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A megfelelően kezelt és szabályozott érzelmi folyamatok kulcsfontosságú szerepet töltenek be a környezeti ki-
hívásokhoz való sikeres alkalmazkodásban, és biztosítják az optimális mindennapi funkcionálást. Ennek 
alapján fontos megállapítani, hogy milyen helyzetekben és módokon, mely stratégiákon keresztül, valamint 
milyen képességek és készségek birtokában tudjuk hatékonyan kezelni érzelmeinket. Jelen elméleti összefoglaló 
fő célja, hogy az érzelemszabályozás folyamatmodelljének szemüvegén át vizsgálja az érzelemszabályozás, a 
megküzdés és az érzelmi intelligencia összefüggéseit és különbségeit. A teoretikus modellek felsorolásán kívül 
kézzelfogható példákon keresztül mutatjuk be a különböző folyamatokat és stratégiákat, és kitérünk az adap-
tivitás, maladaptivitás, valamint a pozitív érzelemszabályozás kérdéskörére is. Összefoglalónkat néhány 
kurrens kutatás empirikus eredményével zárjuk, és kiemeljük az ökológiai validitás fontosságának kérdés-
körét az érzelemszabályozási kutatásokban.
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Az érzelemszabályozás kérdésköre kapcsán mindig felmerül a kérdés, hogy vajon mi-
ben különbözik az érzelemfókuszú megküzdéstől, és a szakirodalma, kutatásai és ered-
ményei mennyiben mondanak többet az érzelmiintelligencia-modellek és kutatások 
„érzelmek kezelése” ágához képest. Jelen tanulmány célja, hogy az érzelmek kezelé-
séről alkotott modellek és vizsgálatok tükrében ennek a három nagyobb elméleti/
kutatási tradíciónak a hasonlóságaira és különbségeire rámutasson. Érdemes előre-
bocsátani azonban, hogy tanulmányunkban részletesebben az érzelemszabályozás fo-
lyamatmodelljére (Gross, 1998) és ezzel összefüggésben az érzelemszabályozó straté-
giákra koncentrálunk.

Nem véletlen, hogy az érzelemszabályozási folyamatok vizsgálata több különböző 
megközelítésben is hangsúlyos. A szabályozatlan érzelmi állapotok ugyanis nemcsak 
számos pszichopatológia jellemző tünetei közé sorolhatók, hanem egyben a kialaku-
lásuk szempontjából nonspecifikus rizikófaktoroknak is tekinthetők. Ennek megfe-
lelően az érzelemszabályozási deficitek transzdiagnosztikus jellemzőnek számítanak 
(Aldao, Nolen-Hoeksema és Schweitzer, 2010; Fernandez, Jazaieri és Gross 2016). 
Terápiás  szempontból pedig kiemelendő, hogy a pszichológiai kezelések során vagy 
azt követően – függetlenül a konkrét terápiás módszertől – az érzelemszabályozó fo-
lyamatok változásai kéz a kézben járnak a tünetek változásával (Sloan és mtsai., 2017). 
Korábbi kutatások például azt mutatták, hogy az érzelemszabályozási képességek fej-
lesztésével párhuzamosan az egyetemisták körében csökkent a depresszív tünetek elő-
fordulása (Gortner, Rude és Pennebaker, 2006), a krónikus fájdalommal együtt élők 
terápiája során pedig csökkent a fájdalomkatasztrofizálás, a depresszív tünetek száma 
és a fájdalom mindennapi életre gyakorolt negatív hatása is (Boersma és mtsai, 2019). 
Az érzelemszabályozás kedvező alakulása terápiás beavatkozásra borderline személyi-
ségzavarban a kognitív és affektív tünetek, valamint az önsértő viselkedés csökkenésé-
vel társult (Gratz, Bardeen, Levy, Dixon-Gordon és Tull, 2015), míg túlevéses zavarban 
(binge eating disorder) az érzelemszabályozásban bekövetkező pozitív terápiás válto-
zások falásrohamok elmaradását jósolták a terápiát követő 4 hónap múlva (Wallace, 
Masson, Safer és Von Ranson, 2014).

ÉRZELEMSZABÁLYOZÁS ÉS MEGKÜZDÉS

A mai érzelemszabályozás-kutatás jelentős előzményének tekinthetjük a stressz és 
megküzdés témakörében végzett kutatásokat, ill. elméleti munkákat (Gross, 1998). 
Megküzdésként definiálhatunk minden olyan célirányos, tudatos és szándékos kog-
nitív vagy viselkedéses erőfeszítést, amelynek célja, hogy az erőforrásainkat felülmúló 
belső vagy külső hatásokat kezelni tudjuk (Lazarus, 1991; Lazarus és Opton, 1966). 
Elkülöníthetünk probléma- és érzelemfókuszú megküzdést. Logikusan adódik a kö-
vetkeztetés, hogy az érzelemfókuszú megküzdés – amelynek célja elsősorban a negatív ér-
zelmek csillapítása – releváns az érzelemszabályozás témakörében. Számtalan példát 
lehetne felhozni ugyanakkor arra, hogy nemcsak a különböző nehézségek, stresszo-
rok kezeléséhez elengedhetetlen az érzelmeink szabályozása, hanem a mindennapi 
működés inherens része is. Érzelemszabályozásnak tekinthető például, ha visszafojtjuk 
nevetésünket egy olyan helyzetben, ahol muszáj komolynak maradnunk, vagy ha nem 
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sírjuk el magunkat egy megható videó láttán, amelyet munkaidőben nézegetünk; vagy 
vicces gyermekkori történeteket mesélünk a gyermekünknek, aki éppen szomorkodik 
valami iskolai probléma miatt. 

Érzelemszabályozás során tehát a mindennapokban jelentkező pozitív és negatív érzel-
mek modulációja történik olyan helyzetekben is, amelyeket az egyén nem feltétlenül 
értékel úgy, hogy azok meghaladnák a képességeit vagy az erőforrásait (Gross, 1998). 
Éppen ezért nem meglepő, hogy az érzelmek szabályozásának kutatásában a stresszel 
való megküzdéstől valamennyire „függetlenedő” irány is megjelent az 1990-es évek-
ben, amely elsősorban az érzelemszabályozás folyamatának, stratégiáinak és hatásai-
nak megértését tűzte ki célul. Compas és munkatársai (2017) például úgy próbálnak 
különbséget tenni a megküzdés és az érzelemszabályozás között, hogy azt mondják, 
a megküzdés vagy pontosabban az érzelemfókuszú megküzdés az érzelmek szabályozá-
sának azt a szeletét öleli fel, amely kifejezetten stresszhelyzetekben történik. Ugyanak-
kor nyilvánvalóan a megküzdés fogalma egyben tágabb fogalom is, mivel nem érzelmi 
célok nem érzelmi eszközökkel való elérését is magába foglalja. A megküzdési model-
lekről, fogalmakról és kutatásokról Oláh (2004) könyvfejezete ad kitűnő áttekintést. 
Ugyanakkor – ahogy már jeleztük – az érzelemszabályozás kérdésköre nem szűkíthető 
le csak a stresszhelyzetekre, így azoktól függetlenül is vizsgálható, tesztelhető. 

Az érzelemszabályozás történhet stresszes és nem stresszes környezetben egyaránt, 
és a – megküzdéstől eltérően – nemcsak szándékos és kontrollált, hanem automatikus 
folyamatokat is magába foglalhat (Gross, 1998). Tudatosan szabályozzuk érzelmein-
ket például akkor, ha újra végiggondoljuk az előző napi veszekedést a párunkkal, és 
átkeretezzük azt, vagy éppen egy szürke, hideg téli napon jobban szeretnénk érez-
ni magunkat, ezért feldobjuk magunkat a legutóbbi nyaralás képeinek nézegetésé-
vel vagy az emlékek felidézésével. Rendszeresen (rutinszerűen) alkalmazott érzelem-
szabályozási stratégiáink viszont könnyedén válhatnak automatizmussá, így például 
nem feltétlenül vagyunk tudatában annak, hogy azért gyújtottunk rá egy újabb ci-
garettára, mert kellemetlenné vált számunkra egy helyzet (Compas és mtsai, 2017), 
vagy észre sem vettük, de már megint belekerültünk egy rágódási „körbe” (Watkins és 
Nolen-Hoeksema , 2014).

ÉRZELEMSZABÁLYOZÁS: DEFINÍCIÓK ÉS MODELLEK

Az érzelemszabályozás esetében tehát az a fő kérdés, hogy érzelmi válasz kialakulá-
sát (emotion trajectory) különböző folyamatok hogyan befolyásolják (Gross, Sheppes 
és Urry, 2011). Az érzelemszabályozó folyamatok – amelyek lehetnek automatikusak 
vagy kontrolláltak, tudatosak vagy éppen tudattalanok (Hopp, Troy és Mauss, 2011; 
Williams, Bargh, Nocera és Gray, 2009) – az érzelemgeneráló folyamat számos állo-
másán hathatnak; működhetnek az érzelem kiváltódása előtt, után, illetve közben is 
(Eisenberg és Spinrad, 2004; Gross, 1998; Sheppes és Gross, 2011). Tehát a kutatások 
fő kérdése az, hogy milyen módon, milyen folyamatok, stratégiák alkalmazásával tud-
juk az érzelmek intenzitását, idői jellemzőit, gyakoriságát, típusát (Thompson, 1994), 
megjelenési módját és kifejezését (Gross, 1998) különböző helyzetekben – legyenek 
azok akár stresszhelyzetek, akár mindennapi helyzetek – befolyásolni.
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Sokféleképpen gondolkozhatunk az érzelemszabályozásról, az intrinzik érzelem-
szabályozás – Gross (2015) megközelítésében – azt jelenti, hogy a saját érzelmi ál-
lapotunk megváltoztatása a cél, míg az extrinzik esetében más – pl. a gyermekünk, 
barátunk – érzelmének megváltoztatását szeretnénk elérni. Az érzelemszabályozás 
kapcsán – automatikusan – arra gondolunk, hogy általában arra törekszünk, a negatív 
érzelmeket csökkentsük, míg a pozitív érzelmeket növeljük, azaz egyfajta hedonikus 
alapú érzelemszabályozást végezzünk. Ez valószínűleg sok esetben valóban így van, 
azonban az aktuális, főként instrumentális céljainktól függően vagy kulturális szabá-
lyok által vezérelten előfordulhat, hogy egy ellenhedonikus (counterhedonic) szabályozást 
hajtunk végre: azaz a negatív érzelmeinket fokozni, míg a pozitív érzelmeinket csil-
lapítani szeretnénk. Jó példa lehet erre az, hogy előadás előtt a színész, akinek egy 
szomorú karaktert kell eljátszania, tudatosan előhívja és fokozza a negatív érzelmeit 
(Tamir, 2005). Hasonlóan szemléletes példa lehet erre az is, hogy egy nehéz vizsga si-
keres letétele utáni örömünket fékeznünk kell – vagy legalábbis illik nem túl erősen 
kimutatni –, ha a legjobb barátunk viszont megbukott rajta. 

Érdemes itt megemlíteni, hogy mivel az érzelmi válasz többkomponensű folyamatként 
(1. táblázat) képzelhető el (Izard, Fine, Mostow, Trentacosta és Campbell, 2002; Sche-
rer, 1982), a szabályozás tulajdonképpen az érzelem bármelyik vagy akár mindegyik 
komponensére is irányulhat – így például az érzelmi élményre, az érzelem kifejezésére 
vagy az érzelmeket kísérő testi jelzésekre (pl. gyors szívverés, szapora levegővétel). Sza-
bályozhatjuk az érzelmi információhoz tartozó érzelmi töltés vagy a személyes relevan-
cia kognitív (ki)értékelését is (azaz a kognitív komponenst) (Green és Malhi, 2006), 
például az elfogadás vagy átkeretezés stratégia bevetésével. Az érzelmek motivációs 
komponensének – azaz az adott érzelemhez kapcsolódó cselekvés előkészítésének és 
kivitelezésének (Scherer, 2005) – szabályozására jó példa lehet, hogy adott esetben a 
dühhöz kapcsolódó „most mindjárt megütöm” vagy „lekiabálom a fejét” késztetésün-
ket kontrolláljuk.

1. táblázat. Az érzelmek funkciói és összetevői Scherer (2005) nyomán

Érzelmi funkció Érzelmi komponens

A környezet (tárgyak és események) 
értékelése

Kognitív komponens (értékelés)

Rendszerszabályozás Neurofiziológiai komponens (testi jelzések)
A cselekvés előkészítése és irányítása Motivációs komponens 

(cselekvési tendenciák)
A reakció és a viselkedési szándék 
kommunikációja

Motoros kifejező komponens 
(faciális és vokális kifejezés)

A belső állapotok és a szervezet-környezet 
interakció monitorozása

Szubjektív érzés komponens 
(érzelmi élmény)
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Az érzelemszabályozás folyamatmodellje

Az érzelemszabályozás-kutatásban meglehetősen nagy hangsúly helyeződött arra, hogy 
különböző stratégiák, illetve az ezekhez tartozó konkrét módszerek, az ún. taktikák 
(tactics) milyen módon befolyásolják a kialakuló vagy a már kialakult érzelmet. Eh-
hez keretként leggyakrabban a Gross-féle (1998) folyamatmodellt (1. ábra), illetve annak 
továbbfejlesztett, ún. kiterjesztett változatát (Gross, 2015) alkalmazzák. A stratégiákat, 
illetve a szabályozási folyamatokat ugyanis lehet abból a szempontból vizsgálni, hogy 
az érzelemgenerálódás mely szakaszában lépnek fel. 

Az előzményközpontúan alkalmazott stratégiák már az érzelmi információk, azaz az 
input megváltoztatását célozzák meg, vagyis az érzelemgenerálódás folyamatára gyako-
rolnak hatást. Idesorolhatjuk a szituációszelekciót, a szituáció módosítását, a figyelem 
irányítását és a kognitív változtatásokat. 

A szituációszelekció azt jelenti, hogy az érzelmeink szabályozása érdekében bizonyos 
helyzeteket elkerülünk, vagy éppen megközelítünk, vagy akár azokkal konfrontáló-
dunk. Egyszerű példa lehet az elkerülésre az, hogy ha tudjuk, hogy a horrorfilmek után 
rettenetesen félünk, akkor inkább egy szappanoperát nézünk meg a televízióban.

Előfordulhat azonban, hogy bár a nem kívánt helyzetet és érzelmet nem tudjuk el-
kerülni, de a szituáció valamely aspektusának módosításával az érzelmi állapotunkat is mó-
dosítani tudjuk. Például egy közelgő, számunkra fontos, de ugyanakkor szorongással 
várt helyzet esetében a baráti társaságunkat kérhetjük, hogy ezt a témát a találkozások 
alkalmával ne hozzák fel. De Gross (2002) például a szituáció módosításához kap-
csolja a problémafókuszú megküzdést (Lazarus és Folkman, 1984) is, amelyet közvet-
len szituációmódosításként címkéz, és az elsődleges kontrollt is (Rothbaum, Weisz és 
Snyder, 1982): azaz a nem érzelemfókuszú stratégiáknak is lehet egyfajta „mellékhatá-
sa” a kibontakozó érzelmi állapotra. Például ha egy közelgő fontos dolgozatra gondol-
va összeszorul a gyomrunk, akkor koncentrálhatunk a konkrét gyakorlati lépésekre, és 
elkezdhetünk tanulni. 

Egy érzelmet kiváltó helyzetben a figyelmünk irányításával is befolyásolható a kiala-
kuló érzelem: a negatív érzelmekre vagy éppen semleges összetevőkre irányíthatjuk a 
figyelmünket (az előbbi tulajdonképpen a ruminációt, vagy a hétköznapi szóhasználat 
szerint a rágódást, míg utóbbi a figyelemelterelést szemlélteti). Gondoljunk csak arra 
a helyzetre, amikor egy első mozis randin nem akarunk sírni a megható jelenet alatt, 
és inkább a film hátterében megjelenő felhőre koncentrálunk. Ekkor valójában elte-
reljük a figyelmünket az érzelmi információkról. 

A kognitív változtatások (pl. a negatív esemény átkeretezése pozitív vagy semleges 
terminusokban vagy a negatív érzelmek elfogadása) is az érzelemgenerálódás folya-
matában alakítják a keletkező érzelmek minőségét és/vagy intenzitását (Gross, 1998). 
Érdemes azonban megemlíteni, hogy a kognitív változtatások közé sorolhatók ugyan-
akkor egyes elhárító mechanizmusok is, hiszen például a tagadás, az izoláció, az intel-
lektualizáció alkalmazása (Gross, 1998) során is az érzelmi élmény személyes relevan-
ciájának átértékelését hajtjuk végre. 

A válaszközpontú szabályozás esetén alkalmazott folyamatok vagy stratégiák a már lét-
rejött kimenetel megváltoztatását, vagyis a „kész” érzelem megváltoztatását célozzák 
meg, így például az érzelmi élmény intenzitásának csökkentését, növelését, meghosz-
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szabbítását, lerövidítését eredményezhetik, vagy az érzelmi élmény kifejezésére gyako-
rolnak hatást. A válaszközpontú stratégiák közül leggyakrabban az érzelemkifejezés 
gátlását vizsgálták (Gross és John, 2003), de az érzelmi élmény ebben a szakaszban is 
számos más stratégiával befolyásolható. Alkalmazhatunk különböző pszichoaktív sze-
reket, hogy csökkentsük a csalódottságunkat, de elmehetünk futni is vagy jógázni, ha 
már túlzottan zaklatottak vagyunk. De ha el akarunk még jobban merülni a negatív 
érzelmeinkben, akkor rágódhatunk is azon, hogy miért is vagyunk mi ilyen szerencsét-
lenek, vagy visszagondolva az érzelmet kiváltó helyzetre, kereshetünk olyan jelentést, 
amellyel átkeretezhetjük a történéseket, így csillapítva a dühünket. 

Fontos megemlíteni, hogy ez a modell egyfajta átfogó konceptuális modell, és talán 
jól látható, hogy különböző stratégiákat (pl. a kognitív átkeretezést) használhatjuk a 
korai és késői fázisban is, vagyis az érzelemgenerálódás szakaszában, ill. a már kialakult 
érzelem befolyásolására is (1. ábra). Míg az eredeti modell az előzményközpontú stra-
tégiák hatékonyságát vetette fel (Gross, 1998), mára ismert, hogy az érzelemszabályozó 
stratégiák és a hatékonyság közötti kapcsolat bonyolultabb, mint amit a folyamatmo-
dell eredetileg feltételezett (Sheppes és Gross, 2011). Úgy tűnik, hogy attól függően, 
hogy milyen egy adott stratégia időzítése – azaz, hogy az adott stratégiát a kialakuló vagy 
már létrejött érzelmi élmény módosítására alkalmazzuk –, más következményekkel jár 
az érzelmi állapot alakulására vonatkozóan. A pozitív átkeretezés például hatékonyabb 
lehet a korai, mint a késői fázisban, míg az elterelés (distraction) az időzítéstől függet-
lenül fejti ki hatását (Sheppes és Gross, 2011; Sheppes és Meiran, 2007). Ugyanakkor 
a szituáció jellege is befolyásolhatja, hogy az átkeretezés haszon-költség aránya milyen. 
Azt találták egy kutatásban, hogy míg az átkeretezés kontrollálhatatlan stressz esetén 
valóban kevesebb depresszív tünettel jár, addig kontrollálható stresszorok esetén az 
átkeretezés inkább több depresszív tünettel társul (Troy és mtsai, 2013). Ráadásul az 
átkeretezés többféleképpen, azaz többféle taktikával valósulhat meg, például (1) az 
inger/helyzet jelentésének megváltoztatásával (reinterpretáció) vagy (2) az érzelmi 
ingertől/helyzettől való pszichológiai távolság felvételével (távolítás). Ez utóbbira jó 
példa lehet az, hogy a munkánkat kritizáló vélemény elolvasása után a negatív érzel-
meinket úgy szabályozzuk, hogy elképzeljük, egy semleges, objektív személy hogyan 
észlelné ezt a szituációt. Míg a reinterpretáció során azt gondolhatjuk, hogy milyen 
jó, hogy a lektor ilyen jól megkritizálta a munkánkat, hiszen ezzel olyan szempontokat 
adott, amelyek valójában segítettek (Powers és LaBar, 2019).

Fontos kiemelnünk, hogy az érzelemszabályozás vagy az alkalmazott stratégia haté-
konyságát és a kontextushoz kötött adaptivitását egyértelműen az fogja megmutatni, 
sikerült-e az adott helyzetben az érzelemszabályozási célunknak megfelelőt kiválaszta-
ni és azt végrehajtani. Mindez független lehet attól, hogy az adott stratégia a szociális 
normáknak megfelelő vagy hosszú távon kedvező hatásokkal társul-e a fejlődésünk 
szempontjából, azaz ilyen értelemben adaptívnak tekinthető-e. Jó példa lehet erre az 
elkerülés. A negatív érzelmeket kiváltó helyzeteknek, gondolatoknak az elkerülése ki-
válóan működő, azaz hatékony stratégia lehet, mivel vagy ki sem bontakozik a negatív 
érzelem, vagy csökken az intenzitása. Ugyanakkor hosszú távon – és gyakori alkalma-
zás mellett – az elkerülés gátolhatja a személyes fejlődést, vagy alkalmazkodási prob-
lémákat okozhat. Gondoljunk bizonyos szorongásos megbetegedésekre, amelyekben 
a szorongást kiváltó helyzetek (pl. szociális helyzetek, nyitott terek) elkerülése ugyan 
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csökkenti a negatív érzelmek aktuális átélését, de hosszú távon megnehezíti, beszűkít-
heti az egyén életét. 

Gross (2015; Sheppes, Suri és Gross, 2015) a meglévő eredmények alapján tovább-
fejlesztette modelljét. Ebben az új modellben, amely az érzelemszabályozás kiterjesztett 
folyamat modellje elnevezést kapta, Gross (2015) az értékelés (valuation) folyamatát 
emeli ki. Véleménye szerint a szervezetben több szinten folyik a beérkező inputok/in-
formációk értékelése, és a konkrét viselkedést különböző értékelő rendszerek közötti 
interakció fogja meghatározni. Érzelemszabályozás akkor lép fel, amikor egy másodfo-
kú értékelő rendszer egy elsőfokú rendszer értékelését (azaz az érzelemgenerálódás-
ban szerepet játszó rendszer értékelését) célozza meg, és azt értékeli jónak (pozitív-
nak) vagy rossznak (negatívnak). Ezzel olyan cselekvési impulzusok generálódhatnak, 
amelyek az elsőfokú értékelő rendszer aktivitásának megváltozásával jár(hat)nak. Más-
ként fogalmazva: egy adott szituációban vagy inger hatására létrejövő érzelem is egy 
értékelési folyamat eredménye. Érzelemszabályozás akkor fog fellépni, ha a létrejött 
érzelmet a „rendszer” valamilyen okból nem megfelelőnek értékeli, így az elsődleges 
cél a kialakult érzelem megváltoztatása lesz. Ebben az értelemben az érzelemszabá-
lyozás egy négyszakaszos folyamatként írható le: (1) először a szabályozni szükséges 
érzelmek azonosítása történik meg; (2) majd az adott érzelem szabályozásához szüksé-
ges stratégia kiválasztása következik; (3) ezt követi a stratégia implementációja (azaz a 
konkrét taktika alkalmazása); (4) és végül a stratégia megvalósításának monitorozása 
és módosítása, ha szükséges. 

Minden szakasz további alfolyamatokra bontható (észlelés, értékelés és művelet [action ]), 
és minden szakaszhoz köthetők olyan „hibák” is, amelyek az érzelemszabályozás ku-
darcához (emotion regulation failure) vezetnek, amikor is az érzelem tulajdonkép-
pen szabályozatlan marad. Ugyanakkor az is előfordulhat, hogy olyan szabályozási fo-
lyamatot/stratégiát választunk ki, amely inkább – és főleg hosszabb távon – kárt okoz 
(misregulation). 

Gross (2015) az érzelmi szabályozás első alfolyamatában – azaz a szabályozni kí-
vánt érzelmek azonosításának alfolyamatában – érthető módon az érzelmi (és/vagy 
interoceptív) tudatosságot és az érzelmekről alkotott általános hiedelmek hatását tart-
ja fontosnak. A második alfolyamatban az érzelemszabályozó stratégiák személy által 
birtokolt repertoárját, ezek értékelését és az érzelemszabályozással kapcsolatban ki-
alakított énhatékonysági hiedelmeket látja kritikusnak. Míg a harmadik szakaszban az 
játszik főszerepet, hogy képesek vagyunk-e egy absztrakt stratégiát (pl. valahogy meg 
kellene változtatni a helyzet értelmezését) konkrétan az adott helyzet jellemzőinek 
ismeretében alkalmazni (pl. nem akart megbántani az ismerősöm, csak rendkívül 
fáradt és elkeseredett volt). A negyedik szakaszban pedig azt kell „eldönteni”, hogy 
mennyi ideig maradjon fenn a szabályozás, le lehet-e már állítani, vagy szükséges más-
hogyan próbálkozni. 

Az érzelemszabályozás kiterjesztett folyamatmodellje szerint tehát az érzelemszabá-
lyozás kudarcát többféle folyamat okozhatja. Előfordulhat, hogy az érzelmi folyama-
tok nem megfelelő percepciója – azaz más szavakkal az érzelmek azonosításában fellépő 
probléma (vö. alexitímia, Taylor, Bagby és Parker, 1991) – már eleve gátat vet a haté-
kony érzelemszabályozásnak. De az is elképzelhető akár, hogy az érzelmekről vagy az 
érzelemszabályozási stratégiákról alkotott hiedelmek – azaz metakogníciók – okoznak 
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problémát (pl. ruminációval kapcsolatos pozitív vélekedés depresszióban gátja lehet 
annak, hogy más stratégiákat is bevessünk) (Papageorgiou és Wells, 2001). Ha kevés 
rendelkezésre álló stratégia van a személy repertoárjában, akkor nagy eséllyel válik ru-
galmatlanná az érzelmek szabályozása. 

Adaptív érzelemszabályozás – útban az érzelmi intelligencia felé

Az érzelemszabályozási vizsgálódások során az elméletalkotók igyekeznek elkerülni 
azt, hogy egy-egy stratégiát eredendően adaptívnak vagy maladaptívnak tekintsenek, 
hiszen maga a kontextus, ill. az egyén érzelemszabályozási céljai (legyen az egy extrin-
zik cél, például hetente többször sportolni vagy egy intrinzik cél, például nyugodtnak 
maradni) egyértelműen meghatározhatják a kiválasztott stratégia sikerét vagy hosszú 
távú „hasznát és költségét”. Ennek megfelelően a kurrens szakirodalom inkább az 
érzelemszabályozás flexibilitását hangsúlyozza (Aldao, Sheppes és Gross, 2015). Emellett 
az adaptív érzelemszabályozás kifejezés is megtalálható a szakirodalomban, és mind-
kettő megközelítés köthető az érzelmi intelligencia elméleti és kutatási tradíciójához 
(lásd alább).

Bridges, Denham és Ganiban (2004) szerint az adaptív érzelemszabályozás teszi lehe-
tővé a genuin érzelmek átélését és ezeknek olyan módon való kifejezését, amely bizto-
sítja, hogy mind a saját, mind mások érzelemszabályozási céljai (pl. biztonság, pozitív 
szociális interakciók, észlelt kompetencia) fennmaradhassanak. Ennek fényében te-
hát a kontextuálisan adaptív (azaz sikeres) stratégia még nem szavatolja azt, legalábbis 
Bridges és munkatársai (2004) megközelítésében, hogy adaptív érzelemszabályozást 
végeztünk, vagy érzelmi szempontból intelligensen szabályoztuk az érzelmeinket (vagy 
az érzelmi válasz valamely komponensét). Kiváló példát kínál erre Pena-Sarrionandia, 
Mikolajczak és Gross (2015) tanulmánya, amelyben az érzelemszabályozás és az érzel-
mi intelligencia fogalmát, kutatási módszereit és hagyományait vetik össze. Példájuk 
szerint, ha egy főnök a haragjának fokozásával és kimutatásával eléri, hogy a beosztott-
jai túlórázzanak, akkor a céljait tekintve hatékonyan modulálta az érzelmi állapotának 
alakulását. Ugyanakkor ez esetben semmiképp nem mondhatjuk, hogy érzelmileg in-
telligens vagy általánosabb értelemben adaptív megoldást választott, mivel nem volt 
tekintettel a beosztottak céljaira, állapotára és jóllétére. 

ÉRZELEMSZABÁLYOZÁS AZ ÉRZELMI INTELLIGENCIA MEGKÖZELÍTÉSEIBEN

Az 1990-es években Salovey és Mayer (1990) azt a gondolatot vetették fel, hogy az ér-
zelmekkel kapcsolatos mentális képességek önálló intelligenciaformát alkotnak (lásd 
erről részletesen magyarul Nagy, 2012, Nagy, Oláh és G. Tóth, 2009; Nagy, Magyaródi  
és Séllei, 2015; Oláh, 2005 munkáit). Az érzelmi intelligenciát (a továbbiakban EI) négy 
részképességre bontották: az érzelmek percepciója, az érzelmek felhasználása, az ér-
zelmek megértése és az érzelmek kezelése (Mayer és Salovey, 1997). Az érzelem-
szabályozást a pozitív és negatív érzésekre való nyitottsággal, az érzelmek monito-
rozásának, mérlegelésének képességével, az érzelmek informatív jellegétől és/vagy 
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hasznosságától függően különböző érzelmi állapotok generálásának, az érzelmektől 
való távolmaradásnak a képességével azonosítják. Továbbá nemcsak a saját, hanem 
mások érzéseinek kezelését is az érzelemszabályozáshoz sorolják. Alapvetően az ér-
zelmek kezelését tudásalapúnak (de nem feltétlenül tudatosnak), reflektívnek és 
kognitív irányításúnak képzelik el (Mayer, Salovey, Caruso és Sitarenios, 2001; Salo-
vey, Mayer és Caruso, 2002). Oláh (2005) megfogalmazásában például „az érzelmi 
intelligencia az érzelmi életünk feletti uralmat, a társas kapcsolatokban jelentkező 
érzelmi történések és folyamatok kezelését, irányítását biztosító képességeink együt-
tese” (169). 

Érdemes megemlíteni azonban, hogy az érzelmiintelligencia-kutatások elsősorban 
nem arra koncentráltak, hogy az érzelemszabályozás alapvető folyamatait vizsgálják, 
hanem inkább arra, hogy az EI-ben megnyilvánuló egyéni különbségeknek milyen ki-
menetelei vannak a mindennapi életben (Pena-Sarrionandia és mtsai, 2015). Az érzel-
mi intelligencia „szintjéről” vagy önbeszámolóval nyernek információt a kutatásokban 
(ez a vonásalapú megközelítés), vagy „teljesítményteszttel” mérik az EI négy részké-
pességét. Martins, Ramalho és Morin (2010) metaanalízisükben kimutatták, hogy az 
érzelmi intelligencia magasabb szintje jobb egészségmutatókkal társul, és ez a képes-
ségalapú teszttel mért EI esetében is fennállt (bár a kapcsolat kevésbé volt erős). 

Az EI-szakirodalom általánosságban nem azt vizsgálja, hogy az önmagukat érzelmi-
leg intelligensnek tartó személyek vagy a képességmérésen magas pontszámot elérő 
személyek milyen stratégiákat használnak, és a való életben valóban hatékonyak-e, vagy 
egyáltalán rugalmasak-e az érzelmek szabályozásában. Éppen ezért Pena-Sarrionan-
dia és munkatársai (2015) azt javasolják, hogy az érzelemszabályozás folyamataira irá-
nyuló kutatásokat és az érzelmiintelligencia-kutatásokat érdemes lenne ötvözni, hogy 
jobban rálássunk azokra az érzelemszabályozási folyamatokra, amelyek megbújnak az 
érzelmileg intelligens működés hátterében. A Gross-féle folyamatmodellt alapul véve 
olyan kutatásokat kerestek összefoglaló tanulmányukban, amelyekben az EI bevett 
mérései mellett legalább egy érzelemszabályozási stratégiát is vizsgáltak. Ugyanakkor 
nehéz az összefoglaló tanulmányukból bármi konkrét következtetést levonni, ugyanis 
a két tradíciót ötvöző kutatások többsége – több mint a 80%-a – önbeszámolóval mérte 
az érzelmi intelligenciát. 

Egy újabb vizsgálatban (Bucich és MacCann, 2019) élményvételi eljárással (expe-
rience sampling method) mérték a mindennapokban használt érzelemszabályozási 
stratégiákat, pl. az átkeretezést, a ruminációt, a közvetlen szituációmódosítást, az ér-
zelmek másokkal való megosztását és a vonásalapú, illetve a képességalapú EI közötti 
összefüggéseket. Vizsgálatuk eredményei szerint a képességalapú EI nem, de a vonás-
alapú EI összefüggött az átkeretezés, a közvetlen szituációmódosítás és az érzelmek 
másokkal való megosztása érzelemszabályozási szándékkal, stratégiákkal. Ezeket az 
eredményeket lehet úgy is értékelni, hogy az EI-ra vonatkozó hiedelmek fontosab-
bak, mint maguk a képességek, de tekintve, hogy a mindennapos érzelemszabályozási 
stratégiákról is önbeszámolóval kaptak adatokat a kutatók, az együtt járást a közös 
módszer (azaz az önbeszámolós jelleg) is eredményezhette. Ugyanakkor ez a kutatás 
is rámutatott arra, hogy gyümölcsöző lenne a két kutatási tradíció ötvözése, azonban 
módszertani fejlesztésre mindenképpen szükség lenne mindkét oldalon. 
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Jó példának tűnik a két kutatási tradíció ötvözésére egy újabb vizsgálat, amelyben 
a szándékosan generált érzelmi állapotok – mint érzelemszabályozási folyamatok – és 
az EI összefüggéseit vizsgálták. Nevezetesen Zysberg és Raz (2019) arra kérték a részt-
vevőket, hogy először generáljanak izgatottságot, majd pedig, hogy nyugtassák le ma-
gukat. (Gondoljunk csak bele: ezek egész hétköznapi folyamatoknak is tekinthetők: 
van, hogy fel kell „spannolni” magunkat egy feladatra, egy meccsre, egy találkozás-
ra, és van, hogy éppen le kell nyugtatni magunkat.) Az érzelmek generálása közben 
a kutatók szívritmust és vérnyomást is mértek, azaz nem hagyatkoztak egyszerűen a 
résztvevők önbeszámolójára az érzelemszabályozási feladat sikerességét tekintve. Az 
érzelmi intelligenciát önbeszámolóval és képességtesztekkel is mérték. Fontos ered-
ményük, hogy a képességalapú EI volt az, amely a két vizsgálati feltételben (izgatottság 
vs. nyugalom) mért szívritmuskülönbséggel szignifikáns összefüggést mutatott. Ezek 
az eredmények is megerősítik, hogy érdemes az érzelemszabályozás kutatásaiból olyan 
paradigmákat választani, amelyekkel feltárható, hogy a magasabb EI folyamatszinten 
mit jelenthet. Érdemes ezzel összefüggésben még egy szisztematikus áttekintő tanul-
mány eredményeit is idézni. Gutierrez-Cobo, Cabello és Fernandez-Berrocal (2016) 
azt találták, hogy a képességalapú EI a meleg végrehajtó funkciókat – azaz az érzelmi 
információk szabályozását (Zelazo és Müller, 2002) – mérő kognitív teszteken nyúj-
tott teljesítménnyel szignifikáns kapcsolatban állt, de a hideg végrehajtó funkciókat 
mérő tesztek teljesítményével nem volt összefüggésben. Valamint a vonásalapú EI tesz-
tek esetében nem volt kapcsolat egyik típusú, végrehajtó funkciókat mérő feladaton 
nyújtott teljesítménnyel sem. Mindez újfent felhívja a figyelmet arra, hogy valóban 

2. ábra. Az érzelemszabályozás, megküzdés és érzelmi intelligencia „kapcsolata”, 
közös metszetei
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gyümölcsöző lenne az érzelmileg intelligens érzelemszabályozás folyamatait behatób-
ban tanulmányozni olyan kutatásokban, amelyek ötvözik az érzelmiintelligencia- és az 
érzelemszabályozás-kutatások módszereit. 

ÖSSZEFOGLALÁS ÉS KITEKINTÉS

Fontosnak tartjuk újfent hangsúlyozni, hogy célunk nem a megküzdés és az érzelmi 
intelligencia szakirodalmának ismertetése volt, hanem inkább arra koncentráltunk, 
hogy az érzelemszabályozás egyik vezető elméleti modelljét elhelyezzük ezeknek az 
elméleti és kutatási irányoknak a kontextusában. Az érzelemszabályozás tehát vizsgál-
ható egyrészt stresszhelyzetben – s ilyenkor egyfajta megküzdési módként is számon-
tartható, de vizsgálható saját jogán is, és az érzelmileg intelligens működésmód kere-
tében is (2. ábra). Számos releváns és izgalmas témára azonban az érzelemszabályozás 
kapcsán nem tudtunk kitérni. Például nem tárgyaltuk, hogy milyen tényezők alakítják 
az érzelemszabályozási folyamatokat és képességeket a fejlődés során, milyen neurális 
háttere van az érzelemszabályozási folyamatoknak, illetve milyen módszertannal is-
merhetők meg az érzelemszabályozási folyamatok. 

Fontosnak tartjuk még kiemelni, hogy úgy látjuk, alapvetően mindhárom kutatási 
tradíció egyetért abban, hogy a magas distressz vagy a negatív érzelmek fokozott elő-
fordulása vagy nagyon erős intenzitása nem feltétlenül jelenti azt, hogy az adott egyén 
rosszul szabályozza az érzelmeit. Hasonlóképpen a distressz hiánya egy adott szituáci-
óban még nem szavatolja, hogy az egyén kiváló érzelemszabályozó stratégiákkal vagy 
képességekkel rendelkezik. A háromféle kutatási irány prominens képviselői azt sem 
állítják, hogy a negatív érzelmek mindig rosszak, és azoktól meg kell szabadulni. A ne-
gatív érzelmeink, állapotaink felismerésének (és elfogadásának) képessége fontos in-
formációkkal láthat el minket. Az enyhe depresszív hangulat például jelölheti, hogy 
a cél elérhetetlen számunkra (Dickson, Moberly, O’Dea és Field, 2016), vagy megsér-
tettünk egy minimális elvárást/követelményt (lásd Higgins, 1987, elvárt- aktuális én-
kép diszkrepancia elképzelését), továbbá segíthet döntéseink meghozatalában (lásd 
Damasio , 1994, szomatikus marker elképzelését). 

Hasonlóképpen, a pozitív érzelmek szabályozásának – azaz generálásának, fenn-
tartásának, fokozásának és csökkentésének – kérdéskörét, bármelyik említett kutatási 
irányból is közelítünk hozzá, érdemes lenne tovább vizsgálni. A pozitív érzelmek sza-
bályozásának különösen nagy jelentősége van akkor, ha egy stresszteli időszakkal né-
zünk szembe. Ebben az időszakban az önmotiválás képessége (amit Goleman, 1997, az 
érzelmi intelligencia összetevői között tart számon) a mindennapi aktivitásokkal gene-
rált pozitív érzelmekhez való hozzáférés erőforrásaként értékelhető (Trope, Ferguson 
és Raghunathan, 2001), mert optimálisan befolyásolja az információfeldolgozást.

Bármilyen elméleti keretet és módszertant választunk is az érzelemszabályozás fo-
lyamatának jobb megértéséhez, fontos észben tartanunk az ökológiai validitás kérdését. 
A valódi kérdés tehát az, hogy a különböző módokon (pl. a laborban, az önbeszá-
molós kérdőívvel, hipotetikus szituációk értékelésével) nyert eredményeknek van-e a 
mindennapokban megfigyelhető viselkedéssel és funkcionálással bármilyen jelentős 
kapcsolata. 
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EMOTION REGULATION – IN THE CONTEXT OF COPING AND EMOTIONAL 
INTELLIGENCE LITERATURE: THREE DISTINCT YET OVERLAPPING 

THEORETICAL AND EMPIRICAL TRADITIONS

KÖKÖNYEI, GYÖNGYI – KOCSEL, NATÁLIA

Properly managed emotional processes have crucial role in the adaptation to environmental demands and 
in the maintenance of optimal everyday functioning. For this reason, it is important to determine those met-
hods, situations, strategies, abilities or skills by which a person could effectively manage his/her emotions. 
The aim of this theoretical paper is to investigate the associations and differences of emotional regulation 
with coping and emotional intelligence literature from the perspective of the Process Model of Emotion Regu-
lation. Beyond the description of the theoretical models, we demonstrate the different processes and strategies 
through concrete examples; and we deal with the issues of adaptive-maladaptive emotion regulation and 
positive emotion regulation. Finally, we cite some current empirical results and highlight the importance of 
ecological validity in emotion regulation research. 

Keywords: emotion regulation, coping, emotional intelligence, Process Model of Emotion Regulation, 
fl exibility 
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