Érzelem és érzelemszabályozás

 Az érzelmek alapvető jellemzői

Az evolúciós-funkcionalista megközelítés szerint az érzelmek olyan válaszok, amelyek az egyed és a faj túlélését és alkalmazkodását biztosították. Az érzelmek (pontosabban az érzelemkifejezés) adaptivitása mellett szóló érvelés már Darwin (1872) munkájában erőteljesen megjelenik, aki szerint az érzelmek kifejezése – és értelemszerűen a képességünk arra, hogy értsük a másik érzelmi állapotát – és ezzel párhuzamosan a cselekvési szándékról szóló információ  az evolúció során adaptívnak bizonyult. 
Az evolúciós-funkcionalista értelmezéssel összhangban az érzelem a fizikai és pszichés

integritás fenntartásában játszik szerepet (Damasio, 1994), vagyis biológiailag megalapozott szabályozó szerepet tölt be. Az érzelmeket tehát többnyire biológiailag előhuzalozott cselekvéstendenciákként értelmezik, amelyek lehetővé teszik, hogy egy adott szituációban a megfelelő viselkedést, akciót futassuk ki. Az érzelmek nemcsak a jelen lévő, hanem az anticipált ingerek, események értékelésében is segítenek, jótékony-ártalmas dimenzión elhelyezve azokat (Zajonc, 1997). Ez a fajta „értékelés” segíti a megközelítő-elkerülő (vagy appetitív és averzív) viselkedést koordinálni (Lang, 1995).

Érzelem akkor keletkezik, ha a személy egy eseményt a céljai szempontjából relevánsnak, jelentéssel bírónak ítél. Az érzelmek emiatt relevanciadetektorokként is működnek, vagyis azok a belső és külső történések, amelyek érzelmeket generálnak, egyben a személy számára relevanciát, jelentőséget hordoznak, s ezen keresztül egyúttal jelentés adóvá is válnak.

Az érzelmi válasz többkomponensű és dinamikus folyamatként képzelhető el, amely kognitív és élményszintű (szubjektív) változásokkal, központi idegrendszeri és perifériás válaszokkal, nem verbális kísérőelemekkel (arckifejezés, testtartás, hanglejtés) és nyílt viselkedéssel társul. 
Az érzelmek alapvető szerepet töltenek be a szociális. Egyrészt az érzelmek hozzájárulnak az adott szituációval, eseménnyel kapcsolatos jelentés és a viselkedéses reakciók megértéséhez, valamint az érzelmet átélő szociális pozíciójának feltérképezéséhez, másrészt az érzelmek – pontosabban az érzelemkifejezés – másokban is érzelmeket generálva a társak viselkedésére is hatással lehetnek. A szociális jelzések ugyanakkor potens érzelemgeneráló ingerekként értelmezhetők. 
Érzelemszabályozás

Az érzelemszabályozás az 1980-as évek elején a fejlődéspszichológia irodalmában jelent meg. A fogalom bár új volt, a jelenség iránti érdeklődés nem volt újkeletű. 
Az érzelemszabályozás iránti fokozott érdeklődést jelzi, hogy az ezzel a témával foglalkozó empirikus tanulmányok száma óriásira duzzadt. Jelentős problémát okozott azonban, hogy a kutatásokban az érzelemszabályozás terminust annak definiálása nélkül alkalmazták. Nem lehetett tudni, hogy mitől más ez, mint az érzelmi kontroll.
Az érzelmi kontroll és érzelmi szabályozás megkülönböztetésében a különböző kutatócsoportok egyetértenek. 
· Az érzelemkontroll a negatív érzelmek kontrollját jelenti, amit az érzelemszabályozás egyik lehetséges formájaként tartanak számon. 
· -Az érzelemszabályozást tehát az érzelmi viselkedés dinamikus vezénylésével és igazításával definiáljuk (Cole és mtsai, 1994). Azzal a legtöbb definíció impliciten vagy expliciten egyetért, hogy nemcsak a negatív érzelmeink szabályozására törekszünk, hanem gyakran szükség van arra is, hogy pozitív érzelmi állapotainkat is befolyásoljuk: csökkentsük, növeljük, fenntartsuk vagy generáljuk.

Az érzelmek szabályozására alkalmazott folyamatok célfüggők. Az érzelmek kialakulásának és szabályozásának elemzése tehát a személy céljainak függvényében történik.
Bár a célok, elképzelések tudatos jelenségek, ez nem feltétlenül jelenti, hogy az érzelemszabályozó folyamatok és stratégiák is mindig tudatosak lennének; nagyrészt automatikusan, tudattalanul zajló folyamatokról van szó.

Megküzdés és érzelemszabályozás.

Fontos kiemelni, hogy a megküzdés és az érzelemszabályozás nem szinonim fogalmak, mivel érzelemszabályozás olyan helyzetekben is megjelenik, amelyek erőforrásainkat nem terhelik meg. 
A két fogalom egymástól még egy szempontból elkülöníthető: az érzelemszabályozás nemcsak a negatív érzelmek csillapítását, hanem akár pozitív érzelmek fenntartását vagy növelését is jelentheti. 
Érzelemszabályozás és egészség
Maladaptív vagy diszfunkcionális érzelemszabályozás:
Kiemelt témává vált a maladaptív vagy diszfunkcionális érzelemszabályozás tanulmányozása is. A diszfunkcionális szabályozási formákat különböző pszichopatológiák – pl. evészavarok, depresszió, szorongásos zavarok, viselkedési zavarok, borderline személyiségzavar – kialakulásával és fennmaradásával hozták kapcsolatba. Az érzelemszabályozás a pszichés egészségre kifejtett hatása mellett a testi egészség fenntartásában, valamint a krónikus betegségekhez való alkalmazkodásban is hangsúlyt kapott. 
Az érzelemszabályozás és egészség kapcsolatának kutatása történetileg a pszichoszomatikus betegségek kialakulásának magyarázatára kidolgozott elméletekig vezethető vissza. Ebben a megközelítésben az érzelemszabályozás az érzelemkifejezés képességének kérdésére korlátozódott. Már Alexander (1953) fontos szerepet tulajdonított az érzelmi kifejezés elnyomásának a pszichoszomatikus betegségek kialakulásában. Úgy vélte, hogy az elfojtott emóciók feszültséghez vezetnek, amely így az érzelmet kísérő vegetatív innerváció mértékének fokozódását és időbeli elhúzódását eredményezi (vö. Freud hidraulikus modelljével).

Történeti előzményként említhetjük az alexitímia fogalom kérdéskörét is. Az alexitímiát – mint az érzelmek átélésének és kommunikálásának nehézségeit - érzelemszabályozási deficitként kezelik, mivel az adaptív érzelemszabályozás lehetővé teszi a genuin érzelmek átélését és ezeknek olyan módon való kifejezését, amely biztosítja, hogy mind a saját, mind mások érzelemszabályozási céljai (pl. biztonság, pozitív szociális interakciók, észlelt kompetencia) fennmaradhassanak Manapság az érzelemszabályozás vizsgálata az egészségpszichológián belül nem korlátozódik az érzelemkifejezés kérdésére.

Fontos kérdésé vált, hogy az adaptív vagy maladaptív érzelemszabályozás milyen fiziológiai mechanizmusokon keresztül fejti ki hatását a testi (és lelki) működésre. Ez különösen releváns kérdés krónikus betegségekhez való alkalmazkodásban, ahol a betegség okozta tünetek és veszteségélmények növelik a negatív érzelmek előfordulásának esélyét. 

Az érzelemszabályozás fejlődéséről
Az érzelemszabályozás fejlődésének kutatása többek között a korai tapasztalatokra irányította a figyelmet, ez is az anya-gyermek kapcsolatból vezethető le. 
A szociális kapcsolatok az érzelemszabályozás inputjaként az érzelemszabályozás kontextusát biztosítják, ugyanakkor az érzelemszabályozás fontos szerepet tölt be a kapcsolatok (mint output) fenntartásában 
Az érzelemszabályozás útjai

Greenberg mondja ki, hogy megkülönböztethetünk egy tudatos, kontrollfolyamatokra épülő kortikális és bal féltekei kivitelező folyamatokat mozgósító érzelemszabályozást, és egy implicit, automatikus szubkortikális és jobb féltekei folyamatokra épülő érzelemszabályozási formát (Greenberg, 2007). 
Implicit automatikus érzelemszabályozás

Automatikus érzelemszabályozás

Az automatikus érzelemszabályozás egyik lehetséges mutatójának értelmezése egy új fogalmi konstrukció, az affektív stílus (Davidson, 1998) bevezetését kívánja meg. 
Az affektív stílus négy összetevője: 1. az érzelmi reaktivitás küszöbe, 2. az érzelmi válasz csúcsamplitúdója, 3. a csúcsamplitúdóig eltelt idő, valamint 4. a felépülési idő. 
Ezek ismeretében jellemezhetjük egy adott személy érzelmi válaszait, ill. érzelemszabályozását egyaránt. 
Az implicit, automatikus emóciószabályozó folyamatok gyökere a kötődési kapcsolat. Ismert, hogy a megfelelő korai tapasztalatok (vagyis a biztonságos kötődés) hatékonyabbá teszik a jobb féltekei regulátoros funkciókat (és limbikus köröket) ezáltal elősegítve a negatív érzelmek szabályozását. Mivel ez a fajta szabályozás a kapcsolatokból bontakozik ki, ezért elsősorban bizonyos „stratégiák”, például önmegnyugtató viselkedések, az érzelmi distressz kommunikációja, vokalizáció, szemkontaktus, társak keresése automatikus aktivációjára épül. Ez rávilágít arra, hogy az érzelemszabályozás nem érthető meg a kapcsolatok elemzése nélkül, s bár általában intrapszichés jelenségként kezeljük, interperszonális vetülete kézenfekvő.

Az affektusok korai diádikus szabályozása megalapozza az érzelmek önszabályozási képességeit, de felnőttkorban is a „másik” által biztosított biztonságos, validáló, támogató és empatikus környezet segíti a distressz automatikus szabályozását. Eszerint a biztonságos, validáló, támogató és empatikus környezet – elsősorban a nonverbális kommunikáción keresztül és a jobb féltekei érzelemfeldolgozási folyamatokra támaszkodva – a distressz automatikus szabályozásának kedvez. Az önmegnyugtató stratégiákat külső ágens biztosította megnyugtatás révén sajátítjuk el. Ebben a folyamatban Greenberg (2007) az empátiás törődés internalizálódását emeli ki.

Érzelemszabályozás a szociális kapcsolatok kontextusában
Az anya-gyerek kapcsolatban az érzelmek/affektusok szabályozása a szemtől-szembeni (face-to face) interakciókban bontakozik ki. A különböző kutatócsoportok más-más folyamatot emelnek ki ennek hátteréül. 
Fonagy és Target (1997) a szülői mentalizáló hozzáállás, 
Gergely és Watson (1998) a szülői érzelemtükrözés folyamatait jelölik meg az érzelemszabályozás alapjaként. 
Mikulincer, Shaver és Pereg (2003) szerint a csecsemő-gondozó interakció, pontosabban a közelségkeresés sikere fordítódik le interperszonális és kognitív érzelemszabályozó stratégiákba, valamint az énről és a másikról alkotott hiedelmekbe, ill. magasabb rendű kivitelező és kognitív funkciókba. Az alábbiakban – empirikus kutatásunk elméleti kerete szempontjából – ez a megközelítés érdemel különös figyelmet.

Mikulincer, Shaver és Pereg (2003) az érzelemszabályozás fejlődését tehát a kötődési

elméletből vezetik le. 
Jól ismert, hogy Bowlby (1969) szerint a csecsemő egy olyan viselkedési repertoárral születik (kötődési viselkedés), aminek a célja a támogató másikkal való közelség keresése és fenntartása. Eszerint a közelség keresése a csecsemő veleszületett érzelemregulációs készletének tekinthető, amit Mikulincer és munkatársai (2003) elsődleges kötődési stratégiának neveznek. A közelségkeresés célja a fizikai és pszichés fenyegetéstől való védelem, valamint a distressz eliminálása, vagyis a szerzők szerint a kötődési figura elérhetősége kritikus szerepet tölt be az érzelemszabályozás egyéni különbségeinek kialakulásában.

Ha a közelségkeresés mint érzelemszabályozási stratégia sikertelen, akkor ún.másodlagos kötődési stratégiák – hiperaktiváció vagy deaktiváció – alkalmazására kerül sor, a szociális környezet mozgósíthatóságának észlelésétől függően. 
- Ha a közelségkeresés megvalósíthatónak tűnik, akkor a hiperaktivációs stratégiák mozgósítódnak, ami erős megközelítő tendenciát jelent. A hiperaktivációs stratégia alkalmazása során minden kognitív és viselkedéses erőfeszítés a törődés és támogatás elnyerésére irányul (Shaver és Hazan, 1993). 
- Ha a gyermek a közelségkeresés vagy a kötődési viselkedés miatt büntetést vagy jutalomelmaradást tapasztal, akkor deaktiválja a közelségkereső viselkedést. 
A másodlagos kötődési stratégiák esetében nem a distressz eliminálása az elsődleges cél, hanem a kötődési rendszer kontrollálása.
Összefoglalva: A közelségkeresés sikere együtt jár az érzelmek elfogadásával, az érzelmi élményekhez való hozzáféréssel, érzelmi tudatossággal és az érzelem kifejezésének képességével. Ezt az implicit automatikus érzelemszabályozás folyamatokkal  kapcsolhatjuk össze. 
Alexitímia és betegség

Az alexitímia az érzelmek elégtelen és alulszabályozott szinten történő kognitív feldolgozásaként értelmezhető. Az alexitímiás személy az érzelmek kognitív feldolgozásának hiányossága folytán védtelen az emocionális arousalfokozódás differenciálatlan állapotaiból eredő feszültségnövekedéssel szemben. Mind az emocionális arousalt fokozó konfliktushelyzetek, mind az érzelmek hiányos kognitív feldolgozása betegségek iránti fogékonyságot határozhat meg.

Az alexitímiát megalapozó emóció-feldolgozási és emóciószabályozási deficitnek több következménye lehet:

(a) a tünetre fókuszálás, amplifikáció és félreinterpretálás, amelyet emocionális arousal követ, és ami hipochondriához és szomatizációhoz vezet32;

(b) hajlamossá tesz pszichológiai distressz megélésére, vagy differenciálatlan negatív állapotokat hoz létre; amelyet affektív zavarok kialakulása követhet

(c) megemeli az autonóm idegrendszeri aktivitást a neuro-endokrin válaszokat, ezáltal olyan állapotot hozhat létre, amely kedvezhet valamely szomatikus betegség kialakulásának. 
Az alexitímia a fentiek szerint a különböző – pszichiátriai, testi és szomatizációs – betegségek nonspecifikus rizikótényezőjeként tekinthető. 
Az alexitímia kialakulását a legtöbb modell preödipális szintre helyezi. Bázisát – részben – a gondozó-gyermek közötti korai érzelmi deficitek, valamint az ezek hátterében álló, vagy következményeként kialakuló neurobiológiai jellegzetességek adhatják. A maladaptív érzelemszabályozás kialakulásában ezek szerint a korai életévek történései fontos szerepet tölthetnek be.
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