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AZ ERZELEMSZABALYOZAS SZEREPE
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FOGALMI ATTEKINTES: MIT ERTUNK ERZELEMSZABALYOZAS ALATT?

Az utdbbi két évtizedben szamos kutatas foglalkozott az érzelemszabélyozas témakorével, egyre nagyobb népszertiségnek
orvend a kutatok korében. A definiciot illetéen nincs egyértelmii megallapodas, tobbségében elfogadott az az allitas, mi-
szerint az érzelemszabalyozas célorientalt folyamat, amely ,,neuralis, kognitiv és viselkedéses aspektusai mentén befolya-
solja az érzelmek fajtait, intenzitasat, idébeli megjelenését és kifejezését” (Gross, 1998). Thompson (1994) tgy definialta,
hogy az érzelmek szabalyozasa megegyezik az ,érzelmek dinamikdjanak valtozasaval, ami magéaba foglalja az affektiv
(érzelmi) folyamatok monitorozasat, értékelését és az érzelmi reakciok modositdsat, tehat az egyén képes csokkenteni
vagy novelni az atélt érzelem intenzitdsat, lassitani vagy gyorsitani az érzelmi tartomanyt, és befolyasolni az érzelmi véla-
szok mindségi jellemzdit”, a hétkoznapi helyzetekben tehat altalaban a negativ érzések csokkentésére és a pozitiv érzések
novelésére toreksziink, de el6fordulhat olyan helyzet is, amikor a pozitiv érzések csokkentése a célszerti (visszatartani a
nevetést egy szomoru helyzetben) (Gross, 1998, Thompson, 1994).

A folyamat Gross (2015) szerint vizsgalhato a tekintetben, hogy automatikus vagy akarati er6feszitést igénylé mechaniz-
musrol beszéliink, tovabba, hogy az érzelem alakulasanak mely allomasara hatnak a szabalyozasi folyamatok, az érzelem
kivaltasat megel6z6en, kozben vagy utana. Ez alapjan megkiilonboztetiink implicit és explicit médon torténd folyamatot.
Az implicit az érzelmek észlelésének és feldolgozasanak legkorabbi szakaszaban jelenik meg, és tudatos figyelem nélkiil
gyakorol kontrollt a szubjektiv érzelmi valasz felett, vagyis automatikus, eréfeszitést mell6z6 valaszt ad az adott helyzetre
(becsukjuk a szemiinket egy félelemkeltd helyzetben). Az explicit érzelemszabalyozas ezzel szemben tudatos eréfeszitésen
alapul és a céliranyultsag elengedhetetlen, ami segiti, hogy szandékosan mddositsa az érzelmi valaszt, egy adott cél érdeké-
ben (terapias cél lehet a szelfregulacié kondicionalasa, hatékony megkiizdési stratégiak elsajatitdsa az életminéség javuldsa
érdekében). Az explicit stratégiak csoportjan beliil a folyamat végbe mehet intraperszonalis, benniink zajlé (a gyermek,
aki fél a sotéttol, figyelemeltereléssel probalja csokkenteni a negativ érzését) és interperszonalis, vagyis személyek kozott
torténd (pl. a sziilé megnyugtatja a siré gyermekét) médon (Gross, Jazaieri, 2014, In: Bodrogi, Bereczkei, Dedk, 2017). Az
érzelmi regulacio jellemezhetd aszerint is, hogy kognitiv vagy viselkedéses alapu szabalyozasrol van szo. A kognitiv alapu
a figyelmi és gondolkodasi stratégiak alkalmazasaval valdsul meg, utobbinal a viselkedés megvaltoztatasa altal. Ilyen stra-
tégiak lehetnek: az ingerszelekcid
(szituacidhoz vald kozeledés vagy
elkertilés), a szitudcidé modositasa
(problémafdkuszu stratégia, szo-
cidlis tdmaszkeresés), figyelmi f6-
kusz megvaltoztatasa (figyelem el-
terelése, tudatos jelenlét), kognitiv
értékelés (helyzet datkeretezése) és
a fiziologias, érzelmi, viselkedéses
valasz moddositasa. Az elsé négy
elézményfokuszu, az otodik va-
laszfokuszu stratégia (Gross, 1998,
2015).

Nem tudjuk befolyasolni, hogy mi-
lyen érzelmeket éliink at, arra viszont
van rahatdsunk, hogy mit kezdiink
ezekkel az érzelmekkel, hogyan él-
juk meg, miképpen értelmezziik és
szabalyozhatjuk a kifejezés modjat is
(Mogyorésy-Révész, 2021). Erzelem-
szabalyozasi képességiink fejleszt-
hetd, Osszefiiggést mutat az adaptiv
(sikeres) megkiizdési formakkal.
Az Onszabalyozas teszi lehet6vé,
hogy képesek legyiink kontrollalni a
bels6 érzelmi késztetéseinket, gon-
dolkodasunkat és viselkedésiinket.
Szelfreguldcié (6nszabdlyozas) altal
szervezhetjiik cselekedeteinket atlat-

| Kép: @agnesgyorfi, agnesgyorfi.com



ERZELEMSZABALYOZAS

haté mintazatokba (Mogyorosy-Révész, 2021), ami segiti a mentalizacios folyamatokat és adaptiv érzelemszabélyozas esetén
pozitivan befolyasolja a mentalis egészséget és az élettel valo elégedettséget (Kriston, Piko, 2016).

AZ ERZELEMSZABALYOZAS ES A MEGKUZDES - MIK A FOBB KULONBSEGEK?

Jogosan meriilhet fel benniink a kérdés, hogy mi lehet a kiilonbség az érzelemszabalyozas és az (érzelemfokuszu) meg-
kiizdés kozott. Az érzelemszabalyozds témakorében végzett kutatasokat megelézik a stresszre és a megkiizdésre vonatkozé
kutatasok, melyek ezaltal elézményeknek tekinthetSk. Lazarus (1991) definici6ja szerint megkiizdésnek hivhatunk mind
olyan szandékos, kognitiv vagy viselkedéses eréfeszitést, melynek célja, hogy az eréforrasainkat meghaladé kiilsé vagy
belsé hatasokkal elbirjunk, kezelni tudjuk (Gross, 1998), az érzelemfékuszti megkiizdés a hétkoznapi helyzetekben altala-
ban a negativ érzések csokkentésére iranyuld szandékos folyamat (Olah, 2004). Ezzel ellentétben, az érzelemszabalyozasi
folyamatok a hétkoznapokban nem jarnak feltétleniil a képességeinket, eréforrdsainkat meghaladé helyzetek kezelésével
(Gross, 1998). Ebbdl fakaddan az érzelemfokuszu megkiizdés inkabb a stresszhelyzetekben valo jelenlétre iranyul és szan-
dékos, valamint kontrollalt (Compas et al. 2017), az érzelemszabalyozas pedig sokkal dltalanosabb, hétkdznapi helyzetek-
ben is jelen van, és automatikus folyamatokat is magaba foglalhat (Gross, 1998, Watkins és Nolen-Hoeksema 2014, In:
Kokonyei, Kocsel, 2019).

ERZELEMSZABALYOZAS ES PSZICHOPATOLOGIA

Nem véletlen, hogy az érzelemszabalyozas kedvelt kutatasi téma, hiszen a szabélyozatlan érzelmi allapotok a pszichopatoldgiai
tiinetek kozé sorolhatdk, illetve magas rizikofaktornak szamitanak a korképek kialakuldsdban (Jazaieri és Gross 2016, In.:
Kokonyei, Kocsel, 2019). Az érzelmi diszregulacio a borderline (hatdreseti) személyiségzavar egyik legjellegzetesebb tiinete,
az érintettek érzelmi labilitastol szenvednek. Az adaptiv 6nszabalyozas egyik feltétele a stabil szelfélmény, biztonsagos identi-
tas, tehat a gondolataink, érzéseink és viselkedésiink stabil egyensulya (Mogyordsy-Révész, 2021). Ennek hianyaban az egyén
rendkiviil kiszolgaltatotta valik, 6nmagat a kornyezete altal hatarozza meg, onértékelését a kornyezet visszajelzéseibél igyekszik
fenntartani. Linehan (2010) ugy véli, hogy a diszregulaciora (érzelmi szabalyozas zavara) valé hajlam bioldgiai eredet, mégis a
kialakuldsdban a kérnyezetnek is kiemelkedd szerepe van. Ugy véli, hogy a zavar kialakuldsiban kdzponti szerepet télt be az ér-
vénytelenitd kornyezet, melynek sajatossaga, hogy kovetkezetlen és inadekvat modon reagal a gyermek gondolataira, szitkségle-
teire. A kiszamithatatlan és érvénytelenité kornyezet nem tanitja meg a gyermeknek az izgalmi llapot felismerését és elviselését,
ennek eredményeképpen nem tud megbizni a sajat érzelmi reakcidiban, igy a kérnyezethez vald igazodas tiinik logikus 1épésnek
(ami gyermekként a tilélésiinket szolglja, feln6ttként inkdbb akadalyoz) (Linehan, 2010).

Optimalis esetben, ha egy gyermek diihés, akkor érdemes elismerni, validalni (érvényesiteni) a dithét és megtanitani
arra, hogy hogyan és mikor eresztheti ki, milyen egészséges modon lehet a szelepet kiengedni. Szomorusagaban igyekez-
ziink jelenlétiinkkel tdimogatni, meleg szeretettel odafordulni hozza, ahelyett, hogy ,,katona dolognak” nyilvanitanank a
fdjdalmat. Az érvénytelenité kornyezet hajlamosit arra, hogy bizonyos érzéseket el kell nyomni vagy ki kell zarni (Linehan,
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2010). Az ilyen kornyezetben felnévé egyének esetében el6fordul, hogy ellentétesen éreznek a szeretett személyek irant,
melyet sokszor blintudat kisér (nem lehet dithds a sziileire). A sziilok, kozeli csaladtagok iranti dithét konnyebbnek tlin-
het eltakarni, mint szembenézni azzal a helyzettel, hogy a szeretett személy, csaladtag a képességeinek megfelelden volt
valaszkész a gyermek sziikségletei irant, ami nem feltétleniil volt kielégitd a gyermek fejlédése szempontjabol. Az ellen-
tétes érzések egyidejii megléte disszonanciat okozhat a személy szamara, az atélés és elfogadas vezethet megkonnyebbii-
léshez. Felndttként az onmagunkkal vald egyiittérzés, az érzéseinkhez és gondolatainkhoz val6 biztonsagos kapcsolddas
segiti a gyogyuldsi folyamatot (terapids keretek kozott javallott) és a differencialtabb (érettebb) szelf kialakuldsat, ami po-
zitiv hatdssal van az optimalis megkiizdési stratégiak elsajatitdsara valamint magasabb stressztiréképességet birtokolhat
az egyén (Perczel, 2010, Mogyordsy-Révész, 2021).

Az érzelmi regulacio deficitje egyéb korképek kapcsan is megjelenik, szamos kutatds sszefliggésbe hozza a depresz-
szioval, szorongasos zavarokkal és egyéb hangulatzavarokkal. Az érzések sikertelen szabalyozasa megagyaz a pszichoszo-
matikus tiinetképzddésnek, a negativ érzésekkel vald sikertelen megkiizdés negativan befolydsolja az életminéséget és a
szubjektiv jollétet. Egyes kutatok (Garfenski, Etten, 2005, In: Kriston, Pikd, 2017) nemi kiilonbségeket is vizsgaltak, ugy
talaltak, hogy a lanyok, nék korében magasabb ardnyban jelenik meg a nem adaptiv stratégiak — 6nvad, ruminacio (is-
métl6do, negativ gondolatok), katasztrofizalas — alkalmazasa, kevésbé képesek az adaptiv érzelmi regulaciora. Egy 2017-
es, magyar kutatds igazolja, hogy a perspektivavaltas mint adaptiv stratégia gyakoribb hasznalata noveli az élettel vald
elégedettséget. Az érzelemszabalyozassal er6sen Osszefiiggd korképekben szenvedd személyek szdmara a szakirodalmak
szerint az esetleges pharmakoterapia (gyogyszeres terapia) mellett a kognitiv viselkedésterdpia nagyon hatékony mdd-
szernek bizonyult (Perczel, 2009, Kriston, Piko, 2017).

HOGYAN BANJUNK A NEGATiV ERZELMEINKKEL?

A negativ érzelmek fokozott jelenléte és intenzitasa nem feltétleniil jelenti azt, hogy az egyén nem megfeleléen szabalyoz-
za az érzéseit, és az alacsonyabb distressz sem jelenti azt, hogy adaptiv az érzelemszabalyozas (Bridges, Denham, Ganiban,
2004). A negativ érzések felismerése, atélése és elfogadasa nagyon fontos, érdemes tehat nem elkeriilni a nehéz érzése-
ket, hanem megvizsgalni, ,beleiilni” és kapcsolddni hozzajuk. A negativ érzéseink éltal sokkal figyelmesebbek vagyunk
a kornyezetre, a kiilvilig eseményeit kritikusabban vizsgalhatjuk, a negativ érzéseink kifejezésével pedig jelezhetiink a
koérnyezetiinknek az allapotunkrdl, mely a tulélésiink szempontjabdl kiemelten sziikséges (Mogyorosy-Révész, 2021). Az
érzelmi kompetencia (érzelmek kezelésének képessége) és szabalyozd készség fejlesztéséhez nyujt kivald segédanyagot
Mogyorésy-Révész Zsuzsanna 2021-ben megjelent konyve, ami Az , Erzelemszabélyozds a gyakorlatban” cimet viseli. A
cimhez méltéan szamos gyakorlatot kindl fel az olvaso szdmara, melyek dltal javithat6 az életmindség, a stressztirés, a
biztonsagérzet, ndvelhetd az dngondoskodas mértéke.
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