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A megfeleloen kezelt és szabalyozott érzelmi folyamatok kulcsfontossagu szerepet toltenek be a kornyezeti ki-
hivdsokhoz valo sikeres alkalmazkoddsban, és biztositjak az optimalis mindennapi funkciondldst. Ennek
alapjan fontos megallapitani, hogy milyen helyzetekben és modokon, mely stratégiakon keresztiil, valamint
milyen képességek és készségek birtokdaban tudjuk hatékonyan kezelni érzelmeinket. Jelen elméleti osszefoglalo
06 célja, hogy az érzelemszabalyozds folyamatmodelljének szemiivegén at vizsgalja az érzelemszabalyozds, a
megkiizdés és az érzelmi intelligencia dsszefiiggéseit és kiilonbségeit. A teoretikus modellek felsorolasan kiviil
kézzelfoghato példakon keresztiil mutatjuk be a kiilonbozo folyamatokat és stratégiakat, és kitériink az adap-
tivitds, maladaptivitds, valamint a pozitiv érzelemszabalyozds kérdéskorére is. Osszefoglalonkat néhany
kurrens kutatds empirikus eredményével zdrjuk, és kiemeljiik az okologiai validitas fontossaganak kérdés-
korét az érzelemszabdlyozdsi kutatdsokban.
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Az érzelemszabalyozds kérdéskore kapcsan mindig felmertl a kérdés, hogy vajon mi-
ben kiillonbozik az érzelemfokuszi megktuzdéstol, és a szakirodalma, kutatasai és ered-
ményei mennyiben mondanak tdbbet az érzelmiintelligencia-modellek és kutatasok
~€rzelmek kezelése” agahoz képest. Jelen tanulmany célja, hogy az érzelmek kezelé-
sérol alkotott modellek és vizsgdlatok tiikrében ennek a hidrom nagyobb elméleti/
kutatasi tradicionak a hasonlésagaira és killonbségeire ramutasson. Erdemes el6re-
bocsatani azonban, hogy tanulmanyunkban részletesebben az érzelemszabalyozas fo-
lyamatmodelljére (Gross, 1998) és ezzel Osszefliggésben az érzelemszabalyozé straté-
gidkra koncentralunk.

Nem véletlen, hogy az érzelemszabalyozasi folyamatok vizsgalata tobb kulonbo6zé
megkozelitésben is hangsulyos. A szabalyozatlan érzelmi allapotok ugyanis nemcsak
szamos pszichopatoloégia jellemz6 tiinetei kozé sorolhat6k, hanem egyben a kialaku-
lasuk szempontjabol nonspecifikus rizikéfaktoroknak is tekintheték. Ennek megfe-
leléen az érzelemszabdlyozasi deficitek transzdiagnosztikus jellemzonek szamitanak
(Aldao, Nolen-Hoeksema és Schweitzer, 2010; Fernandez, Jazaieri és Gross 2016).
Terdpids szempontbdl pedig kiemelendd, hogy a pszicholégiai kezelések soran vagy
azt kovetéen — fuggetlentil a konkrét terapias modszertol — az érzelemszabalyoz6 fo-
lyamatok valtozdsai kéz a kézben jarnak a tiinetek valtozdsaval (Sloan és mtsai., 2017).
Korabbi kutatasok példaul azt mutattdk, hogy az érzelemszabalyozasi képességek fej-
lesztésével parhuzamosan az egyetemistak korében csokkent a depressziv tiinetek elo-
fordulasa (Gortner, Rude és Pennebaker, 2006), a kronikus fijdalommal egyutt élok
terapidja soran pedig csokkent a fajdalomkatasztrofizalas, a depressziv tinetek szama
és a fajdalom mindennapi életre gyakorolt negativ hatasa is (Boersma és mtsai, 2019).
Az érzelemszabalyozas kedvezé alakuldsa terapias beavatkozasra borderline személyi-
ségzavarban a kognitiv és affektiv tinetek, valamint az 6nsért6 viselkedés csokkenésé-
vel tarsult (Gratz, Bardeen, Levy, Dixon-Gordon és Tull, 2015), mig talevéses zavarban
(binge eating disorder) az érzelemszabalyozasban bekovetkezd pozitiv terapids valto-
zasok falasrohamok elmaradasat josoltak a terapiat kovetd 4 honap mulva (Wallace,
Masson, Safer és Von Ranson, 2014).

ERZELEMSZABALYOZAS ES MEGKUZDES

A mai érzelemszabalyozas-kutatas jelentds el6zményének tekinthetjik a stressz és
megkuzdés témakorében végzett kutatasokat, ill. elméleti munkakat (Gross, 1998).
Megkuizdésként definidlhatunk minden olyan céliranyos, tudatos és szandékos kog-
nitiv vagy viselkedéses erdfeszitést, amelynek célja, hogy az erdforrasainkat feltilmulo
bels6 vagy kiilsé hatasokat kezelni tudjuk (Lazarus, 1991; Lazarus és Opton, 1966).
Elkulonithetink probléma- és érzelemfokuszii megkiizdést. Logikusan adédik a ko-
vetkeztetés, hogy az érzelemfokuszu megkiizdés — amelynek célja els6sorban a negativ ér-
zelmek csillapitasa — relevans az érzelemszabalyozas témakorében. Szamtalan példat
lehetne felhozni ugyanakkor arra, hogy nemcsak a kiillonb6z6 nehézségek, stresszo-
rok kezeléséhez elengedhetetlen az érzelmeink szabalyozdsa, hanem a mindennapi
miikodés inherens része is. Erzelemszabélyozésnak tekinthet6 példaul, ha visszafojtjuk
nevetésiinket egy olyan helyzetben, ahol muszdj komolynak maradnunk, vagy ha nem
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sirjuk el magunkat egy meghato video lattan, amelyet munkaidében nézegetink; vagy
vicces gyermekkori torténeteket meséliink a gyermekiinknek, aki éppen szomorkodik
valami iskolai probléma miatt.

Erzelemszabalyozds soran tehit a mindennapokban jelentkez pozitiv és negativ érzel-
mek moduldcidja torténik olyan helyzetekben is, amelyeket az egyén nem feltétlentil
értékel ugy, hogy azok meghaladndk a képességeit vagy az eréforrasait (Gross, 1998).
Eppen ezért nem meglepd, hogy az érzelmek szabilyozasanak kutatdsiban a stresszel
val6 megkuzdéstol valamennyire ,figgetlenedd” irany is megjelent az 1990-es évek-
ben, amely els6sorban az érzelemszabalyozas folyamatanak, stratégidinak és hatasai-
nak megértését tiizte ki célul. Compas és munkatarsai (2017) példdul dgy prébalnak
kulonbséget tenni a megktuizdés és az érzelemszabalyozas kozott, hogy azt mondjak,
a megkiizdés vagy pontosabban az érzelemfékuszi megkuzdés az érzelmek szabalyoza-
sanak azt a szeletét oleli fel, amely kifejezetten stresszhelyzetekben torténik. Ugyanak-
kor nyilvanval6an a megkuizdés fogalma egyben tagabb fogalom is, mivel nem érzelmi
célok nem érzelmi eszkdzokkel val6 elérését is magaba foglalja. A megkuizdési model-
lekrol, fogalmakrol és kutatasokrol Olah (2004) konyvfejezete ad kittind attekintést.
Ugyanakkor — ahogy mar jeleztiik — az érzelemszabalyozas kérdéskore nem sztikithetd
le csak a stresszhelyzetekre, igy azoktol fuiggetlentl is vizsgalhato, tesztelheto.

Az érzelemszabalyozas torténhet stresszes €s nem stresszes kornyezetben egyarant,
és a — megkuzdéstol eltéréen — nemcsak szandékos és kontrollalt, hanem automatikus
folyamatokat is magaba foglalhat (Gross, 1998). Tudatosan szabalyozzuk érzelmein-
ket példaul akkor, ha tjra végiggondoljuk az e€l6z6 napi veszekedést a parunkkal, és
atkeretezziik azt, vagy éppen egy szurke, hideg téli napon jobban szeretnénk érez-
ni magunkat, ezért feldobjuk magunkat a legut6bbi nyaralas képeinek nézegetésé-
vel vagy az emlékek felidézésével. Rendszeresen (rutinszertien) alkalmazott érzelem-
szabalyozasi stratégiaink viszont kéonnyedén valhatnak automatizmussa, igy példaul
nem feltétlentl vagyunk tudataban annak, hogy azért gyqjtottunk ra egy djabb ci-
garettara, mert kellemetlenné valt szimunkra egy helyzet (Compas és mtsai, 2017),
vagy észre sem vettilk, de mar megint belekerultink egy ragédasi ,.korbe” (Watkins és
Nolen-Hoeksema, 2014).

ERZELEMSZABALYOZAS: DEFINICIOK ES MODELLEK

Az érzelemszabdlyozas esetében tehat az a f6 kérdés, hogy érzelmi valasz kialakula-
sat (emotion trajectory) kulonbo6z6 folyamatok hogyan befolyasoljak (Gross, Sheppes
és Urry, 2011). Az érzelemszabdlyoz6 folyamatok — amelyek lehetnek automatikusak
vagy kontrollaltak, tudatosak vagy éppen tudattalanok (Hopp, Troy és Mauss, 2011;
Williams, Bargh, Nocera és Gray, 2009) — az érzelemgeneral6 folyamat szamos allo-
masan hathatnak; mikoédhetnek az érzelem kivaltodasa el6tt, utan, illetve kézben is
(Eisenberg és Spinrad, 2004; Gross, 1998; Sheppes és Gross, 2011). Tehat a kutatasok
f6 kérdése az, hogy milyen médon, milyen folyamatok, stratégidk alkalmazasaval tud-
juk az érzelmek intenzitasat, ido6i jellemz6it, gyakorisagat, tipusat (Thompson, 1994),
megjelenési modjat és kifejezését (Gross, 1998) kiillonb6zo6 helyzetekben — legyenek
azok akar stresszhelyzetek, akar mindennapi helyzetek — befolyasolni.
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Sokféleképpen gondolkozhatunk az érzelemszabalyozasrdl, az intrinzik érzelem-
szabalyozds — Gross (2015) megkozelitésében — azt jelenti, hogy a sajat érzelmi 4l-
lapotunk megvaltoztatasa a cél, mig az extrinzik esetében mas — pl. a gyermekunk,
baritunk — érzelmének megvaltoztatisat szeretnénk elérni. Az érzelemszabalyozds
kapcsan — automatikusan — arra gondolunk, hogy altaldban arra toreksziink, a negativ
érzelmeket csokkentsuk, mig a pozitiv érzelmeket noveljik, azaz egyfajta hedonikus
alapu érzelemszabalyozast végezziink. Ez valészintileg sok esetben valéban igy van,
azonban az aktudlis, f6ként instrumentalis céljainktol fuggden vagy kulturdlis szaba-
lyok altal vezérelten el6fordulhat, hogy egy ellenhedonikus (counterhedonic) szabdlyozdst
hajtunk végre: azaz a negativ érzelmeinket fokozni, mig a pozitiv érzelmeinket csil-
lapitani szeretnénk. J6 példa lehet erre az, hogy eléadas el6tt a szinész, akinek egy
szomoru karaktert kell eljatszania, tudatosan el6hivja és fokozza a negativ érzelmeit
(Tamir, 2005). Hasonléan szemléletes példa lehet erre az is, hogy egy nehéz vizsga si-
keres letétele utani 6romiinket fékezntink kell — vagy legaldbbis illik nem tdl erdsen
kimutatni —, ha a legjobb baratunk viszont megbukott rajta.

Erdemes itt megemliteni, hogy mivel az érzelmi valasz tobbkomponensii folyamatként
(1. tabldzat) képzelhetd el (Izard, Fine, Mostow, Trentacosta és Campbell, 2002; Sche-
rer, 1982), a szabalyozas tulajdonképpen az érzelem barmelyik vagy akar mindegyik
komponensére is iranyulhat — igy példaul az érzelmi élményre, az érzelem kifejezésére
vagy az érzelmeket kiséro testi jelzésekre (pl. gyors szivverés, szapora levegovétel). Sza-
balyozhatjuk az érzelmi informaciéhoz tartozé érzelmi toltés vagy a személyes relevan-
cia kognitiv (ki)értékelését is (azaz a kognitiv komponenst) (Green és Malhi, 2006),
példaul az elfogadas vagy atkeretezés stratégia bevetésével. Az érzelmek motivacios
komponensének — azaz az adott érzelemhez kapcsol6dé cselekvés el6készitésének és
kivitelezésének (Scherer, 2005) — szabalyozasara j6 példa lehet, hogy adott esetben a
dihhoz kapcsol6dé ,most mindjart megutdom” vagy ,lekiabalom a fejét” késztetésiin-
ket kontrollaljuk.

1. tablazat. Az érzelmek funkcioi és osszetevoi Scherer (2005) nyoman

Erzelmi funkci6 Erzelmi komponens
A kornyezet (targyak és események) Kognitiv komponens (értékelés)
értékelése
Rendszerszabdlyozas Neurofiziol6giai komponens (testi jelzések)
A cselekvés elokészitése és iranyitasa Motivaciés komponens
(cselekvési tendenciak)
A reakci6 és a viselkedési szandék Motoros kifejez6 komponens
kommunikaci6ja (facialis és vokalis kifejezés)
A belso6 allapotok és a szervezet-kornyezet Szubjektiv érzés komponens

interakcié monitorozasa (érzelmi élmény)
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Az érzelemszabalyozds folyamatmodellje

Az érzelemszabalyozas-kutatasban meglehet6sen nagy hangstly helyez6dott arra, hogy
kulonbo6zo stratégiak, illetve az ezekhez tartozé konkrét médszerek, az an. taktikdk
(tactics) milyen moédon befolyasoljak a kialakulé vagy a mar kialakult érzelmet. Eh-
hez keretként leggyakrabban a Gross-féle (1998) folyamatmodellt (1. abra), illetve annak
tovabbfejlesztett, tin. kiterjesztett valtozatat (Gross, 2015) alkalmazzak. A stratégiakat,
illetve a szabalyozasi folyamatokat ugyanis lehet abbdl a szempontbol vizsgalni, hogy
az érzelemgeneral6das mely szakaszaban 1épnek fel.

Az elézménykozpontian alkalmazott stratégidk mar az érzelmi informaciok, azaz az
input megvaltoztatasat célozzak meg, vagyis az érzelemgeneral6dds folyamatara gyako-
rolnak hatast. Idesorolhatjuk a szituacioszelekciot, a szituacié6 modositasat, a figyelem
iranyitasat és a kognitiv valtoztatasokat.

A szitudcioszelekeio azt jelenti, hogy az érzelmeink szabdlyozasa érdekében bizonyos
helyzeteket elkertliink, vagy éppen megkozelitiink, vagy akar azokkal konfrontalo-
dunk. Egyszerii példa lehet az elkertilésre az, hogy ha tudjuk, hogy a horrorfilmek utdn
rettenetesen féltink, akkor inkabb egy szappanoperat nézunk meg a televiziéban.

Elofordulhat azonban, hogy bar a nem kivant helyzetet és érzelmet nem tudjuk el-
kerilni, de a szitudcio valamely aspektusanak modositasdval az érzelmi allapotunkat is mo-
dositani tudjuk. Példaul egy kozelgd, szamunkra fontos, de ugyanakkor szorongassal
vart helyzet esetében a barati tarsasagunkat kérhetjiuk, hogy ezt a témat a talalkozasok
alkalmaval ne hozzak fel. De Gross (2002) példaul a szituaci6 moédositasdhoz kap-
csolja a problémafékuszi megkuzdést (Lazarus és Folkman, 1984) is, amelyet kozvet-
len szituaciomodositasként cimkéz, és az elsédleges kontrollt is (Rothbaum, Weisz és
Snyder, 1982): azaz a nem érzelemfékuszu stratégiaknak is lehet egyfajta ,mellékhata-
sa” a kibontakoz6 érzelmi allapotra. Példaul ha egy kozelgé fontos dolgozatra gondol-
va osszeszorul a gyomrunk, akkor koncentralhatunk a konkrét gyakorlati Iépésekre, és
elkezdhetiink tanulni.

Egy érzelmet kivalté helyzetben a figyelmiink iranyitdsaval is befolyasolhato a kiala-
kul6 érzelem: a negativ érzelmekre vagy éppen semleges 6sszetevokre iranyithatjuk a
figyelmuinket (az elébbi tulajdonképpen a rumindciét, vagy a hétkoznapi széhasznalat
szerint a ragodast, mig utobbi a figyelemelterelést szemlélteti). Gondoljunk csak arra
a helyzetre, amikor egy els6 mozis randin nem akarunk sirni a meghaté jelenet alatt,
és inkdbb a film hatterében megjelend felhére koncentralunk. Ekkor val6jdban elte-
reljuk a figyelmunket az érzelmi informaciokrol.

A kognitiv valtoztatasok (pl. a negativ esemény atkeretezése pozitiv vagy semleges
terminusokban vagy a negativ érzelmek elfogadasa) is az érzelemgeneralodas folya-
matdban alakitjak a keletkez6 érzelmek min6ségét és/vagy intenzitasat (Gross, 1998).
Erdemes azonban megemliteni, hogy a kognitiv valtoztatasok kozé sorolhatok ugyan-
akkor egyes elharit6 mechanizmusok is, hiszen példaul a tagadas, az izolacio, az intel-
lektualizaci6 alkalmazdsa (Gross, 1998) soran is az érzelmi élmény személyes relevan-
cigjanak atértékelését hajtjuk végre.

A valaszkozpontu szabalyozas esetén alkalmazott folyamatok vagy stratégiak a mar 1ét-
rejott kimenetel megvaltoztatasat, vagyis a ,kész” érzelem megvaltoztatasat célozzdk
meg, igy példaul az érzelmi élmény intenzitdsanak csokkentését, novelését, meghosz-
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szabbitasat, leroviditését eredményezhetik, vagy az érzelmi élmény kifejezésére gyako-
rolnak hatast. A vilaszkozpontu stratégidk kozul leggyakrabban az érzelemkifejezés
gatlasat vizsgaltak (Gross és John, 2003), de az érzelmi élmény ebben a szakaszban is
szamos mas stratégiaval befolyasolhat6. Alkalmazhatunk kiilonb6z6 pszichoaktiv sze-
reket, hogy csokkentstik a csalédottsigunkat, de elmehetiink futni is vagy jégdzni, ha
mar tilzottan zaklatottak vagyunk. De ha el akarunk még jobban mertilni a negativ
érzelmeinkben, akkor ragédhatunk is azon, hogy miért is vagyunk mi ilyen szerencsét-
lenek, vagy visszagondolva az érzelmet kivalté helyzetre, kereshetiink olyan jelentést,
amellyel atkeretezhetjik a torténéseket, igy csillapitva a dithtinket.

Fontos megemliteni, hogy ez a modell egyfajta atfog6é konceptualis modell, és talan
jol lathat6, hogy killonbo6z6 stratégiakat (pl. a kognitiv atkeretezést) hasznalhatjuk a
korai és késoi fazisban is, vagyis az érzelemgeneral6das szakaszaban, ill. a mar kialakult
érzelem befolydsolasara is (1. dbra). Mig az eredeti modell az el6zménykozponti stra-
tégiak hatékonysagat vetette fel (Gross, 1998), mara ismert, hogy az érzelemszabalyoz6
stratégiak és a hatékonysag kozotti kapcsolat bonyolultabb, mint amit a folyamatmo-
dell eredetileg feltételezett (Sheppes és Gross, 2011). Ugy tinik, hogy attdl fiiggben,
hogy milyen egy adott stratégia idozitése — azaz, hogy az adott stratégiat a kialakul6 vagy
mar 1étrejott érzelmi élmény modositdsara alkalmazzuk —, mas kovetkezményekkel jar
az érzelmi allapot alakuldsara vonatkozéan. A pozitiv atkeretezés példaul hatékonyabb
lehet a korai, mint a késoi fazisban, mig az elterelés (distraction) az id6zitéstol fligget-
lentil fejti ki hatasdt (Sheppes és Gross, 2011; Sheppes és Meiran, 2007). Ugyanakkor
a szitudcio jellege is befolyasolhatja, hogy az atkeretezés haszon-koltség aranya milyen.
Azt taldltak egy kutatasban, hogy mig az atkeretezés kontrollalhatatlan stressz esetén
valéban kevesebb depressziv tinettel jar, addig kontrollalhat6 stresszorok esetén az
atkeretezés inkabb tobb depressziv tinettel tarsul (Troy és mtsai, 2013). Raadasul az
atkeretezés tobbféleképpen, azaz tobbféle taktikdval valésulhat meg, példaul (1) az
inger/helyzet jelentésének megvaltoztatasaval (reinterpretacié) vagy (2) az érzelmi
ingert6l/helyzett6l val6 pszicholégiai tavolsag felvételével (tavolitas). Ez utébbira jo
példa lehet az, hogy a munkankat kritizdl6 vélemény elolvasasa utan a negativ érzel-
meinket Ugy szabdlyozzuk, hogy elképzeljik, egy semleges, objektiv személy hogyan
észlelné ezt a szituaciot. Mig a reinterpretacié soran azt gondolhatjuk, hogy milyen
jo, hogy a lektor ilyen jol megkritizalta a munkankat, hiszen ezzel olyan szempontokat
adott, amelyek val6jaban segitettek (Powers és LaBar, 2019).

Fontos kiemelniink, hogy az érzelemszabalyozas vagy az alkalmazott stratégia haté-
konysagat és a kontextushoz kotott adaptivitasat egyértelmiien az fogja megmutatni,
sikertilt-e az adott helyzetben az érzelemszabalyozasi célunknak megfelel6t kivalaszta-
ni és azt végrehajtani. Mindez fiiggetlen lehet att6l, hogy az adott stratégia a szocialis
normaknak megfelel6 vagy hossza tavon kedvezd hatasokkal tarsul-e a fejlodéstink
szempontjabol, azaz ilyen értelemben adaptivnak tekinthet6-e. J6 példa lehet erre az
elkertulés. A negativ érzelmeket kivalté helyzeteknek, gondolatoknak az elkertulése ki-
valéan mtikodé, azaz hatékony stratégia lehet, mivel vagy ki sem bontakozik a negativ
érzelem, vagy csokken az intenzitasa. Ugyanakkor hosszu tavon — és gyakori alkalma-
zas mellett — az elkertiilés gatolhatja a személyes fejlodést, vagy alkalmazkodasi prob-
lémakat okozhat. Gondoljunk bizonyos szorongasos megbetegedésekre, amelyekben
a szorongast kivalt6 helyzetek (pl. szocidlis helyzetek, nyitott terek) elkertilése ugyan
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csokkenti a negativ érzelmek aktualis atélését, de hosszu tavon megneheziti, beszikit-
heti az egyén életét.

Gross (2015; Sheppes, Suri és Gross, 2015) a meglévo eredmények alapjan tovabb-
fejlesztette modelljét. Ebben az j modellben, amely az érzelemszabalyozas kiterjesztett
Jfolyamatmodellje elnevezést kapta, Gross (2015) az értékelés (valuation) folyamatat
emeli ki. Véleménye szerint a szervezetben t6bb szinten folyik a beérkezé inputok/in-
formaciok értékelése, és a konkrét viselkedést kiillonbo6zo értékel6 rendszerek kozotti
interakci6 fogja meghatarozni. Erzelemszabélyozés akkor 1ép fel, amikor egy masodfo-
ku értékel6 rendszer egy els6foki rendszer értékelését (azaz az érzelemgeneralédas-
ban szerepet jatsz6 rendszer értékelését) célozza meg, és azt értékeli jonak (pozitiv-
nak) vagy rossznak (negativnak). Ezzel olyan cselekvési impulzusok generalédhatnak,
amelyek az els6foku értékeld rendszer aktivitasanak megvaltozasaval jar (hat)nak. Mas-
ként fogalmazva: egy adott szitudciéban vagy inger hatdsara 1étrejovo érzelem is egy
értékelési folyamat eredménye. Erzelemszabélyozés akkor fog fellépni, ha a létrejott
érzelmet a ,rendszer” valamilyen okbol nem megfelelonek értékeli, igy az elsédleges
cél a kialakult érzelem megvaltoztatisa lesz. Ebben az értelemben az érzelemszaba-
lyozas egy négyszakaszos folyamatként irhato le: (1) el6szor a szabalyozni sziikséges
érzelmek azonositasa torténik meg; (2) majd az adott érzelem szabalyozasahoz sziiksé-
ges stratégia kivalasztasa kovetkezik; (3) ezt koveti a stratégia implementacidja (azaz a
konkrét taktika alkalmazasa); (4) és végiil a stratégia megvalositdsanak monitorozasa
és modositasa, ha sziikséges.

Minden szakasz tovabbi alfolyamatokra bonthat6 (észlelés, értékelés és maivelet [action]),
és minden szakaszhoz kothetdk olyan ,hibak” is, amelyek az érzelemszabalyozas ku-
darcdhoz (emotion regulation failure) vezetnek, amikor is az érzelem tulajdonkép-
pen szabdlyozatlan marad. Ugyanakkor az is el6fordulhat, hogy olyan szabalyozasi fo-
lyamatot/stratégiat valasztunk ki, amely inkabb — és f6leg hosszabb tavon — kart okoz
(misregulation).

Gross (2015) az érzelmi szabdlyozas els6 alfolyamataban — azaz a szabalyozni ki-
vant érzelmek azonositasanak alfolyamatiaban — érthet6 médon az érzelmi (és/vagy
interoceptiv) tudatossagot és az érzelmekrdl alkotott dltaldnos hiedelmek hatasat tart-
ja fontosnak. A masodik alfolyamatban az érzelemszabalyozo6 stratégiak személy altal
birtokolt repertoarjat, ezek értékelését és az érzelemszabalyozdssal kapcsolatban ki-
alakitott énhatékonysagi hiedelmeket latja kritikusnak. Mig a harmadik szakaszban az
jatszik foszerepet, hogy képesek vagyunk-e egy absztrakt stratégiat (pl. valahogy meg
kellene véltoztatni a helyzet értelmezését) konkrétan az adott helyzet jellemz&inek
ismeretében alkalmazni (pl. nem akart megbantani az ismer6sém, csak rendkiviil
faradt és elkeseredett volt). A negyedik szakaszban pedig azt kell ,eldonteni”, hogy
mennyi ideig maradjon fenn a szabdlyozas, le lehet-e mar allitani, vagy sziikséges mas-
hogyan prébalkozni.

Az érzelemszabdlyozas kiterjesztett folyamatmodellje szerint tehat az érzelemszaba-
lyozas kudarcat tobbféle folyamat okozhatja. El6fordulhat, hogy az érzelmi folyama-
tok nem megfelel6 percepcidja — azaz mas szavakkal az érzelmek azonositasaban fellépd
probléma (vo. alexitimia, Taylor, Bagby és Parker, 1991) — mar eleve gatat vet a haté-
kony érzelemszabalyozasnak. De az is elképzelheto akdr, hogy az érzelmekrol vagy az
érzelemszabalyozasi stratégiakrol alkotott hiedelmek — azaz metakogniciok — okoznak



Erzelemszabdlyozds, megkiizdés és érzelmi intelligencia 383

problémat (pl. ruminaciéval kapcsolatos pozitiv vélekedés depresszioban gatja lehet
annak, hogy mas stratégidkat is bevessink) (Papageorgiou és Wells, 2001). Ha kevés
rendelkezésre all6 stratégia van a személy repertoarjaban, akkor nagy eséllyel valik ru-
galmatlanna az érzelmek szabalyozasa.

Adaptiv érzelemszabdlyozds — utban az érzelmi intelligencia felé

Az érzelemszabalyozasi vizsgalodasok soran az elméletalkotok igyekeznek elkertlni
azt, hogy egy-egy stratégiit eredendéen adaptivnak vagy maladaptivnak tekintsenek,
hiszen maga a kontextus, ill. az egyén érzelemszabalyozasi céljai (legyen az egy extrin-
zik c€l, példaul hetente to6bbszor sportolni vagy egy intrinzik cél, példaul nyugodtnak
maradni) egyértelmtien meghatarozhatjak a kivalasztott stratégia sikerét vagy hosszi
tava ,hasznat és koltségét”. Ennek megfeleléen a kurrens szakirodalom inkabb az
érzelemszabalyozas flexibilitasat hangsulyozza (Aldao, Sheppes és Gross, 2015). Emellett
az adaptiv érzelemszabalyozas kifejezés is megtalalhat6 a szakirodalomban, és mind-
kettd megkozelités kothet6 az érzelmi intelligencia elméleti és kutatasi tradiciéjahoz
(1asd alabb).

Bridges, Denham és Ganiban (2004) szerint az adaptiv érzelemszabalyozas teszi lehe-
sitja, hogy mind a sajat, mind masok érzelemszabalyozasi céljai (pl. biztonsag, pozitiv
szocidlis interakci6k, észlelt kompetencia) fennmaradhassanak. Ennek fényében te-
hét a kontextudlisan adaptiv (azaz sikeres) stratégia még nem szavatolja azt, legalabbis
Bridges és munkatarsai (2004) megkozelitésében, hogy adaptiv érzelemszabalyozast
végeztink, vagy érzelmi szempontbdl intelligensen szabalyoztuk az érzelmeinket (vagy
az érzelmi vilasz valamely komponensét). Kivilé példat kindl erre Pena-Sarrionandia,
Mikolajczak és Gross (2015) tanulmdanya, amelyben az érzelemszabadlyozas és az érzel-
mi intelligencia fogalmat, kutatasi modszereit és hagyomanyait vetik 6ssze. Példqjuk
szerint, ha egy fénok a haragjanak fokozasaval és kimutatasaval eléri, hogy a beosztott-
jai talérazzanak, akkor a céljait tekintve hatékonyan moduldlta az érzelmi dllapotdnak
alakulasat. Ugyanakkor ez esetben semmiképp nem mondhatjuk, hogy érzelmileg in-
telligens vagy altalanosabb értelemben adaptiv megoldast valasztott, mivel nem volt
tekintettel a beosztottak céljaira, allapotara és jollétére.

ERZELEMSZABALYOZAS AZ ERZELMI INTELLIGENCIA MEGKOZELITESEIBEN

Az 1990-es években Salovey és Mayer (1990) azt a gondolatot vetették fel, hogy az ér-
zelmekkel kapcsolatos mentilis képességek 6nallé intelligenciaformat alkotnak (lasd
errdl részletesen magyarul Nagy, 2012, Nagy, Olah és G. Toth, 2009; Nagy, Magyarodi
és Séllei, 2015; Olah, 2005 munkait). Az érzelmi intelligenciat (a tovabbiakban EI) négy
részképességre bontottak: az érzelmek percepcioja, az érzelmek felhasznalasa, az ér-
zelmek megértése és az érzelmek kezelése (Mayer és Salovey, 1997). Az érzelem-
szabalyozast a pozitiv és negativ érzésekre valo nyitottsaggal, az érzelmek monito-
rozasanak, mérlegelésének képességével, az érzelmek informativ jellegétol és/vagy
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hasznossagatol fuggden kilonbo6zo érzelmi dllapotok generalasanak, az érzelmektol
valé tavolmaradasnak a képességével azonositjak. Tovibba nemcsak a sajat, hanem
masok érzéseinek kezelését is az érzelemszabalyozashoz soroljak. Alapvetéen az ér-
zelmek kezelését tudasalaptuinak (de nem feltétlentil tudatosnak), reflektivnek és
kognitiv irdnyitasinak képzelik el (Mayer, Salovey, Caruso és Sitarenios, 2001; Salo-
vey, Mayer és Caruso, 2002). Olih (2005) megfogalmazdsiban példaul ,az érzelmi
intelligencia az érzelmi életiink feletti uralmat, a tarsas kapcsolatokban jelentkezd
érzelmi torténések és folyamatok kezelését, iranyitasat biztosité képességeink egytt-
tese” (169).

Erdemes megemliteni azonban, hogy az érzelmiintelligencia-kutatdsok elsésorban
nem arra koncentraltak, hogy az érzelemszabalyozas alapvet6 folyamatait vizsgaljak,
hanem inkabb arra, hogy az EI-ben megnyilvanulé6 egyéni kiilonbségeknek milyen ki-
menetelei vannak a mindennapi €életben (Pena-Sarrionandia és mtsai, 2015). Az érzel-
mi intelligencia ,szintjérdl” vagy 6nbeszamoléval nyernek informaciét a kutatasokban
(ez a vonasalapu megkozelités), vagy ,teljesitménytesztte]” mérik az EI négy részké-
pességét. Martins, Ramalho és Morin (2010) metaanalizisiikben kimutattak, hogy az
érzelmi intelligencia magasabb szintje jobb egészségmutatokkal tarsul, és ez a képes-
ségalapu teszttel mért EI esetében is fennadllt (bar a kapcsolat kevésbé volt erds).

Az El-szakirodalom daltalanossagban nem azt vizsgalja, hogy az 6nmagukat érzelmi-
leg intelligensnek tart6 személyek vagy a képességmérésen magas pontszamot elérd
személyek milyen stratégidkat haszndlnak, és a val6 életben val6ban hatékonyak-e, vagy
egyaltalan rugalmasak-e az érzelmek szabalyozasaban. Eppen ezért Pena-Sarrionan-
dia és munkatarsai (2015) azt javasoljak, hogy az érzelemszabalyozas folyamataira ira-
nyul6 kutatasokat és az érzelmiintelligencia-kutatasokat érdemes lenne 6tvozni, hogy
jobban rédldassunk azokra az érzelemszabalyozasi folyamatokra, amelyek megbujnak az
érzelmileg intelligens miikodés hatterében. A Gross-féle folyamatmodellt alapul véve
olyan kutatasokat kerestek osszefoglalé tanulmanyukban, amelyekben az EI bevett
mérései mellett legalabb egy érzelemszabalyozasi stratégiat is vizsgaltak. Ugyanakkor
nehéz az 6sszefoglal6 tanulmanyukbdl barmi konkrét kovetkeztetést levonni, ugyanis
a két tradiciét 6tvozd kutatasok tobbsége — tobb mint a 80%-a — dnbeszamolval mérte
az érzelmi intelligenciat.

Egy djabb vizsgalatban (Bucich és MacCann, 2019) élményvételi eljarassal (expe-
rience sampling method) mérték a mindennapokban hasznailt érzelemszabalyozasi
stratégiakat, pl. az atkeretezést, a rumindciot, a kozvetlen szituaciomodositast, az ér-
zelmek masokkal val6 megosztasat €s a vonasalapu, illetve a képességalapu EI kozotti
Osszefliggéseket. Vizsgalatuk eredményei szerint a képességalapt EI nem, de a vonas-
alapu EI osszefuiggott az atkeretezés, a kozvetlen szitudciomodositas és az érzelmek
masokkal val6 megosztasa €rzelemszabalyozasi szandékkal, stratégiakkal. Ezeket az
eredményeket lehet gy is értékelni, hogy az El-ra vonatkoz6 hiedelmek fontosab-
bak, mint maguk a képességek, de tekintve, hogy a mindennapos érzelemszabalyozasi
stratégiakrol is dnbeszamoléval kaptak adatokat a kutaték, az egyttt jarast a kozos
modszer (azaz az 6nbeszamolos jelleg) is eredményezhette. Ugyanakkor ez a kutatas
is ramutatott arra, hogy gyliimolcsoz6 lenne a két kutatdsi tradicié 6tvozése, azonban
modszertani fejlesztésre mindenképpen sziikség lenne mindkét oldalon.
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trzelmi intelligenc;,

2. dbra. Az érzelemszabalyozas, megkiizdés és érzelmi intelligencia ,kapcsolata”,
kozos metszetei

Jo példanak tlinik a két kutatasi tradici6é 6tvozésére egy ujabb vizsgalat, amelyben
a szandékosan generalt érzelmi dllapotok — mint érzelemszabalyozasi folyamatok — és
az EI osszefuggéseit vizsgaltak. Nevezetesen Zysberg és Raz (2019) arra kérték a részt-
vevoket, hogy el6szor generaljanak izgatottsagot, majd pedig, hogy nyugtassak le ma-
gukat. (Gondoljunk csak bele: ezek egész hétkoznapi folyamatoknak is tekinthetok:
van, hogy fel kell ,spannolni” magunkat egy feladatra, egy meccsre, egy taldlkozas-
ra, és van, hogy éppen le kell nyugtatni magunkat.) Az érzelmek generalasa kézben
a kutatok szivritmust és vérnyomast is mértek, azaz nem hagyatkoztak egyszeriien a
résztvevok onbeszamoléjara az érzelemszabalyozasi feladat sikerességét tekintve. Az
érzelmi intelligenciat 6nbeszamoléval és képességtesztekkel is mérték. Fontos ered-
ménylik, hogy a képességalapii EI volt az, amely a két vizsgalati feltételben (izgatottsag
vs. nyugalom) mért szivritmuskiilonbséggel szignifikans osszefiiggést mutatott. Ezek
az eredmények is megerositik, hogy érdemes az érzelemszabalyozas kutatasaibol olyan
paradigmakat valasztani, amelyekkel feltarhat6, hogy a magasabb EI folyamatszinten
mit jelenthet. Erdemes ezzel Osszefliggésben még egy szisztematikus attekintd tanul-
many eredményeit is idézni. Gutierrez-Cobo, Cabello és Fernandez-Berrocal (2016)
azt talaltak, hogy a képességalapu EI a meleg végrehajté funkciokat — azaz az érzelmi
informaciok szabalyozasat (Zelazo és Muller, 2002) — mér6 kognitiv teszteken nyuj-
tott teljesitménnyel szignifikans kapcsolatban allt, de a hideg végrehajté funkciokat
mérd tesztek teljesitményével nem volt 6sszefliggésben. Valamint a vonasalapu EI tesz-
tek esetében nem volt kapcsolat egyik tipust, végrehajté funkciékat méro feladaton
nyyjtott teljesitménnyel sem. Mindez tjfent felhivja a figyelmet arra, hogy val6ban
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gyumolcs6z6 lenne az érzelmileg intelligens érzelemszabdlyozas folyamatait behat6b-
ban tanulmdnyozni olyan kutatdsokban, amelyek 6tvozik az érzelmiintelligencia- és az
érzelemszabalyozas-kutatasok modszereit.

OSSZEFOGLALAS ES KITEKINTES

Fontosnak tartjuk gjfent hangsualyozni, hogy célunk nem a megkiizdés és az érzelmi
intelligencia szakirodalmanak ismertetése volt, hanem inkabb arra koncentraltunk,
hogy az érzelemszabdlyozas egyik vezeté elméleti modelljét elhelyezziik ezeknek az
elméleti és kutatasi iranyoknak a kontextusaban. Az érzelemszabalyozas tehat vizsgal-
hat6 egyrészt stresszhelyzetben — s ilyenkor egyfajta megkiizdési moédként is szamon-
tarthato, de vizsgalhato sajat jogan is, és az érzelmileg intelligens miikodésmod kere-
tében is (2. dbra). Szamos relevans €s izgalmas témara azonban az érzelemszabalyozas
kapcsan nem tudtunk kitérni. Példaul nem targyaltuk, hogy milyen tényez&k alakitjak
az érzelemszabalyozasi folyamatokat és képességeket a fejlodés soran, milyen neuralis
héttere van az érzelemszabalyozasi folyamatoknak, illetve milyen moédszertannal is-
merhetok meg az érzelemszabadlyozasi folyamatok.

Fontosnak tartjuk még kiemelni, hogy tgy latjuk, alapvet6en mindhdarom kutatasi
tradici6 egyetért abban, hogy a magas distressz vagy a negativ érzelmek fokozott el6-
forduldsa vagy nagyon eros intenzitasa nem feltétlentl jelenti azt, hogy az adott egyén
rosszul szabalyozza az érzelmeit. Hasonl6képpen a distressz hidnya egy adott szitudci-
6ban még nem szavatolja, hogy az egyén kival6 érzelemszabalyoz6 stratégiakkal vagy
képességekkel rendelkezik. A haromféle kutatasi irany prominens képvisel6i azt sem
allitjak, hogy a negativ érzelmek mindig rosszak, és azoktél meg kell szabadulni. A ne-
gativ érzelmeink, allapotaink felismerésének (és elfogadasanak) képessége fontos in-
formaciokkal lathat el minket. Az enyhe depressziv hangulat példaul jelolheti, hogy
a cél elérhetetlen szamunkra (Dickson, Moberly, O’Dea és Field, 2016), vagy megsér-
tettiink egy minimadlis elvardst/kovetelményt (lasd Higgins, 1987, elvart-aktudlis én-
kép diszkrepancia elképzelését), tovabba segithet dontéseink meghozatalaban (lasd
Damasio, 1994, szomatikus marker elképzelését).

Hasonl6képpen, a pozitiv érzelmek szabdlyozasanak — azaz generalasanak, fenn-
tartasanak, fokozasanak és csokkentésének — kérdéskorét, barmelyik emlitett kutatasi
iranybdl is kozelitink hozza, érdemes lenne tovabb vizsgalni. A pozitiv érzelmek sza-
balyozasanak kilonosen nagy jelent6sége van akkor, ha egy stresszteli idészakkal né-
ziink szembe. Ebben az idészakban az énmotivélds képessége (amit Goleman, 1997, az
érzelmi intelligencia 6sszetevoi kozott tart szamon) a mindennapi aktivitasokkal gene-
ralt pozitiv érzelmekhez valé hozzaférés eréforrasaként értékelhetd (Trope, Ferguson
és Raghunathan, 2001), mert optimalisan befolyasolja az informaciofeldolgozast.

Barmilyen elméleti keretet és modszertant valasztunk is az érzelemszabalyozds fo-
lyamatanak jobb megértéséhez, fontos észben tartanunk az okoldgiai validitds kérdését.
A valédi kérdés tehat az, hogy a kilonb6z6 moédokon (pl. a laborban, az 6nbesza-
mol6s kérdobivvel, hipotetikus szituaciok értékelésével) nyert eredményeknek van-e a
mindennapokban megfigyelhet6 viselkedéssel és funkciondldssal barmilyen jelent&s
kapcsolata.
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EMOTION REGULATION - IN THE CONTEXT OF COPING AND EMOTIONAL
INTELLIGENCE LITERATURE: THREE DISTINCT YET OVERLAPPING
THEORETICAL AND EMPIRICAL TRADITIONS

KOKONYEI, GYONGYI - KOCSEL, NATALIA

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 theovetical 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 vesults and highlight the importance of
ecological validity in emotion regulation research.

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