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Raport z badan ,,Kontrola emocji a uzaleznienie od alkoholu”

Wstep

Regulacja emocji wskazuje na rodzaj kierowana do$wiadczeniami o charakterze
emocjonalnym, ktére powoduja, ze emocje zaczynaja jednostce stuzyé. Definicja regulacji
emocji zostata stworzona przez J. Grossa. Zdaniem tego autora stanowi aktywno$¢, ktora
wplywa na to, jakie emocje sg odczuwane przez jednostke, ale takze moment ich odczuwania
oraz sposOb ich wyrazania. Mozna zatem wskazaé, ze regulacja emocji stanowi swego
rodzaju konsekwencje¢ decyzji, jakie podejmuje jednostka w zakresie wpltywu zaré6wno na
wlasne emocje, jak i emocje innych. Regulacja emocji moze przybiera¢ réznego rodzaju
postaci. Wsérdd najczesciej wystepujacych wskazuje sie przede wszystkim tendencje do
unikania, wypierania, odwracania uwagi, uciekania, przeformutowan poznawczych, radzenia
sobie w stylu skoncentrowanym na emocjach albo problemie, ale takze uzywanie substancji
psychoaktywnych, ktorych celem jest np. zmniejszenie cierpienia.

Niniejszy projekt badawczy skupial si¢ przede wszystkim na analizie zalezno$ci
wystepujacych migdzy kontrola emocji a uzaleznieniem od alkoholu w$rdd osob dorostych,
ktére podjety leczenie w specjalistycznych o$rodkach terapeutycznych leczenia
stacjonarnego. Dla uzyskania rzetelnych 1 warto$ciowych badan wykorzystano
Kwestionariusz CECS- przeznaczony dla grupowego i1 indywidualnego badania skali emocji u
0s6b dorostych. W przedmiotowym badaniu udziat wzigto 136 0s6b w réznych przedziatach
wiekowych- od 18 do 65 roku zycia. Wérdd respondentdw znalezli si¢ zarowno mezczyzni,
jak 1 kobiety.

Tematyka, a takze cel niniejszej pracy jest skoncentrowany przede wszystkim na
analizie kontroli emocjonalnej i jej wptywu na pacjentow uzaleznionych od alkoholu, ktérzy

podjeli leczenie w placowkach terapeutycznych.
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Niniejszy raport jest swego rodzaju proba odpowiedzi na pytanie jaki jest zwigzek
pomiedzy kontrola emocjonalng a uzaleznieniem od alkoholu. W tym celu dokonano
doglebnej analizy teoretycznej i podjeto probe wskazania ustalen terminologicznych
dotyczacych regulacji emocji. Wskazano na mechanizmy natogowego regulowania emocji,
jak 1 techniki.

Podjeta analiza statystyczna oraz psychologiczna pozwolily na skonstruowanie
nastgpujacych wnioskOw: pacjenci, ktorzy sa uzaleznieniu od alkoholu charakteryzuja sie
zaburzeniami w zakresie kontroli emocji, jednakze uzaleznienie od alkoholu nie powoduje
obnizenia kontroli emocji w stopniu znacznym. Leczenie uzaleznienia od alkoholu w
znacznym stopniu polega na wyksztalceniu przez jednostk¢ umiejetnosci radzenia sobie z
emocjami oraz kontrolowaniu emocji. Przeprowadzone badanie pozwolilo na potwierdzenie

hipotez skonstruowanych na wstegpie czynno$ci badawczych.

Zalozenia teoretyczne badan

Mianem regulacji emocji okresla si¢ takiego rodzaju kierowanie do$wiadczeniami
emocjonalnymi, ktéra powoduje, ze emocje zaczynaja sthuzy¢ jednostce. W praktyce oznacza
to, ze emocje dostarczaja waznych informacji, jak réwniez daja mozliwo$¢ uswiadomienia
sobie pewnych prawd o samym sobie. Warto jednak podkresli¢, ze aby byto to mozliwe, musi
doj$¢ do wypetnienia elementow niezwykle ztozonego procesu (R.L. Leahy, D. Tirch, L.A.
Napolitano, 2014).

O regulacji emocjonalnej mowi si¢ jako o pewnego rodzaju dystansie jednostki do
wlasnych emocji. W momencie, kiedy oddala si¢ ona od emocji, wowczas sama pozbawia si¢
mozliwosci skorzystania z jednego z wazniejszych sposobow na komunikowanie si¢ zard6wno
ze $wiatem zewngtrznym, jak i samym sobg. Z kolei w sytuacji, kiedy jednostka znajduje si¢

zbyt blisko emocji- wowczas zatapia si¢ w ich do§wiadczaniu, co moze powodowaé swego
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rodzaju ,,zalewanie” przez przezycia. Na optymalng regulacje emocjonalng sktada si¢ kilka

etapow (R.L. Leahy, D. Tirch, L.A. Napolitano, 2014):

Umiejetno$¢ rozpoznania przez jednostke emocjonalnego pobudzenia, jednakze na
tym etapie cztowiek potrafi zauwazy¢, ze jego zachowanie i odbiodr rzeczywistosci si¢
zmienia, jednakze nie jest jeszcze w stanie zrozumie¢ dlaczego,

Swiadomo$¢ - w praktyce oznacza umiejetno$é rozpoznania tego, co czuje jednostka.
W tym etapie dochodzi do zroznicowanego pobudzenia emocjonalnego, tj.
umiejetnosci nazywania emocji — radosci, smutku itd. Warto jednak podkresli¢, ze
zréznicowanie jednostki moze by¢ podstgpne z uwagi na fakt, ze czesto emocje o
charakterze wtéornym powoduja przykrycie lub zaslonigcie emocji pierwotnych.
Przyktadem tzw. zastony dymnej dla smutku czy bezradnos$ci jest poczucie zlosci.
Jednostka zdecydowanie woli doswiadcza¢ poczucia sprawczosci, ktérego
odczuwania wynika ze zloSci, a nizeli stabosci czy braku energii. Takich
mechanizmow jest jednak o wiele wiecej- zto§¢ niezwykle czesto przykrywa takze
strach czy bol. Z kolei smutek lub poczucie winy niejednokrotnie wynikaja z
pierwotnej zto$ci

Ekspresja — polega na podjeciu przez jednostke decyzji co do tego, w jaki sposdb
zachowa si¢ wzgledem emocji. Mowa tutaj zar6wno o sposobie, jaki i samym fakcie
jej wyrazenia. W przypadku, kiedy jednostka niezwykle rzadko wyraza zlo$¢ lub
niezadowolenie, woéwczas najczesciej oznacza to, ze ta umiejetnos¢ zostata przez nig
zablokowana, a jej okazanie czy ukrywanie wynika wylacznie z wewngtrznego
przymusu.

Potrzeba - emocje zazwyczaj znajduja si¢ na tzw. ,,wierzchu” pewnych potrzeb. W
praktyce oznacza to, ze do§wiadczanie przez jednostke ztosci wynika z silnej potrzeby
szanowania wlasnych granic. Z kolei za smutkiem moze skrywac¢ si¢ che¢é bycia

zauwazonym czy tez silna potrzeba obecnosci innej osoby.



KOMITET B fomen,
A= | POIVTKU NIW  TeN S

PUBLICZNEGO e e s v P

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI - CENTRUM

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

e Sigganie po zaspokajanie potrzeb — w momencie, kiedy jednostka ma $wiadomos$¢
jaka emocja wigze si¢ z konkretng potrzeba, woéwczas to jej zadaniem jest jej
zaspokojenie. W momencie, kiedy emocja wynika z checi przebywania w czyjej$
obecnos$ci — wowcezas jednostka powinna zadbac o to, aby ta osoba znalazla si¢ w jej
otoczeniu. Kiedy emocja wynika z silnej potrzeby szanowania witasnych granic —
jednostka winna skonfrontowac si¢ bezposrednio z osoba, ktéra swoim zachowaniem

je przekracza.

Regulowanie emocji w sposob konstruktywny sktada si¢ z kilku elementow. Idealnie
przeprowadzony proces skupia si¢ na rozpoznaniu pobudzenia emocjonalnego, umiejg¢tnosci
rozroznienia (nazwania emocji) oraz wyboru sposobu, w jaki dana emocja zostanie wyrazona.
W dalszej czg$ci jednostka powinna zorientowac si¢, jaka potrzeba stoi za danym przezyciem
oraz sprobowaé — samodzielnie badz przy pomocy innych osob- ja osiggnaé. Tak
przeprowadzony proces regulowania emocji powoduje, ze jednostka jest w stanie osiagnaé
poczucie zrozumienia, zaspokojenia i spdjnosci wewnetrznej, co w konsekwencji wptywa
takze na odpowiednie relacje z innymi ludZzmi (B. Nelson, 2012).

Z uwagi na fakt, ze proces regulowania emocji jest niezwykle skomplikowany, tatwo
moze dojs¢ do jego zakldcenia na poszczegdlnych etapach. Pobudzenie emocjonalne w wielu
przypadkach odbierane jest jako nieprzyjemne, co w konsekwencji powoduje, ze jednostka
chce si¢ go pozby¢ szybko, jeszcze przed rozpoznaniem z czego tak naprawde wynika. Moze
to powodowa¢ konieczno$¢ stosowania srodkéw, ktdre po zastosowaniu regulujg wewngtrzny
odbidr rzeczywistosci. Wérod najczesciej wykorzystywanych znajduja sie (B. Nelson, 2012).:

e Alkohol oraz inne substancje psychoaktywne,

e Kompulsywne zajadanie emocji,

e Nadmierne spedzanie czasu przed ekranami, co powoduje odlaczanie si¢ od

rzeczywistosci,
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e Seks,

e Nadmierna aktywnos¢ fizyczna,

e Agresja, ktora jest odreagowywaniem emocji na innych osobach.

Wigkszo$¢ z tych aktywnosci nie jest oczywiscie zachowaniem destrukcyjnym samym
w sobie, jednakze uzywanie ich w sposéb nawykowy juz tak. Podejmowanie takich dziatan
powoduje odczuwanie chwilowej ulgi, a podstawowym efektem jest przede wszystkim fakt,
ze potrzeby nadal pozostaja niezaspokojone (B. Nelson, 2012).

Do zaktocenia procesu regulowania emocji moze dochodzi¢ takze na innych etapach-
np. w sytuacji, kiedy jednostka wie, ze co$ nie tak si¢ z nig dzieje, jednakze nie wie dlaczego.
Dzieje si¢ tak dlatego, ze za §wiadomos$cig pobudzenia oraz uczuciami, ktére z niej wynikaja
nie zawsze musi sta¢ $wiadomo$¢ potrzeby samej w sobie. Moze pojawial si¢ takze
rezygnacja z poszukiwania sposobOw zaspokajania potrzeb, wowczas jednostka ma
swiadomos$¢, czego potrzebuje, jednak nikogo o swoich potrzebach nie informuje, co w
konsekwencji sprawia, ze nadal pozostaje ona niezaspokojona (D. Goleman, 2010).

Korzystanie z sygnatow emocjonalnych w sposob prawidlowy i dobry, jednakze
zakldécanie procesu na kazdym etapie moze stanowi¢ podstawe do rozpoczecia psychoterapii.
Psychoterapia w tym przypadku ma za zadanie pomdc jednostce rozpozna¢ wlasny stan
emocjonalny, ale takze w pewien sposob uelastyczni¢ sposob ekspresji emocjonalnej i usunac¢
blokady, ktére powstaty w sposobie wyrazania emocji (D. Goleman, 2010).

Mechanizm natogowego regulowania emocji i uczu¢ u osoby uzaleznionej np. od
alkoholu dziala w nastgpujacy sposdb — regulowanie emocji i uczu¢ nastepuje w sposob
nalogowy, co w praktyce oznacza, ze jednostka wykorzystuje w tym celu substancje
psychoaktywng. Chemiczne manipulowanie wtasnymi emocjami zazwyczaj rozpoczyna si¢ w
momencie, kiedy jednostka chce poprawi¢ wilasne samopoczucie lub kiedy chce unikngé
nieprzyjemnych dozna¢ ze strony wilasnej psychiki (stresu, napigcia, Igku etc.). Osoby

uzaleznione traktuja uzywke jako pewnego rodzaju $rodek samoleczacy, ktorego zadaniem
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jest poprawa nastroju, niwelowanie nieprzyjemnych odczu¢ zaré6wno o charakterze
psychicznym, jak i fizycznym. Znoszenie trudnych emocji stanowi dla nich wyzwanie z
uwagi na zwigkszong wrazliwo$¢ na bodzce wewngtrzne i zewnetrzne. Warto jednak
podkresli¢, ze osoby uzaleznione s3 zdecydowanie bardziej podatne na bodzce, co prowadzi
do intensywnych emocji wynikajacych z sytuacji zyciowych czy stanéw psychofizycznych.
Emocje, ktore sa odbierane przez jednostke jako nieprzyjemne maja charakter nadmiarowy i
potencjalnie zagrazajacy. Wowczas pojawiajg si¢ mysli o niemoznos$ci ich pokonania oraz
braku odpowiednich umiejetnosci niezbgdnych do poradzenia sobie z nimi. U 0sob
uzaleznionych prowadzi do aktywizacji pragnienia (niejednokrotnie nawet przymusu)
siegniecia po uzywke w celu odczucia ulgi (P. Gilbert, 1994).

Dodatkowo, oczekiwania jednostki co do samego dziatania substancji, jak rowniez
poprzednie pozytywne doznania zwigzane ze stanem po jej zazyciu powoduja nakrgcanie
spirali natogowego regulowania emocji, co w konsekwencji powoduje uruchomienie dziatan
nastawionych bezposrednio na jej zdobycie, a nastgpnie- zazycie. Tego rodzaju sposob
uciekania przed negatywnymi uczuciami i psychicznym dyskomfortem staje si¢ regularnym
schematem dziatania osoby uzaleznionej. Wizja do$wiadczenia swego rodzaju ukojenia w
sposob szybki i bez wiekszego wysitku jest dla takiej jednostki niezwykle kuszaca (S. Hayes,
S. Smith, 2010).

Warto jednak podkreslic, ze w przypadku uzaleznienia od substancji
psychoaktywnych i alkoholu, doznanie ulgi w sposob realny i dtugotrwaly nie jest mozliwe.
Dzieje si¢ tak dlatego, Ze tolerancja organizmu na dang substancj¢ w miar¢ jej zazywania
wzrasta w szybkim tempie, czego konsekwencja jest jej krotkotrwate dzialanie. Za$
negatywne skutki ich zazycia staja si¢ dla jednostki z czasem coraz bardziej odczuwalne 1
dotkliwe (S. Hayes, S. Smith, 2010).

Emocje w zyciu cztowieka pelnig niezwykle wazng role i stanowig niezwykle wazny

element postrzegania $wiata oraz przezy¢. Zaréwno alkohol, jak i inne substancje o
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charakterze psychoaktywnym powoduja zobojetnienie emocjonalne poprzez swego rodzaju
zamrazanie emocji i blokowanie ich dostepu. Nie oznacza to jednak, ze nieprzyjemne uczucia
znikajg — w trakcie zazywania substancji zostaja zepchnigte na bok, a w momencie, kiedy
$rodek przestaje dziata¢ powracaja. Taki stan rzeczy stanowi duze zagrozenie dla jednostki,
poniewaz w takiej sytuacji pojawia si¢ potrzeba zmniejszenia ich intensywnosci. Wowczas w
glowie osoby uzaleznionej najczesciej pojawia si¢ pomyst ponownego sig¢gnigcia po uzywke.
W taki sposob bledne koto natogowej regulacji emocji i uczu¢ zamyka si¢, prowadzac do
powstania tzw. ,.hustawki emocjonalnej”. W praktyce oznacza to poczucie chaosu, napigcia
oraz zagubienia w rzeczywisto$ci (K. Wilson, T. DuFrene, 2014).

Emocje, ktore zostaja zamrozone przez substancje psychoaktywne nie s3 przez
jednostke przezywane w sposob adekwatny, co w konsekwencji powoduje, ze rola, jaka
petnia w zyciu cztowieka nie moze zosta¢ spetniona. Dzigki wystepowaniu emocji jednostka
jest zdolna do podejmowania waznych decyzji i ocen, jak réwniez odkrywania wilasnych
pragnien oraz potrzeb. Kazda emocja stanowi swego rodzaju informacje¢ (takze ta
nieprzyjemna). Strach pomaga jednostce w wykryciu zagrozenia, zto$¢ pozwala na ocen¢
sytuacji w ktorej dochodzi do przekroczenia granic, za§ zazdro$¢ — daje mozliwos¢ odkrycia
potrzeb poprzez komunikacj¢ 1 wskazanie tego, co dla czlowieka jest wazne 1 warto§ciowe.
Odczuwanie emocji pozwala zatem jednostce na nieustanny rozwdj i poznawanie samego
siebie, jak rowniez reagowanie w sposob adekwatny do otaczajacego $wiata (K. Wilson, T.
DuFrene, 2014).

Kazda osoba przezywa emocje w sposob wlasciwy dla siebie — jedni radzg sobie z
nimi bardziej, inni mniej skutecznie. W przypadku kiedy brakuje efektywnych mechanizméow
niezwykle czgsto pojawia si¢ silna proba kontrolowania ich oraz wyeliminowania tych ztych
emocji. Efektem takiego dziatania moze by¢ koniecznos$¢ ich tlumienia, az do momentu,

kiedy jednostka nie jest w stanie juz sobie z nimi radzi¢. Wowczas pojawiaja si¢ takie
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zachowania jak narzekanie czy atakowanie innych osob. Moze dochodzi¢ takze do luminacji,
tj. nadmiernego roztrzgsania emocji (M. McKay, P. Fanning, A. Lev, 2012).

W kontek$cie emocji nalezy dokona¢ analizy znaczenia stow, jakie uzywane sg
podczas proby jej charakterystyki. Zgodnie z definicja Stownika Jezyka Polskiego, mianem
regulacji okresla si¢ takie dziatanie, ktdre jest podejmowane w celu nadania lub przywrocenia
czemu$ prawidtowego przebiegu i funkcjonowania. Z kolei kontrola okreslana jest jako
sprawdzanie czego$ poprzez zestawienie stanu faktycznego ze stanem wymaganym lub tez
nieustanne sprawowanie nadzoru nad czyms$. Réznice mozna zaobserwowac¢ w pierwotnym
znaczeniu stow — cze$§¢ oraz powtarzajace si¢ sprawdzanie stanu emocjonalne moze
powodowac u jednostki frustracj¢. Nie bez znaczenia pozostaje rowniez definicja ,,stanu
wymaganego” w konteks$cie emocji. Kluczem do regulacji w tym przypadku jest przede
wszystkim nauka radzenia sobie z emocjami na swoj wlasny sposob lub tez wypracowanie
takich technik, ktore beda znaczaco utatwia¢ funkcjonowanie. Nie mozna zatem dokonywac
analizy emocji jednostki bez rozwazenia jej osobowosci, a przede wszystkim cech tempera
mentalnych. To wtasnie temperament w duzej mierze ustala bgdzie radzi¢ sobie z emocjami —
czy W sposob szybki i gwaltowny, czy tez dlugo rozpamictujac przezycia (M. McKay, P.
Fanning, A. Lev, 2012).

Nauka regulacji emocji jest zadaniem niezwykle trudnym. Pomimo bogatej oferty
ksigzek o charakterze samopomocowym, ktorych autorami sg wybitni specjaliSci w tej
dziedzinie, jak réwniez dostgpnosci wiedzy w zakresie emocji, niejednokrotnie jedynym
skutecznym rozwigzaniem jest profesjonalna pomoc. W kontek$cie nauki radzenia sobie z
emocjami najlepszym rozwigzaniem jest zatem praca z psychologiem, ktory oprocz
postugiwania si¢ technikami psychoedukacji, potrafi nazwaé emocje, jakie wyraza pacjent
dzigki swobodnej rozmowie, tym samym odzwierciedlajac oraz uprawomocniajac jego
uczucia. Ws$rdd najczesciej stosowanych, a tym samym- najskuteczniejszych technik

regulowania emocji wskaza¢ nalezy:
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Psychoedukacje — ktora stanowi pierwszy oraz podstawowy element pracy jednostki
nad wiasnymi emocjami. W tym przypadku pomocny moze okaza¢ si¢ dorobek
literacki oraz bloki, ktore zawieraja rzetelng wiedze¢ na temat emocji. Psychoedukacja
moze zatem stanowi¢ swego rodzaju uzupelnienie terapii. Warto jednak podkresli¢, ze
psychoedukacja jest szczegdlnie potrzebna w pracy nad zaburzeniami legkowymi z
uwagi na fakt, ze wowczas emocje dominujagce uznawane sg za przyczyn¢ zlego
samopoczucia pacjenta. Terapeuta jest w stanie podkresli¢ znaczenie Igku w zyciu
czlowieka, np. dzigki odwotaniu si¢ do biologicznych mechanizméw pt. ,,walcz i
uciekaj”. Podobna sytuacja jest takze ze stresem. Obecnie wiele 0sob cierpi z powodu
jego nadmiaru, jednak jest on niezbgdny dla odpowiedniego poziomu aktywnosci
cztowieka. Odpowiedni poziom stresu mobilizuje i motywuje jednostke do
podejmowania dziatan. Nalezy jednak zwrdci¢ szczegdlng uwage na jego zrddla,
zadbac o to, aby jego poziom nie wykraczal poza zdrowe normy oraz podja¢ dziatania,
ktérych celem jest zminimalizowanie cywilizacyjnych aspektow, tj. zbyt duza ilo§¢
sztucznego $wiatta, urzadzen mobilnych czy hatasu (R.L. Leahy, D. Tirch, 2011)..

Uprawomocnienie — technika, ktéra oparta jest na teoriach zwigzanych z
przywigzaniem. Przykladem moze by¢ styl wigzi rodzicielskich, ktory zostal
wyrdzniony przez J. Bowlby’ego jako bezpieczny, lekowy, unikajacy i
dezorganizacyjny. Wytworzenie wiezi w dziecinstwie oraz podtrzymywanie ich ma
duze znaczenia dla ksztaltowania si¢ u jednostki poziomu empatii. Zatem wrazliwe
reakcje opiekunéw na cierpienie dziecka wplywa na uprawomocnienie uczué
(pokazuje ich wage oraz sens). Z kolei otoczenie dziecka opieka, reakcje uspokajajace
i dziatania opiekuncze ucza, ze przykre emocje 1 uczucia moga zosta¢ ukojone,
natomiast mozliwo$¢ komunikowania swoich uczué¢ przez dziecko daje mozliwo$¢
zaakcentowania zwigzku przyczynowo- skutkowego, jaki wystepuje pomiedzy stresem

emocjonalnym a zdarzeniami o charakterze zewngtrznym. Takie dzialanie jest
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szczegblnie efektywne w sytuacji, kiedy opiekun od najmlodszych lat dziecka nazywa
zarbwno sytuacje, jak i emocje oraz potrzeby. W przypadku, kiedy w czasie
dorastania cztowiek nie mial mozliwo$ci stworzenia bezpiecznych wigzi, wowczas w
dorostym Zyciu moga pojawi¢ si¢ problemy z regulacja emocji. W takiej sytuacji, w
role nauczyciela moze wecieli¢ si¢ terapeuta, ktorego zadaniem jest nazywania i
odzwierciedlanie emocji z podkresleniem, ze niezaleznie od wieku- kazdy ma prawo
do ich odczuwania (R.L. Leahy, D. Tirch, 2011).

Uwazno$¢ - pomocne w przypadku koniecznosci zauwazenia oraz bycia §wiadomym
emocji s3 techniki uwazno$ci (mindfulness). Ich korzenie si¢gaja az do tradycji
medytacji 1 buddyzmu. Stanowia metody, ktére zostaly przebadane naukowo z
uwzglednieniem koniecznos$ci obserwowania ich aktywno$ci. Uwazno$¢ ma znaczacy
wplyw na zageszczanie sieci nauronowej, co w konsekwencji wplywa na zdolno$é
uwagi 1 $wiadomosci. Autorem metody redukcji stresu jest J. Kabat- Zinn (1994),
ktora zostata oparta na uwazno$ci. Wskazuje ona, ze uwazno$¢ jest swego rodzaju
metoda zwracania uwagi na do$wiadczenia poprzez obserwacje. Autor wskazuje na
niezwykle wazng role mysli, uczu¢ i dozna o charakterze cielesnym. W kontekscie
regulowania emocji- techniki uwaznosci pomagaja w ch akceptacji oraz budowaniu
otwarto$ci na réoznego rodzaju doswiadczenia. Dodatkowo, wptywaja na umiejetnosé
oddzielania komentarzy, jakie pojawiaja si¢ w glowie cztowieka od odczu¢ ora ucza
doswiadczania mysli jako mys$l, emocji jako emocj¢ oraz doznan fizycznych. W
praktyce- treningi mindfulness odbywaja si¢ w formie medytacji, ale nie tylko.
Koniecznym jest takze wprowadzenie technik uwaznosci w codziennym zyciu. Uktad
nerwowy w momencie przestymulowania moze przesta¢ radzi¢ sobie z nattokiem
mys$li oraz usilnym dazeniem jednostki do jak najwyzszego poziomu produktywnosci.

W zwiazku z powyzszym istotnym jest, aby wprowadzi¢ w zycie zasady, ktora opiera

10
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si¢ na robieniu jednej rzeczy na raz oraz skupianiu si¢ na zmystach, np. podczas
spozywania positkow (J. Kabat- Zinn, 1994).

Akceptacja- w momencie, kiedy zauwazenie 1 rozrdznienie mys$li nie sprawia
jednostce problemu, woéwczas warto zastanowi¢ si¢ nad konieczno$cig zmiany
sposobu myslenia o nich. Technika akceptacji wywodzi si¢ z terapii ACT 1 skupia si¢
na przyjeciu nieoceniajgcej postawy wobec réznych- zyciowych do$wiadczen. Taki
rodzaj gotowosci nie oznacza jednak, ze jednostka powinna z aprobatg przyjmowaé
nieprzyjemne doznania czy porazki. W przypadku przyjecia postazy akceptacji,
jednostka ma mozliwo$¢ uswiadomienia sobie rzeczywistosci oraz sytuacji w ktorej
si¢ znajduje, jak rowniez nieuchronnos$¢ i konieczno$¢ odczuwania w zyciu emocji
takich jak smutek czy cierpienie w zwigzku z trudnymi, osobistymi do$wiadczeniami.
Kontrola nad nimi oraz ich zmiana bardzo czesto wykracza poza mozliwosci
czlowieka. Akceptacja umozliwia jednostce zmian¢ perspektywy w zakresie
postrzegania wilasnej sytuacji zyciowej i sposoby myslenia. Psycholog, ktory pracuje
nad budowaniem u pacjenta postawy gotowosci moze skorzysta¢ w tym przypadku z
wielu technik, ktore bazuja zar6wno na uwaznosci, jak i uprawomocnieniu i tresciach
o charakterze werbalnym. Taka technikg jest defuzja, ktérej celem jest pokazanie
pacjentowi, ze zarowno mysli, jak i uczucia to zdarzenia o charakterze mentalnym,
ktére pojawiaja si¢ w glowie, a nie fakty pochodzace ze $wiata zewnetrznego i
stwarzajace zagrozenie. Z uwagi na powyzsze jednostka powinna podejmowac prace
nad akceptacja naturalnego mechanizmu cztowieka, dzigki czemu buduje elastycznosé
psychologiczng (M.M. Linehan, 1993).

Wspolczucie - trening umystu wspolczujacego stanowi dopetnienie praktyk opartych
na akceptacji i uwazno$ci, ktéore wymagaja od jednostki zyczliwosci wzgledem
samego siebie oraz uprawomocnienia wiasnych uczué. Terapia ukierunkowana na

wspotczucie zostata zapoczatkowana przez P. Gilberta (2007), ktory w sposob

11
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elastyczny dokonal polaczenia wpltywéw buddyjskich i1 zalozen psychologii
ewolucyjnej z najnowszymi badaniami prowadzonymi nad neuronauka afektywna.
Idea ta opiera si¢ przede wszystkim na wyksztalconej w procesie ewolucyjnym reakcji
ludzi na zyczliwo$¢, ktora polega na poczuciu ukojenia i zmniejszenia lgku. Innymi
stowy jest to budowanie serdecznos$ci i empatii wobec siebie nawzajem, co jest w
opozycji do krytyka, ktory czesto jest naturalnym odruchem cztowieka. Jej
podstawowym celem jest wyksztalcenie w pacjencie umiej¢tnosci uzyania systemu
samo ukojenia dzigki zastosowaniu doswiadczen wspoiczucia (P. Gilbert, 2007).

Restrukturyzacja poznawcza — stanowi ostatnia, ale najbardziej kluczowa technike, na
ktorej opiera si¢ terapia behawioralno — poznawcza pacjentoéw. Procesy poznawcze,
ktore potocznie nazywane sg mianem mysl, moga powodowac¢ utrzymywanie si¢ lub
nasilanie doswiadczen emocjonalnych. Dzieje si¢ tak szczegélnie w przypadkach
znieksztalcen poznawczych, tj. przewidywania przysztosci, czytania w myslach czy
personalizacji. Podstawowa technika jest przede wszystkim odrdznienie negatywnych
mysli od uczué, takich jak ztos¢, smutek czy lgk. Kluczowym jest takze nabranie
odpowiedniego dystansu w stosunku do wiasnych przezy¢ w taki sposob, aby
jednostka miala mozliwo$¢ dokonania oceny ich stuszno$ci oraz rozwazenia czy nie
zostaly one wyolbrzymione w sposdb catkowicie nieadekwatny do danej sytuacji.
Zmiana sposobu postrzegania swoich mys$li ma znaczny wptyw na umiejetnos¢ ich
klasyfikowania — inaczej tworzenia bilansu zyskow oraz strat, jakie pltyng z
negatywnego myslenia. Kolejnym etapem jest stworzenie mysli alternatywnej, ktora
powinna wystepowa¢ w formie rozbudowanego zdania, a nie tylko skrétu myslowego.
To wlasnie zmiana sposobu myslenia oraz sposobu w jaki jednostka postrzega emocje
jest swego rodzaju elementem leczniczym w przypadku restrukturyzacji poznawczej

(P. Gilbert, 2007).

12
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Wskazane wyzej techniki w sposdb wzajemny si¢ uzupelniaja, dzigki czemu stanowia
swego rodzaju klucz do wyksztalcenia zdrowego mechanizmu w zakresie regulowania
emocji. Ich zastosowanie moze odbywaé si¢ zarowno w sposob samodzielny, jak i pod
kontrolg terapeuty, ktory dzigki przekazywanej wiedzy i ¢wiczeniom jest w stanie zbudowac
relacje terapeutyczng z pacjentem. Nie bez znaczenia pozostaje jednak rownolegle podjecie
tematu rozwoju osobistego przez jednostke. W tym przypadku pomocna moze okazaé si¢

zaréwno literatura samopomocowa, jak i poradniki.

Metodyka badan

Celem niniejszych badan byla ocena kontroli emocjonalnej ws$réd pacjentow
uzaleznionych od alkoholu.

Przedmiotem badan bylo przede wszystkim ustalenie stanu faktycznego z
uwzglednieniem wynikow pozyskanych dzigki prowadzeniu badan diagnostycznych.

Skonstruowano nastepujace pytania badawcze:

P.1. Jaki wpltyw ma wuzaleznienie od alkoholu na kontrole emocji u o0sob

uzaleznionych?

P.2. W jaki sposob regulacja emocji moze wptywaé na walke z uzaleznieniem do

alkoholu?

Gtéwna hipoteza niniejszych badan jest: Kontrola emocjonalna ma znaczacy wplyw
na uzaleznienie od alkoholu. W trakcie tworzenia niniejszego raportu skonstruowano takze
hipotezy szczegdtowe w postaci:

H.1. Pacjenci uzaleznieni od alkoholu charakteryzuja si¢ zaburzeniami w zakresie

kontroli emocji.

H.2. Leczenie uzaleznienia od alkoholu w duzej mierze polega na umiejetnosci

radzenia sobie i regulowania emocji.

13
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Niniejsze badanie zostalo przeprowadzone z wykorzystaniem metody sondazu
diagnostycznego na podstawie informacji pozyskanych z treSci anonimowego
kwestionariusza. Respondenci otrzymali arkusze w formie papierowej i zostali poproszeni o
udzielenie odpowiedzi zgodnych ze stanem faktycznym. Kazdy z badanych otrzymat
specjalny kod, ktéry wyrdzniat ankietowanego. W badaniu wykorzystano autorski arkusz
personalny oraz kwestionariusz standaryzowany CECS - kwestionariusz skonstruowany
przez M. Watson i S Greer dla grupowego lub indywidualnego badania skali kontroli emocji u
0sob dorostych. CECS sktada si¢ z trzech skal, dzigki ktorym mozliwe jest wskazanie
sposobow ujawnianie gniewu, depresji oraz leku. Jego podstawowym zadaniem jest pomiar
subiektywnej kontroli gniewu, leku i depresji w sytuacjach trudnych.

Wsérod zmiennych niezaleznych niniejszym raporcie znajduje si¢ pte¢, wiek,
wyksztalcenie, miejsce zamieszkania respondentéw i naduzywanie alkoholu. Z kolei zmienne
zalezne to przede wszystkim kontrola emocji.

W przedmiotowym badaniu wzigto udzial 136 osob (tabela 1), w tym 109 osob
(80,1%) to mezezyzni, a 27 oséb (19,9%) to kobiety. W wieku 18-24 lat byto 2,9% os6b, 25-
30 lat - 6,6% osoOb, 31-35 lat - 16,2% o0sob, 36-40 lat - 20,6% osob, 41-45 lat - 15,4% 0sob,
46-50 lat - 8,1% osdb, 51-55 lat - 14,0% oséb, 56-60 lat - 10,3% osdb 1 61-65 lat - 5,9% o0sob.
Najwiecej osoéb miato $srednie wyksztalcenie - 46,3% o0s6b oraz wyksztatcenie zawodowe -
33,8% osob. Wyksztalcenie podstawowe mialo 5,1% os6b, gimnazjalne - 3,7% osob, a
wyzsze - 11,0%. Na wsi mieszkato 50,7% oséb, w malym miescie 14,0% osob, w $rednim

miescie 25,0% osob, a w duzym miescie 10,3% osob.

Tabela 1 Charakterystyka demograficzna badanych

n %

Pteé
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Megzczyzna 109 80,1
Kobieta 27 19,9
Wiek

18-24 4 2,9
25-30 9 6,6
31-35 22 16,2
36-40 28 20,6
41-45 21 15,4
46-50 11 8,1
51-55 19 14,0
56-60 14 10,3
61-65 8 5,9
Wyksztatcenie

Podstawowe 7 5,1
Gimnazjalne 5 3,7
Zawodowe 46 33,8
Srednie 63 46,3
Wyzsze 15 11,0
Miejsce zamieszkania

Wie$ 69 50,7
Mate miasto 19 14,0
Srednie miasto 34 25,0
Duze miasto 14 10,3
Razem 136 100,0
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Analiza warunkéw materialnych przez badanych (tabela 2) ujawnita, ze dobre warunki

materialne miato 42,6% osob, a przecietne 39,0%. Na bardzo dobre wskazalo 6,6%, na zte

10,3%, a 1,5% na bardzo zle warunki materialne.

Tabela 2 Ocena warunkow materialnych przez badanych

Ocena warunkow materialnych N %
Bardzo dobre 9 6,6
Dobre 58 42,6
Przecigtne 53 39,0
Zte 14 10,3
Bardzo zle 2 1,5

Badanych zapytano takze o stosunek do wiary i duchowosci (tabela 3). Wigkszo$é

badanych pozytywnie ocenialo swdj stosunek do wiary i duchowosci, w tym bardzo

pozytywny deklarowato 16,2% ankietowanych, a 51,5% os6b pozytywny. Na obojetny

stosunek do wiary i duchowos$ci wskazato 25,7%, na bardzo obojetny 5,1%, a na wrogi 1,5%.

Tabela 3 Stosunek badanych do wiary i duchowosci

Stosunek do wiary i duchowosci N %
Bardzo pozytywny 22 16,2
Pozytywny 70 51,5
Obojetny 35 25,7
Bardzo obojetny 7 5,1
Wrogi 2 1,5
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Badanych zapytano o liczb¢ podejmowanych préb leczenia odwykowego (tabela 4).
Najwiecej 0sob, bo 52,9% ankietowanych podato, ze jeden raz. Na to, ze dwa razy podato
25,0%, na trzy razy podato 16,2%, na cztery razy 2,9%, pi¢¢ razy 2,2%, a tylko jedna osoba

jest pierwszy raz na odwyku.

Tabela 4 Liczba podejmowanych prob leczenia odwykowego przez badanych

Liczba podejmowanych prob leczenia odwykowego N %
Jeden raz 72 52,9
Dwa razy 34 25,0
Trzy razy 22 16,2
Cztery razy 4 2,9
Pig¢ razy 3 2,2
Wigcej 1 0,7

Osoby ankietowane wskazaty podmioty, ktore daty badanym najwigksze wsparcie w
trakcie terapii (tabela 5). Najwigksze wsparcie w terapii od uzalezniania od alkoholu daje
rodzina i przyjaciele (66,9%). Istotna role pelnity w tym zakresie terapeuci, psychiatra i osoby
z grupy terapeutycznej (24,3%). Na pracodawce wskazata jedna osoba, a na wiar¢ podato
8,1% o0sob.

Tabela S Podmioty, ktore daja badanym najwi¢ksze wsparcie w trakcie terapii

Najwigksze wsparcie w trakcie terapii N %
Osoby z rodziny, przyjaciele 91 66,9
Terapeuci; psychiatra; osoby z grupy terapeutycznej 33 243
Pracodawca 1 0,7
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Wiara 11 8,1

W celu zweryfikowania hipotezy pierwszej H1, ktora brzmi: Pacjenci uzaleznieni od
alkoholu charakteryzuja si¢ zaburzeniami w zakresie kontroli emocji obliczono statystyki

opisowe dla skal arkusza samopoznania. Wyniki przedstawiono w tabeli 6.

Tabela 6 Poziom kontroli emocji osob uzaleznionych od alkoholu

Skale CECS Zakres M SD Min Max Sk  Kurt S-W p

Kontrola gniewu 7-28 17,94 432 9 28 0,31 -0,32 0,97* 0,035
Kontrola depresji 7-28 18,59 443 7 28 -0,33 0,10 0,97* 0,041
Kontrola leku 7-28 19,00 432 7 28 -0,27 0,47 0,97** 0,004

Wskaznik kontroli emocji 21-84 55,53 11,12 25 80 -0,25 0,32 0,987 0,207

Odnotowano przecigtny poziom wskaznika kontroli emocji (M=55,53; SD=11,12).
Roéwniez na przecigtnym poziomie byta kontrola gniewu (M=17,94; SD=4,32), kontrola
depresji (M=18,59; SD=4,43) oraz kontrola Igku (M=19,00; SD=4,32).

W celu zweryfikowania hipotezy pierwszej H2, ktéra brzmi: Leczenie uzaleznienia od
alkoholu w duzej mierze polega na umiejetnosci radzenia sobie i regulowania emocji
obliczono zalezno$ci migdzy skalami CECS a skalami arkusza sampoznania, KPD oraz liczby
podejmowanych prob leczenia odwykowego. Stwierdzono spelnienie warunkéw
jednorodnosci wariancji, jednakze wykonany pomiar testu normalno$ci wykazat brak
dopasowania do rozktadu normalnego zdecydowanej wigkszosci badanych zmiennych.
Wobec tego kolejne analizy zostaty przeprowadzone w oparciu o nieparametryczne metody
statystyczne, w tym przypadku zastosowano wspotczynnik korelacji rang Spearmana.

Wyniki przedstawiono w tabelach 7, 81 9.
18
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Tabela 7 Zaleznos¢ kontroli emocji od nasilenia cech leku

Skale CECS
Skale arkusza Kontrola Kontrola Wskaznik
) ) Ny Kontrola Igku ) Ny
samopoznania gniewu depresji kontroli emocji
R ) R ) R P R )

Qs- (niska samoocena) 0,125 0,148 0,256** 0,003 0,002 0,981 0,159 0,065

C- (niezrbwnowazenie
0,008 0,926 0,146 0,089 0,069 0,422 0,076 0,378
emocjonalne)

L (paranoidalna
-0,037 0,672 0,217* 0,011 0,034 0,698 0,093 0,283

podejrzliwosc)

O (depresyjna
0,093 0,279 0,304*** 0,000 0,069 0,424 0,186* 0,030
niepewno$¢ siebie)

Qs (wysokie napigcie
0,014 0,871 0,220* 0,010 0,031 0,721 0,101 0,242

ergiczne)

Wynik ogdlny 0,069 0,422 0,294*** 0,000 0,060 0,484 0,168* 0,050
Nu 0,010 0,912 0,238** 0,005 -0,019 0,825 0,092 0,287
N; 0,093 0,282 0,327*** 0,000 0,130 0,131 0,218* 0,011

Jak wynika z danych z tabeli 7 odnotowano istotno$¢ statystyczng dla kontroli depresji
a wszystkimi skalami skali arkusza samopoznania oprocz niezréwnowazenia emocjonalnego.
Wystapit istotny zwigzek dodatni przecigtny miedzy kontrolg depresji a niska samooceng (r=
0,256; p<0,01), paranoidalng podejrzliwos¢ (r= 0,217; p<0,05), depresyjng niepewnoscia
siebie (r= 0,304; p<0,001), wysokim napigciem ergicznym (r= 0,220; p<0,05), wynikiem
og6lnym nasilenia niepokoju (r= 0,294; p<0,001), a takze niepokojem ukrytym (r= 0,238;
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p<0,01) i niepokojem jawnym (r= 0,327; p<0,001). Kontrola depresji wptywata na nasilenie
niepokoju u badanych o0séb uzaleznionych od alkoholu. Odnotowano istotnos$¢ statystyczna
dla wskaznika kontroli emocji a depresyjng niepewno$cig siebie, wynikiem ogolnym
niepokoju 1 niepokojem jawnym. Wystapil istotny zwigzek dodatni maty miedzy kontrolg
emocji a depresyjna niepewnoscig siebie (r= 0,186; p<0,05), wynikiem ogdlnym nasilenia
niepokoju (r= 0,168; p<0,05), a takze niepokojem jawnym (r= 0,218; p<0,05). Powyzsze
wyniki wskazuja, ze wraz ze wzrostem kontroli emocji rosta niepewno$¢ siebie, legk
uog6lniony, w tym manifestowatl si¢ czesciej lek jawny. Dzieki kontroli emocji pacjenci

uzaleznieni od alkoholu potrafig na swobodne wyrazanie swoich niepokojow.

Tabela 8 Zalezno$¢ kontroli emocji od nasilenia cech depresji

Skale CECS

Kontrola Kontrola Kontrola legku  Wskaznik
Skale KPD . - _

gniewu depresji kontroli emocji

R ) R )2 R )2 R )
DPUE -  Deficyty

poznaweze i utrata -0,026 0,762 0,122 0,157 -0,006 0,942 0,029 0,738
energii

MSPA - Myslenie o

émierci, pesymizm i 0,070 0,421 0257%% 0,002 0,106 0,220 0,170% 0,047
alienacja

PWNL - Poczucle | r3 0786 0201 0019 0113 0.189 0.118 0,173
winy 1 napigcie lgkowe

OPSZ -  Objawy

0,027 0,752 0,047 0,587 0,007 0,935 0,027 0,754
psychosomatyczne i
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spadek zainteresowan
SR - Samoregulacja -0,141 0,102 -0,279** 0,001 -0,076 0,379 -0,192* 0,025
WO - Wynik ogélny 0,080 0,356 0,154 0,073 0,151 0,079 0,160 0,063

Jak wynika z danych z tabeli 8 odnotowano istotno$¢ statystyczng dla kontroli depresji
a mysleniem o $mierci, pesymizmu i alienacja, poczuciem winy i napigcia lgkowego oraz
samoregulacjg. Wystapit istotny zwigzek dodatni przecietny migdzy kontrolg depresji a
MSPA(r= 0,257; p<0,01), PWNL (r= 0,201; p<0,05). Ponadto wystapit istotny zwigzek
ujemny przecigtny mie¢dzy kontrola depresji a samoregulacja SR (r= -0,279; p<0,001).
Kontrola depresji wptywata na myslenie o $mierci, nasilata pesymizm 1 alienacje, zwigkszata
poczucie winy i napigcia lgkowe i obnizata mechanizmy samoregulacji u badanych oséb
uzaleznionych od alkoholu. Zaobserwowano réwniez istotno$¢ statystyczng dla wskaznika
kontroli emocji a mys$leniem o $mierci, pesymizmu i alienacja oraz samoregulacjg. Wystapit
istotny zwigzek dodatni staby miedzy kontrolg emocji a MSPA(r= 0,170; p<0,05). Ponadto
wystapit istotny zwigzek ujemny staby migdzy kontrola emocji a samoregulacja SR (r= -
0,192; p<0,05). Dzigki kontroli emocji pacjenci uzaleznieni od alkoholu potrafig na swobodne

wyrazanie swoich standw emocjonalnych zwigzanych z depresja.

Tabela 9 Zaleznos¢ kontroli emocji od liczby podejmowanych prob leczenia
odwykowego

Skale CECS

Kontrola Kontrola Kontrola leku  Wskaznik
gniewu depresji kontroli emocji
R ) R )2 R )2 R P

Liczba podejmowanych
-0,103 0,233 -0,058 0,503 -0,090 0,299 -0,099 0,252
prob leczenia

21



KOMITET B fomen,
A= | POIVTKU NIW  TeN S

PUBLICZNEGO e e s v P

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI - CENTRUM

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

odwykowego

Jak wynika z danych z tabeli 16 nie odnotowano istotnosci statystycznej dla kontroli depresji

a liczba podejmowanych préb leczenia odwykowego we wszystkich skalach (p>0,05).

Pacjenci uzaleznieni od alkoholu charakteryzujg si¢ zaburzeniami w zakresie kontroli
emocji. Wyniki badania wskazujg na przecigtny poziom kontroli emocji u badanych, co moze
sugerowac, ze hipoteza H.l ta jest czgsciowo prawdziwa, jednakze pacjenci nie wykazali
znacznie obnizonego poziomu kontroli emocji.

Leczenie uzaleznienia od alkoholu w duzej mierze polega na umiej¢tnosci radzenia
sobie i regulowania emocji. Analiza danych wskazata na istotny zwigzek miedzy kontrola
emocji, a zarOwno nasileniem niepokoju, jak i objawami depresyjnymi, co sugeruje, ze
umiejetnos¢ radzenia sobie i regulowania emocji moze mie¢ znaczenie w procesie leczenia.
Potwierdza to zatem hipotez¢ H.2. Jednakze nie odnotowano istotno$ci statystycznej miedzy
kontrolg depresji a liczbg podejmowanych prob leczenia odwykowego, co moze sugerowac,

ze sama kontrola emocji nie jest jedynym czynnikiem decydujacym o sukcesie terapii.

Zakonczenie

Mianem regulacji emocji okres$la si¢ zarowno $wiadome, jak i nieSwiadome strategie,
jakich jednostka uzywa w celu zwickszenia, zmniejszenia lub utrzymania jednego lub wiecej
elementow zwigzanych z reakcjg emocjonalng. Innymi stowy- regulacja emocji to nic innego
jak zachowania, ktérych celem jest zmiana tego, co odczuwa jednostka.

Analizujac definicj¢ regulacji emocji nalezy wskaza¢, ze dotyczy ona kazdej emocji —
zardwno pozytywnej, jak i negatywnej i moze odnosi¢ si¢ zar6wno do jej zmniejszenia, jak i
zwigkszenia. Dzieje si¢ tak dlatego, ze to od jednostki zalezy, jakie znaczenie zostanie

przypisane danemu zdarzeniu. Zdarzenia odbierane sg w sposob obiektywny, jednak reakcje
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jakie wywotuja juz nie. Dla jednej osoby dana sytuacja bedzie stanowita porazke, dla drugiej
— ulgg.

W zwigzku z powyzszym nalezy podkresli¢, ze wiele probleméw, w tym spozywanie
alkoholu moze wigza¢ si¢ z brakiem umiejetnosci jednostki w zakresie regulowania emocji.
Dlatego tez jednostka powinna nauczy¢ si¢ wlasnej mapy emocjonalnej, co jest mozliwe
dzigki prowadzeniu tzw. dziennika emocji. Z czasem jego prowadzenia pojawia si¢ niezbedny
dystans co w konsekwencji daje mozliwo$¢ zmiany zachowania w trakcie wybuchu
emocjonalnego. Wowczas jednostka nie jest juz niewolnikiem wlasnych emocji. Dzigki
poznaniu wtasnych emocji i zachowan jest w stanie wybra¢ sposob, w ktory rozpocznie swoje
dzialania 1 ograniczy¢ wplywy impulsow emocjonalnych. Osoby, ktore charakteryzuja sie
silnymi emocjami zazwyczaj maja bogate Zycie uczuciowe, jednakze wyposazenie si¢ w
odpowiednie narzgdzia pozwalajagce na kontrolowanie wilasnych relacji pozwala na ich
opanowanie i daje wybor.

Pacjenci, ktérzy sa uzaleznieni od alkoholu charakteryzujg si¢ takze silnymi
zaburzeniami co do kontroli emocji. Wyniki przeprowadzonych badan wskazuja, ze
respondenci wykazuja przecigtny poziom kontroli emocji. Oznacza to, ze hipoteza H.I.
zostala potwierdzona w czgéci. Podkreslenia wymaga jednak fakt, Zze pacjenci poddani
badaniu nie wykazali znacznego obnizenia poziomu kontroli emocji.

Podjecie dziatan, ktérych celem jest leczenie uzaleznienia od alkoholu wiaze sie¢
przede wszystkim z nabyciem odpowiednich umiej¢tno$ci w zakresie radzenia sobie oraz
regulowania wlasnych emocji. Analiza zgromadzonych danych wykazata, ze istnieje znaczacy
zwigzek pomiedzy umiejetnoscia kontroli emocji a uzaleznieniem od alkoholu. Taki stan
rzeczy wskazuje, ze zar6wno umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami, jak i regulowanie

emocji moze znaczaco wptywaé na powodzenie podjetego leczenia.
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