Debreceni Egyetem

Pszichológiai Intézet

Egészséges személyiség személyiséglélektani alapjai
Vágyi Petra / Pék Győző
Tavaszi félév 2012/13

Érzelemszabályozás és egészség
Irha Edina
Pszichológia MA

UR63A3

irha.edina@gmail.com
Az érzelmek

Az evolúciós pszichológiai megközelítés szerint az érzelmek az egyed és a faj túlélését szolgálják, melyek használata révén az egyén egyre adaptívabban képes a környezetéhez alkalmazkodni. Darwin (1872) szerint ezen adaptív mechanizmusok közé tartozik érzelmeink kifejezése, a másik érzelmi állapotának megértése, valamint a cselekvési szándékának elővételezése.

Ehhez az értelmezéshez köthető egy biológiai megközelítés, mely szerint az érzelmek a fizikai és pszichés integritás fenntartásában játszanak szerepet (Damasio, 1994). Eszerint bizonyos érzelmek felismerésére és megélésére előhuzalozottak vagyunk, tehát ösztönös cselekvéstendenciákkal rendelkezünk azok megtapasztalására, melyek lehetővé teszik, hogy az adott szituációban megfelelően viselkedjünk.

Érzelmeink energetizálnak és irányjelzést adnak azzal kapcsolatban, hogy mi fontos nekünk és mi kevésbé, más szóval relevandiadetektorként működnek. Ennek megfelelően, amennyiben bizonyos belső vagy külső történések érzelmeket generálnak bennünk, azokat jelentőséget hordozónak tekinthetjük, s ezen keresztül az események jelentést adóvá is válhatnak.

Az érzelmi válasz egy több komponensű, dinamikus folyamat, mely:
· kognitív és élményszintű (szubjektív) változásokkal

· központi idegrendszeri és perifériás válaszokkal

· nem verbális kísérőelemekkel

· arckifejezés

· testtartás

· hanglejtés

· és nyílt viselkedéssel társul.

Az érzelmek szempontjából az egészségesség kritériuma, hogy az élményszintű és a kognitív tudás egyszerre jeleljen meg.

Ezen felül érzelmeink alapvető szerepet töltenek be szociális életünkben. Hozzájárulnak az adott szituáció értelmezéséhez, a viselkedéses reakciók megértéséhez, ezen kívül társas kapcsolataink dinamikáját adják.
Az érzelemszabályozás

Annak ellenére, hogy az érzelemszabályozás fogalma csak az 1980-as évek elején jelent meg, addigra már számos kutató vizsgálódott e területen annak definiálása nélkül. Az érzelmekkel kapcsolatos fogalmak kapcsán habár az érzelmi kontroll és az érzelemszabályozás egy laikus számára egyet jelenthet, különbséget kell tennünk e fogalmak között.
· Az érzelemkontroll csak a negatív érzelmek kontrollját jelenti, ennek megfelelően az az érzelemszabályozás csak egy formája.

· Ezzel szemben az érzelemszabályozás úgy a pozitív, mint a negatív érzelmek szabályozását (csökkentését, növelését, fenntartását, generálását) magában foglalja, más szóval az érzelmi viselkedés dinamikus vezénylését és igazítását jelenti (Cole, Michel és Teti, 1994).
Gross (1998) definíciója szerint az érzelemszabályozás egy olyan folyamat, mely által az egyén befolyásolja, hogy mely érzelmet, mikor, milyen hosszan és mértékben, valamint hogyan tapasztalja meg és fejezze ki. Ez a folyamat lehet automatikus vagy kontrollált, tudatos vagy tudattalan.
A tudatos, kontrollfolyamatokra épülő érzelemszabályozásért a bal, az implicit, automatikus folyamatokért pedig a jobb agyfélteke a felelős (Greenberg, 2007).


Tudatos, azaz explicit érzelemszabályozásnak nevezzük azt, ha pl.: mi próbáljuk meg egy érzelem hosszúságát megnyújtani, intenzitását növelni, érzelmeket gerenálni vagy akár elfojtani azokat, azonban az érzelmek túlzott elnyomása depresszióhoz vagy más mentális betegségekhez is vezethet. A tudatos érzelemszabályozás olyankor is maladaptívvá válik, ha azt a személy rugalmatlanul és kontextusfüggetlenül alkalmazza.

Ezzel szemben a tudattalan, implicit érzelemszabályozás olyan automatikus folyamatokat, stratégiákat foglal magába, mint pl.: az önmegnyugtató viselkedés, a distressz kifejezése és a szemkontaktus keresése, melyek a korai kapcsolatainkból, azokkal kapcsolatos tapasztalatainkból bontakozik ki. Az érzelemszabályozás egy intraperszonális folyamat, azonban mindig interperszonális térben kell értelmeznünk.
Az érzelmeink szabályozására alkalmazott folyamatok célfüggőek, s bár a célok tudatos jelenségek, az érzelemszabályozó folyamatok és stratégiák többnyire automatikusan, tudattalanul zajló folyamatok. Ezeket az érzelemszabályozó stratégiákat 5 fő csoportba sorolhatjuk:

Az érzelem kialakulását megelőző, előzményközpontú stratégiák

1. Szituáció szelekció:

· az egyén egyáltalán belemegy-e a helyzetbe? (korábbi tapasztalatoktól függ)

· választás a belekezdés és elkerülés között

· növeli vagy csökkenti az érzelem megélésének valószínűségét

· helyzet elkerülésével nincs lehetősége korrekcióra
2. Szituáció módosítás:
· az egyén belemegy a helyzetbe

· magán a helyzeten alakít, így annak érzelmi hatása is módosul

· pl.: ha valaki szomorúságot mutat, az mások felé fordulását kapja

3. Figyelemfókuszálás a helyzet egy adott részére:
· a fókuszt az egyén választja meg

· sem az egyén, sem a helyzet nincs változtatva

· a helyzetből származó érzelmek redukálása, hogy az kívánatosabb és elfogadhatóbb érzés legyen

· a pillanat adott részére figyel csak

· pl.: aggódásra való beállítódás következtében adott ingerek nagyobb jelentőséggel bírnak az egyén szubjektív szelektivitása által

4. Kognitív változtatás:
· a helyzet vagy önmaga átértelmezésének mikéntje

· pl.: önmagára vagy érzéseire vonatkozó értékelést ad a helyzet átgondolásával

· pl.: „nem kellene így éreznem magam, ez a szomorúság túlzott, meg kell próbálnom változtatni”

Az érzelem kialakulását követő, válaszközpontú stratégiák

5. Érzelmi válasz módosítása:
· verbális vagy non-verbális válaszok módosítása, kontrollálása, elkerülése

· pl.: egy szomorú filmet nézve a könnyek visszafojtása

· az egyén képtelen elfogadni automatikusan jövő érzelmi válaszát

Ezek a stratégiák lehetnek adaptívak vagy maladaptívak. Egy stratégia akkor adaptív, ha rugalmas, kontextusszenzitív és az egyén hosszú távú céljaihoz illeszkedik. Ezzel szemben egy stratégia akkor maladaptív, ha az érzelmi válasz nem úgy módosul, ahogy az egyén tervezte, ha túl intenzív, ha hosszú távú hátrány felülmúlja a stratégia rövidtávú előnyeit, illetve, ha az további érzelmi zavarokat okoz (pl.: elfojtott harag után nagy bűntudat érzése).
Az érzelemszabályozást fontos megkülönböztetni a megküzdéstől is, ugyanis az érzelmeink szabályozására olyan helyzetekben is szükség van, melyek erőforrásainkat nem terhelik meg, valamint az nemcsak a negatív érzelmek csillapítását, hanem a pozitívak fenntartását is magában foglalja.
Az érzelemszabályozás fejlődése


Az érzelemszabályozás kialakulását és fejlődését sokan a korai anya-gyerek kapcsolatból vezették le. Ebben Fónagy és Target (1998) a mentalizáció (reflektív funkció) szerepét, Gergely György és John Watson (1996) a szülői érzelmi tükrözését, mások pedig a kötődési elmélet szerepét hangsúlyozzák (pl.: közelségkeresés, csecsemő-gondozó interakció).

Az azonban elmondható, hogy már a prenatális időszak is hatással van az érzelemszabályozás kialakulására, ugyanis az anya terhessége során fellépő stresszre adott válaszai befolyással vannak a csecsemő későbbi stresszre való érzékenységére.

Ezen felül a korai gondozók készsége és képessége, valamint a gyermek irányába tett erőfeszítések (érzések megfogalmazása, verbális és non-verbális megnyugtatás) is hatással vannak az érzelemszabályozás alakulására. Így például fontos, hogy a gondozó mennyire képes biztonságot nyújtó légkört teremteni a csecsemő számára, valamint hogyan tanítja meg a kibírhatatlannak tűnő helyzetekben megjelenő érzések kezelésére és szabályozására. Ezek következtében a külső szabályozás belsővé válik az internalizáció révén, mely az annak következtében a gyermek képessége lesz.

Ahogy a gyermek képessé válok mozgásra, onnantól az érzelmszabályozásnak aktív részesévé válhat: ő maga mehet a szülőhöz segítséget kérni, illetve már maga képes a szituáció fizikai elkerülésére.

Az életkor előrehaladtával a nyelvi készségek fejlődésével az érzelemszabályozás is tovább fejlődhet. Amikor a gyermek már képes a beszédre, onnantól már képes önmagát megnyugtatni, illetve saját érzései megfogalmazására is. A memória fejlődésével pedig korábbi helyzetek és azok érzelmi átvészelése is elérhetővé válik számára, mely mintát adhat az adott szituáció kezelésére.

A társas kapcsolatok előtérbe kerülésével pedig a kortársak is mintává válhatnak, illetve sor kerülhet az első érzelmekről való beszélgetésekre is. Az érzelemszabályozás fejlődése azonban itt sem ér véget, hiszen ez egy életen át tartó folyamatnak mondható, melynek segítségével egyre sikeresebben alkalmazkodhatunk a minket körülvevő környezethez (munkaképesség, munkakapcsolatok, társas- és párkapcsolatok, önmegvalósítás).
Érzelemszabályozás és egészség

Az érzelemszabályozást eleinte a pszichopatológiák kapcsán kezdték vizsgálni. Azt feltételezték, hogy a pszichopatológiák hátterében a maladaptív, diszfunkcionális érzelemszabályozás állhat, míg az adaptív érzelemszabályozás képessége lehet a kulcs az egészséges személyiség kialakulásához és megőrzéséhez. Ennek azonban a fordítottja is fennáll, tehát a nem megfelelő érzelmi szabályozás nem csak a zavarok kialakulásáért, hanem azok fennmaradásáért is felelős lehet.

Ennek megfelelően az egyének különböznek abban, hogy mennyire figyelnek saját érzelmeikre, illetve hogyan érzékelik és fejezik ki azokat. Így beszélhetünk alexitímiás személyekről, akik nem képesek verbálisan kifejezni érzelmeiket, feltehetően azért, mert ők maguk is nehezen képesek azonosítani azokat (Apfel és Sifneos, 1979). Így lényegében az alexitímiát egy érzelemszabályozási deficitként is definiálhatjuk.


Az érzelemszabályozási deficitek igen különböző következményekkel járhatnak:

· tünetre fókuszálás (szomatizálás, hipochondria)

· pszichológiai distressz megélésére hajlamosít (differenciálatlan negatív állapotokat hozhat létre)

· autonóm idegrendszeri aktivitással járhat (szomatikus betegségek kialakulására hajlamosíthat.


Ebből is láthatjuk, hogy az alapvető érzelmi kompetenciák igen fontosak, hiszen azok, akik gyorsan és pontosan képesek értékelni és kifejezni érzelmeiket, jobban válaszolnak környezetük ingereire. Ennek megfelelően azok, akik hatékonyan kommunikálják érzéseiket, empatikusabbak és kevésbé depressziósak, mint azok, akik erre nem képesek.

Az érzelemszabályozás kapcsolata az érzelmi intelligenciával
Peter Salovey és John D. Mayer szerint az emocionális intelligencia egy olyan képesség, mely lehetővé teszi az érzelmek felismerését, magába foglalja a különböző érzelmi állapotok közötti kapcsolatok megértését, a közöttük lévő ok-okozati összefüggéseket, valamint lelki viharaink átvészelésének útmutatóját, ezen kívül az érzelmeink integrálására és azok szabályozására való képességet is (Mayer és Salovey, 1997, idézi: Mayer, Caruso és Salovey, 1999, 267. old.).
Ennek megfelelően az érzelmi intelligencia 4 fő összetevőjét különböztetik meg:

1. Az érzelmek felismerése, érzelmi percepció: E képesség birtokában vagyunk képesek hatékonyan felismerni, azonosítani és tudatosítani magunkban saját és mások érzelmeit egyaránt.

2. Az érzelmek integrálása, érzelmi integráció: Ennek a komponensnek a segítségével az észlelt és kognitív módon tudatunkban lévő érzések megfeleltetésére vagyunk képesek. Így például, ha szembesítenek minket egy kitalált helyzettel, képesek vagyunk előrevetíteni, hogy az adott szituációban hogyan éreznénk magunkat, hogyan próbálnánk meg kezelni azt.

3. Az érzelmek megértése, érzelmi megértés: Ez az összetevő magába foglalja az érzelmek közötti ok-okozati összefüggések megértését és a vegyes érzelmek elemzésének képességét is. Ennek segítségével vagyunk képesek megérteni és megjósolni az érzelmek közötti valószínű átmeneteket. 

4. Az érzelmek kezelése: Ez az összetevő fedi le leginkább az érzelemszabályozást, mellyel képesek vagyunk irányítani, esetleg megbecsülni, hogy másoknak mi a szándéka felénk, valamint saját érzelmi életünk rendberakása, illetve harmóniában tartása is ezen a tényezőn múlik, melyek hatékony kezelésével képesek lehetünk megküzdeni saját érzéseinkkel (Mayer, Caruso és Salovey, 1999).

A fentebb említett felfogással szemben Goleman (2002) szerint az érzelmi intelligenciát személyes és társas kompetenciák alkotják, melyekben a társas és érzelmi jellegű képességek összemosódnak és fontos szerepet játszanak életünk során a másokkal való interakciókban, valamint saját magunk kiteljesítése illetve önmegvalósításunk során, például a munka világában.


A személyes kompetenciák a saját magunkhoz való viszonyunkat, a saját magunkkal való bánást foglalják magában:

· Éntudatosság: Idetartozik a pillanatnyi érzéseink felismerése és azok tudatosítása, a pontos önértékelés (saját erősségeink és korlátaink ismerete), illetve a megalapozott önbizalom is.
· Önszabályozás: E koncepcióban az önszabályozás képessége feleltethető meg az érzelemszabályozásnak, mely magába foglalja belső állapotaink hatékony kezelését, mely segítségével képesek vagyunk késleltetni, esetlegesen visszatartani bizonyos impulzusainkat, rugalmasan alkalmazkodni a helyzet adta új körülményekhez, nyitottnak maradni az új dolgokra, lelkiismeretesen és kitartóan küzdeni céljainkért, valamint emellett megbízhatónak és következetesnek lenni életünk minden területén.

· Motiváció: Érzelmi jellegű törekvéseink tartoznak ide, melyek célirányos cselekedeteinkben mozgósítanak minket, lendületet adnak és a fejlődés irányába terelnek minket. (Goleman, 2002).

A szociális kompetenciák pedig, a személyes kompetenciáktól eltérően társas kapcsolatainkban való szerepünket és viselkedésünket határozzák meg:

· Empátia: Lefedi mások érzéseinek, szükségleteinek és perspektívájának átvételét, mely elősegíti megértésüket, a velük való könnyed kapcsolatteremtést és a gördülékeny társas kommunikációt.
· Társas készségek: Érzelmeink megfelelő kezelését takarja a társas érintkezéseink során, de ide tartozik még a minket körülvevő kapcsolatrendszerek megértése, az azokhoz való alkalmazkodás képessége, valamint a másokkal való zökkenőmentes együttműködést és a hatékony kapcsolatépítésre való képesség is (Goleman, 2002).
Reuven Bar-On érzelmi és társas intelligencia modellje tágabb keretben értelmezi a fogalmat, miszerint az érzelmi valamint a társas kompetenciáink szoros kapcsolatban vannak egymással és ezzel kapcsolatos készségeink képesek előrevetítetni, hogy milyen hatékonyan tudjuk kifejezni és megérteni magunkat, illetve másokat egyaránt, valamit velük kapcsolatba lépni és megbirkózni a mindennapok nehézségeivel. Az elmélet egyik alappillére azon intraperszonális képességünkre épül, hogy akaratunktól függően képesek vagyunk tudatosan cselekedni és tudatában lenni minden gondolatunknak és érzésünknek, megérteni és elfogadni mind a saját mind az embertársaink gyengeségeit illetve erősségeit, és ezeket konstruktív módon felhasználni a mindennapos küzdelmeinkben. A másik alappillér pedig az interperszonális képességünk, hogy hatékonyan érzékeljük mások érzéseit, szükségleteit és kooperatív, konstruktív, valamint kölcsönösen kielégítő kapcsolatokat építsünk ki a környezetünkben lévő emberekkel (Bar-On, 2005).
Bar-On (2005) az érzelmi és társas intelligencia mérésére, illetve a modell struktúrájának könnyebb értelmezhetőségére alkotta meg a Bar-On-féle Érzelmi Hányados Kérdőívet (EQ-i), melynek tételei 5 főskálába sorolhatók be, melyek különböző kompetenciákat és képességeket foglalnak magukban:

1. Intraperszonális EQ: az éntudatosság és énkifejezés mértéke

· Magabiztosság: hatékony és konstruktív önkifejezés
· Érzelmi éntudatosság: az érzések tudatosítása és megértése
· Önbecsülés: saját magunk pontos észlelése, megértése és elfogadása
· Függetlenség: határozottság és (másoktól független) érzelmi szabadság
· Önmegvalósítás: saját céljaink elérésére való törekvés, a bennünk rejlő lehetőségek felszabadítása

2. Interperszonális EQ:
· Empátia: mások érzelmi állapotának pontos észlelése és az azzal való együttérzés

· Társas felelősségtudat: egy csoporttal való azonosulás és az azzal való kooperáció

· Személyközi, interperszonális viszony: kölcsönösen kielégítő kapcsolatok kialakítása

3. Stresszkezelési EQ:
· Stressztűrés: az érzelmekkel való hatékony és építő jellegű megküzdés
· Impulzivitás-impulzus kontroll: az érzelmek hatékony és konstruktív irányítása

4. Alkalmazkodási, adaptációs EQ:
· Valóságérzékelés: érzelmek objektív megközelítése és kiterjesztett gondolkodás a tényekkel kapcsolatban

· Rugalmasság: az érzelmek átdolgozása és helyzethez való hozzáigazítása

· Problémamegoldás: a személyes és a személyközi kapcsolatokban megnyilvánuló problémák hatékony megoldása

5. Általános hangulati EQ:
· Optimizmus: a dolgokhoz való pozitív hozzáállás és az élet fényes oldalának a szem előtt tartása

· Boldogság: elégedettség érzése önmagunkkal, másokkal és úgy általában az élettel kapcsolatban (Bar-On, 2005).
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