem pomiarowym.

Skala Satysfakcji z zycia

Tab.3 Warto$¢ statystyki Alfa

Liczba
Alfa Cronbacha 3
pozycji

0,91 5

Tab. 4 Statystyki pozycji

i Alfa
Srednia  Wariancja
Korelacja Cronbacha
skalipo  skalipo N
pozycji po

usunigciu  usunigciu . o
Ogolem  usunigciu

pozycji  pozycji

pozycji
Pod wieloma wzgledami moje zycie jest zblizone do
17,73 29,23 0,75 0,89
idealu

Warunki mojego zycia sa doskonate 17,95 28,11 0,82 0,89
Jestem zadowolony z mojego zycia 17,47 28,81 0,75 0,90

W zyciu osiggnglem najwazniejsze rzeczy, ktore
Y e ! ! Y 18,07 25,95 0,85 0,88

chciatem

Gdybym mégt jeszcze raz przezyé swoje zycie, to

e & preezy i 18,00 26,39 0,74 0,91

nie chcialbym prawie nic zmienié¢

W celu zweryfikowania rzetelno$ci skali satysfakcji z zycia skladajacej si¢ z 5 stwierdzen
zostala przeprowadzona analiza rzetelnoSci metodga Alfa Cronbacha. W wyniku
przeprowadzonej analizy uzyskano warto$¢ statystyki Alfa = 0,91 Nie zaobserwowano, aby
usunigcie, ktoregos ze stwierdzen wchodzacych w sktad skali powywazato warto$¢ statystyki

Alfa. Nalezy wigc uznaé, ze skala: satysfakcji z Zycia jest rzetelnym narz¢dziem pomiarowym.
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Skala Odczuwanego Stresu

Tab.5 Warto$¢ statystyki Alfa

Liczba
Alfa Cronbacha 3
pozycji
0,89 10
Tab. 6. Statystyki pozycji
i Alfa
Srednia  Wariancja
. . Korelacja Cronbacha
skalipo  skalipo .
o o pozycjt po
usunigciu  usunigciu o
B _ Ogoétem usunigciu
pozycjt  pozycj .
pozycji
Jak czgsto w ciggu ostatniego miesigca byles/as
zdenerwowany/a, poniewaz zdarzyto si¢ co$ 14,21 59,19 0,67 0,88
niespodziewanego?
Jak czgsto w ciagu ostatniego miesigca czule$/as, ze
wazne sprawy w twoim zyciu wymykaja ci si¢ spod 14,29 58,15 0,78 0,88
kontroli?
Jak czgsto w ciagu ostatniego miesigca
v e s o q ) 14,23 59,96 0,64 0,883
odczuwales$/as zdenerwowanie i napigcie?
Jak czgsto w ciggu ostatniego miesigca byles/as
przekonany/a, ze jeste$ w stanie poradzi¢ sobie z 14,73 63,59 0,36 0,90
problemami osobistymi? (R)
Jak czgsto w ciggu ostatniego miesigca czule$/as, ze
o . . 14,88 59,47 0,68 0,88
sprawy uktadaja si¢ po twojej mysli? (R)
Jak czgsto w ciggu ostatniego miesigca
stwierdzate$/as, ze nie radzisz sobie ze wszystkimi 14,37 59,85 0,59 0,89
obowigzkami?
Jak czgsto w ciggu ostatniego miesigca potrafites/as
) .qg i ® ) e 14,81 59,07 0,67 0,88
opanowac swoje rozdraznienie (R)
Jak czgsto w ciggu ostatniego miesigca czule$/as, ze
) ) 15,04 57,73 0,75 0,88
wszystko ci wychodzi? (R)
Jak czegsto w ciggu ostatniego miesigca zloscites/as
si¢, poniewaz nie miale$/a§ wplywu na to co si¢ 14,32 56,97 0,72 0,88
zdarzyto?
Jak czgsto w ciggu ostatniego miesigca czule$/as, ze
14,37 59,57 0,56 0,89

nie mozesz przezwyci¢zy¢ narastajacych trudnosci?
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W celu zweryfikowania rzetelno$ci skali odczuwanego stresu sktadajacej si¢ z 10 pytan zostata
przeprowadzona analiza rzetelno$ci metoda Alfa Cronbacha. W wyniku przeprowadzonej
analizy uzyskano warto$¢ statystyki Alfa = 0,89. Zaobserwowano, ze usuni¢cie pytania: Jak
czesto w ciggu ostatniego miesigca byle$/as przekonany/a, ze jestes w stanie poradzi¢ sobie z
problemami osobistymi podwyzszyloby warto$§¢ statystyki Afla do wartosci 0,90.
Postanowiono jednak pytania nie usuwaé, ze wzgledu na fakt, Ze narzedzie jest
wystandaryzowanym narz¢dziem pomiarowym, a roznica ta jest niewielka. Nalezy uznaé, ze

skala odczuwanego stresu jest rzetelnym narz¢dziem pomiarowym.

Skala odczuwania emocji mieszanych

Tab.7 Warto$¢ statystyki Alfa

Liczba
Alfa Cronbacha .
pozycji

0,66 8

Tab.8 Statystyki pozycji

, Alfa
Srednia ~ Wariancja
Korelacja Cronbacha
skali po skali po .
pozycji po

usunigciu  usunigciu ) o
Ogoélem  usunigciu

pozycji pozycji

pozycji
wsp_1 3,60 2,96 0,72 0,52
wsp_2 3,60 3,10 0,62 0,55
wsp_3 3,58 3,03 0,69 0,53
wsp_4 3,77 4,01 0,09 0,69
wsp_5 3,49 3,64 0,33 0,63
wsp_7 3,59 3,88 0,16 0,67
wsp_8 3,86 3,70 0,28 0,64
wsp_6 3,85 4,16 0,03 0,70

W celu zweryfikowania rzetelnosci skali odczuwanego stresu sktadajacej si¢ z 8 pytan zostata

przeprowadzona analiza rzetelnosci metoda Kundera-Richardsona. W  wyniku
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przeprowadzone] analizy uzyskano warto$¢ statystyki K-R = 0,66. Zaobserwowano, ze
usunigcie, pytania: wsp. podwyzszyloby warto$¢ statystyki K-R do wartosci 0,70.
Postanowiono jednak pytania nie usuwaé, ze wzgledu na fakt, ze réznica ta jest niewielka.
Nalezy uzna¢, ze skala odczuwania emocji mieszanych jest rzetelnym narzedziem

pomiarowym.

Nastepnie przeanalizowane statystyki opisowe mierzonych zmiennych oraz normalnosci
rozktadéw zmiennych za pomocg testu Kotmogorowa-Smirnowa. Dane przedstawiono w tabeli
ponizej.

Tab. 9. Podstawowe statystyki opisowe mierzonych zmiennych.

M Me SD Min Max Kotmogorow-
Smirnow

Skala satysfakcji z 4,46 4,40 1,30 1,00 7,00 0,20
zycia

Skala zadowolenia ze 3,65 3,80 1,13 1,00 5,00 0,02

studiow

Skala odczuwalnego 16,14 16,00 8,51 2,00 40,00 0,20
stresu

skala odczuwania 431 5,00 2,01 1,00 8,00 0,00

emocji mieszanych

W wyniku przeprowadzonej analizy zauwaza si¢, ze skala zadowolenia ze studiow oraz skala
odczuwania emocji mieszanych, nie charakteryzuja si¢ rozkladami wynikéw zblizonymi do
rozkladu normalnego (p<0,05). Natomiast zaréwno skala satysfakcji z zycia jak i skala
odczuwalnego stresu charakteryzuja si¢ rozktadami wynikéw zblizonymi do rozktadu

normalnego (p>0,05).

W celu zweryfikowania zwigzkow pomiedzy skalg odczuwania emocji mieszanych a skalami:
satysfakcji z zycia, zadowolenia ze studidéw oraz odczuwanego stresu zostata przeprowadzona

analiza korelacji rho Spearmana.
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W wyniku przeprowadzonej analizy stwierdzono, ze skala odczuwania emocji mieszanych jest
silnie 1 dodatnio skorelowana z satysfakcja z zycia: rho=0,56; p<0,01; bardzo silnie i dodatnio
skorelowana ze skalg zadowolenia za studidw: rho=0,74; p<0,01; oraz bardzo silnie i ujemnie
skorelowana ze skalg odczuwalnego stresu: rho=-0,73; p<0,01.

Wyniki $wiadczg o tym, ze im silniejsza zdolno§¢ do do$wiadczania emocji mieszanych, tym
wyzszy poziom zadowolenia ze studidow oraz satysfakcja z zycia, natomiast stabsze nasilenie

odczuwanego stresu.
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Dyskusja

W badaniu stwierdzono zwigzek pomig¢dzy nasileniem tendencji do przezywania emocji
mieszanych zamiast konfliktu emocjonalnego w sytuacjach niejednoznacznych a poczuciem
satysfakcji z zycia, zadowoleniem ze studidw i nasileniem odczuwanego stresu. Im wigksze
nasilenie emocji mieszanych tym wigksza satysfakcja z zycia i wigksze zadowolenie ze studiow
oraz mniejszy odczuwany stres. Wyniki przeprowadzonego badania wskazuja zatem, iz
przezywanie emocji mieszanych jest bardziej korzystne dla proceséw adaptacyjnych jednostki
niz przezywanie emocji o sprzecznej walencji.

Czas rozpoczgcia studiow to okres, w ktorym mtody cztowiek narazony jest na wiele
sytuacji stresowych. Wejscie w nowe srodowisko, koniecznos¢ dostosowania si¢ do innego niz
szkolny systemu nauki, nieznane dotagd wyzwania to czynniki, ktore sprzyjaja wystepowaniu
wspoOlpobudzen afektywnych. Sytuacje moga by¢ odbierane jako jednoczes$nie korzystne i
niesprzyjajace. Reagowanie na wspotpobudzenie afektywne odczuwaniem mieszanych emocji
moze redukowac poczucie dysonansu emocjonalnego, w poréwnaniu z odczuwaniem emocji o
r6znej walencji (konflikt emocjonalny). Mozna zatem przypuszczaé, iz taka forma reakcji
afektywnych na sytuacje wymagajace adaptacji, utatwia jej proces oraz pozwala przej$¢ go w
bardziej komfortowych warunkach.

Stwierdzone zwiazki pomigdzy nasileniem emocji mieszanych z satysfakcja z zycia i
nasilenia odczuwanego stresu jest spojna z danymi z literatury przedmiotu. W zaleznosci od
okoliczno$ci mozliwe jest jednoczesne odczuwanie zardéwno pozytywnych, jak i negatywnych
emocji (Larsen, McGraw, 2011). Mieszane emocje moga pojawia¢ si¢ w stodko-gorzkich
sytuacjach, takich jak wygranie rozczarowujacej nagrody lub wspominanie utraconej mitosci z
cieptem i rado$cig. Do$wiadczanie mieszanych emocji wydaje si¢ by¢ bardziej korzystna

reakcja afektywng na takie emocjonalnie ztozone zdarzenia niz emocji o rozbieznej walencji
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(pozytywnej 1 negatywnej) , poniewaz rdwnie doktadnie reprezentuje pozytywne i negatywne
aspekty zdarzenia, ale jest bardziej spdjne 1 z tego powodu w mniejszym stopniu obcigzone

odczuciem ambiwalencji i napigcia.

Mieszane przezycie emocjonalne wydaje si¢ szczegoOlnie korzystne w sytuacjach
stresowych, gdyz w przeciwienstwie do konfliktu emocjonalnego, ktoéry, obok trudnego
zdarzenia stanowi dodatkowe zrodto dyskomfortu ze wzgledu na generowanie napigcia i
ambiwalencji, emocja mieszana jest bardziej spdjna i nie powoduje tak przykrych przezy¢.
Adaptacyjna funkcja mieszanych emocji moze objawia¢ si¢ obniZzeniem negatywnoS$ci
zwigzanej z awersyjnym zdarzeniem: pozytywny kontekst afektywny zmienia doswiadczenie
negatywnej emocji poprzez zmniejszenie jej fizjologicznego pobudzenia, bez eliminowania
doswiadczenia negatywnego afektu jako informacji (Davydov, Zech, Luminet, 2011). Zatem
doswiadczanie raczej mieszanych emocji niz konfliktu emocjonalnego wydaje si¢ sprzyjacé
mniejszemu nasileniu stresu, ale nie koliduje z funkcja informacyjng emocji. Co wigcej, Larsen
1 wspotpracownicy (2003) sugeruja, ze ,,branie dobra ze zlego” moze rzeczywiscie przynies¢
korzysci osobom w trudnych momentach, pozwalajac im stawi¢ czola przeciwno$ciom i
ostatecznie znalez¢ sens w stresowych sytuacjach, a takze zredukowac nasilenie

towarzyszacych im przykrych odczud.

Istnieja zatem dowody empiryczne wskazujace, ze doswiadczanie mieszanych emocji
moze by¢ korzystne pod wzgledem radzenia sobie z trudnymi sytuacjami zyciowymi. Tugade
i Fredrickson (2004) wykazali, ze pozytywne stany emocjonalne dodane do doswiadczanych
uczu¢ negatywnych odgrywaja kluczowa role w zwickszaniu zasobé6w radzenia sobie w obliczu
awersyjnych wydarzen. Ponadto istnieja dowody na poparcie tezy, ze wyrazanie zarOwno

pozytywnych, jak i negatywnych uczu¢ w obliczu Zatoby zmniejsza zal z uptywem czasu
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(Bonanno, Keltner, 1997) a dodawanie pozytywnych uczu¢ do silnie negatywnego stanu

psychicznego podczas Zatoby sprzyja skutecznosci radzenia sobie z bolem (Folkman, 1997).

Podobnie, pozytywne wspomnienia towarzyszace smutkowi po stracie bliskiej osoby
sprawiaja, iz proces zaloby przebiega zdrowiej (Folkman, Moskowitz, 2000). Co wigcej,
ostatnie dowody empiryczne wskazuja, ze mieszane doswiadczenie emocjonalne moze mie¢
pozytywny zwigzek z dobrostanem psychicznym w kontekscie psychoterapii (Adler,
Hershfield, 2012), pokazujac, ze dos§wiadczanie emocji mieszanych poprzedzato poprawe w

zakresie dobrostanu psychicznego.

Przeprowadzone badania posiadaly pewne ograniczenia: grupa badawcza byta nieliczna
oraz niezbyt zréznicowana pod wzgledem wieku. Nalezatoby przeprowadzi¢ badanie
obejmujace liczniejsza populacj¢ oraz dotyczace takze innych grup wiekowych. Zasadne jest
podjecie dodatkowych badan, ktore bede lepiej mogly wyjasni¢ interakcje pomiedzy
odczuwaniem emocji mieszanych a mozliwosciami adaptacyjnymi cztowieka. Sposob
reagowania na wspOlpobudzenie afektywne moze istotnie wplywa¢ na funkcjonowanie
jednostki i jej zdolno$¢ radzenia sobie w trudnych sytuacjach oraz dazenia do obieranych celow

zyciowych.
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