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Az dnszabalyozas er6-modellje
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Személyiség- és Egészségpszichologia Tanszék, Pécs

(Beérkezett: 2016. november 11., elfogadva: 2017. majus 2.)

Az 6nszabalyozas fogalma a pszicholégidban azt a képességiinket jelenti, hogy mennyire
vagyunk képesek cselekedeteinket a sajat akaratunk, belatasunk szerint irdnyitani. Vajon
mitdl fiigg, hogy képesek lesziink-e akaratunk szerint viselkedni, vagyis mennyire
vagyunk képesek szabdlyozni a viselkedésiinket? Jelen tanulmanyunkban egy idehaza
kevésbé ismert elméletet mutatunk be, amely erre a kérdésre keres valaszt. Roy F.
Baumeister 6nszabélyozashoz kapcsolodé er6-modellje az 6nszabalyozés képességéhez
egy olyan energiat rendel, amely folyamatosan a rendelkezéstinkre all. Minden olyan eset-
ben, amikor a célunk felé haladva tudatos cselekvést végziink és szabéalyozzuk viselkedé-
siinket, ebbél az energiabdl meritiink. Ez az energia azonban véges, és ahhoz, hogy meg-
felel6en lassuk el a mindennapos tevékenységeinket, arra van sziikség, hogy ne meritsiik
le ezt az energiat tulsdgosan. Minden egyes esetben, amikor a cselekvéstinket szabalyoz-
zuk, felhasznalunk ebbdl az energiabol, és ha ezt az energiat tilsagosan kimeritjiik, akkor
fellép az ego-kimertilés allapota, amelynek az a jellegzetessége, hogy hatréltatja az egyén
tovabbi sikeres 6nszabalyozasat, és sok mas kovetkezmény mellett céljai elérését is. Cik-
kiinkben el6szor roviden arrél lesz sz6, hogy miért van sziikség dnszabélyozasra, majd
ezt kovetben arrdl, hogyan képzeli el Baumeister ennek az energidnak a mtikodését. Be-
mutatasra kertilnek alternativ magyarazé modellek, és néhany olyan vizsgalat az egész-
ségpszicholdgia teriiletérdl, amelyek igazoljdk a modell fontossagét. Végiil a jelenleg is
zajlo kutatasokrol esik sz6, amelyek folyamatosan arnyaljak a kezdetben egységes ego-
kimertilés-hatésrol alkotott képet.
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1. Az 6nszabalyozas fogalmanak eredete

Az én szabalyoz6 funkciéjat mér Freud (2006) munkassdgaban megtalalhat-
juk. Szerepe az 6szton-én és a felettes-én konfliktusanak feloldasa, a kiils¢
vilaghoz val¢ alkalmazkodas. Az ego igyekszik a ki nem elégitett bels6 6sz-
tontorekvések &ltal teremtett fesziiltséget a tarsadalmi normak betartasa
mellett megsziintetni a megfelel6 cselekvés megvélasztasa altal. Kevésbé si-
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keres esetben a folyamatosan novekvé, ki nem elégitett fesziiltség miatt az
ego kénytelen elharitasi mechanizmusokat alkalmazni, amely ha sokéig
fennall, neur6zishoz vezethet.

Az egészségpszicholdgia ehhez képest az 6nszabélyozast mas perspekti-
vabol kozeliti meg, amelyben nem a bels6 fesziiltség csokkentésére irdnyulod
elharitasi mod lesz a kozponti tényez6, hanem a mindennapos cselekvé-
seink gatlasanak, illetve elinditasanak konkrét képessége. A biopszicho-
szocidlis modellen beliil az 6nszabélyozds (mas széval onkontroll) megléte
az egyik legfontosabb tényezsje az egészségmagatartas létrejottének (Kul-
csér, 1998). Ha példaul szeretnénk megenni egy szelet csokolddétortat, mert
nagyon kivanjuk, de ugyanakkor szeretnénk kevesebb édességet enni a test-
salyunk megérzése, vagy éppen csokkentése céljabol, akkor szabalyoznunk
kell a sajat viselkedéstinket, hogy legatoljuk a csokolddétorta megevését.
Hasonloan, ha szeretnénk egészségtudatos magatartast folytatni, példaul
sportolni menni, de kozben a baratok froccsozésre hivnak, vagy egy jo fut-
ballmérko6zés kezd6dik a TV-ben, akkor is szabalyoznunk kell viselkedé-
stinket: ebben az esetben a cselekvés meginditasa, facilitdlasa a cél, a kony-
nyebb, kevesebb eréfeszitést igényl6 viselkedéssel szemben.

Az 6nszabélyozas témakorében a taldn leginkabb ismert elmélet a Carver
és Scheier (1998) altal is képviselt és William Powers (1973a; 1973b) altal ki-
dolgozott hierarchikus szervez6dés modell, amelyben a {6 hangsuly a kog-
nitiv tényez6kon van, és amelyben a szabalyozas harom szinten valésul
meg. A legfels6 szinten a célok helyezkednek el, amely a személy céljait,
kiildetését tartalmazza a sajat életére vonatkozoan. Ezek az egész élete so-
ran végigkisérik, és hosszt id6n keresztiil allandéak maradnak. A célok
szintje képezi a legabsztraktabb szintet, ahova beletartozhat pl. az, ha valaki
jo ember szeretne lenni, vagy éppen megbizhat6 (,,j6 ember vagyok”, ,meg-
bizhaté ember vagyok”, stb.). Tovabba jellemz6 még erre a szintre, hogy en-
nek a tartalma a legszilardabb és ezen a legnehezebb valtoztatni a tobbi
szinthez képest a relativ idébeli allandosdga miatt. Ezt koveti eggyel lejjebb
az elvek szintje, ahol ezeknek a magasabb céloknak a megval6sitasi atjait,
modjait jeloli ki onmaga szdmadra a személy, kiillonboz6 ideédk és értékek ko-
vetésével. Ezen a szinten a személynek mar kiforrott elképzelései vannak
arrol, hogy a kiils6 vilag szdmara mi szamit olyan ideol6gidnak, amely a sa-
jat céljaival 6sszhangban van, és hogy ebbdl kifolyolag milyen normakat ki-
van kovetni. Az el6z6 példdhoz kapcsolédodan ilyen lehet példaul a masok
segitése, a lelkiismeretesség, stb. Ezen a szinten az ember méar kénnyebben
modosithat, szem el6tt tartva azt, hogy egy idea, érték, vagy norma koveté-
se mennyire szolgalja egy éppen adott szocidlis kozegben a sajét bels6 célja-
inak megvalositasat. Végiil a legalsé szint a programok szintje, amely mar a
konkrét viselkedésekre vonatkozik. Ezen a szinten mar a cselekvés zajlik,
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vagyis azok a személy altal kivéalasztott tevékenységek, amelyek a véleke-
dése alapjan 6sszhangban vannak az 4altala kijelolt célokkal és idedkkal.
Ilyen cselekvés lehet példdul egy utastars nehéz poggyaszanak feltevése a
csomagtartoba, a hatarid6k betartasa, vagy éppen az empatia gyakorlésa bi-
zonyos helyzetekben.

A modell szerint tehat az emberek viselkedése egy hierarchikusan szer-
vez6do rendszer, amelyet a legfelsé szint irdnyit, de konkrét cselekvés csak
a legals6 szinten zajlik, amelyben az 6nszabélyozés tobbféleképpen is meg-
valdésulhat. Egyrészt a mar bemutatott médon, a célok és ideédk kijelolése
meghatarozza a szdmunkra, hogy milyen cselekvéseket szeretnénk végezni.
Masrészt a személy és kornyezete is rendelkezik egy attittiddel az adott te-
vékenységgel kapcsolatban, amely szintén befolyasolja, hogy a személy
végre kivanja-e hajtani a cselekvést, vagy sem. Ha példaul a személy na-
gyon szeretne venni magénak egy taskat, de a kornyezete ezt rossz szem-
mel nézi, akkor az illetének mérlegelnie kell, hogy végrehajtja-e a viselke-
dést, vagy sem. Az el6bb felvazolt rendszer alapjan kérdés, hogy mennyire
fontos a szdmara a taskavasarlds, és mennyire fontos az, hogy masok elfo-
gadjak és jovadhagyjak viselkedését. Ez mar a személyben fontos szerepet
jatszo céloktol és idedktdl fligg. EbboSl kovetkezden el6fordulhat, hogy ezek
a célok konfliktusba kertilnek. Ilyenkor a személynek szintén dontést kell
hoznia, hogy melyik célt tartja szem el6tt, és ennek megfelelGen sziikséges
cselekednie. A fenti esetben példaul a , takarékos vagyok” cél kertilhet 6sz-
szelitkozésbe az , igényes vagyok” céllal. A modell alapjan azonban a don-
téshozatal nem csupan célok kozott, hanem a mindharom szinten zajl6 fo-
lyamatok kozott is lezajlanak. Vagyis egy program is kertilhet 6sszetitko-
zésbe egy céllal, vagy elvvel, és forditva. Ha példaul a ,biztonsagot
nyujtok” cél megkoveteli, hogy er6szakos legyek egy helyzetben a masikkal
szemben és a masik személynek belathat6 kar(oka)t okozzak, akkor az 6sz-
szetitkozésbe keriilhet a ,mésik segitése” elvvel. Ilyenkor a személy vagy
valaszt, hogy melyik elvet, illetve célt helyezi el6térbe, vagy alternativ idea,
illetve viselkedés utdn néz, hogy mind a két céljat képes legyen egyszerre
megvalositani az adott szituaciéban.

A hierarchikus szervez&dés miikodéséhez hozzatartozik a folyamatos
visszacsatolds is. Nem csupan arrél van sz6 tehat, hogy fentrdl lefelé a célok
egyértelmten kijelolik az utat a cselekvésre, hanem lentr6l felfelé a konkrét
cselekvés kovetkeztében keletkez6 helyzet is visszahathat az elvekre, célok-
ra. Eme visszacsatolasi hurok néven ismert elv alapjan a modell képes sza-
mot adni az idedk, vagy célok megvaltoztatasara, illetve a célok és idedk
kozti atkapcsoldsokra is. Ha példdul egy olyan esetben, ahol a személy sze-
retne ,segiteni masokon”, és ezért konkrét viselkedésében sokszor tdmogat
mas embereket, viszont azt tapasztalja, hogy a segités altal akadalyozza a
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masik emberben a sajat magaért valé megkiizdés képességét, akkor donthet
ugy, hogy egy alternativ viselkedést vagy ideat valaszt. Ha megtartja az
addigi idedjat és tovabbra is a , segiteni masokon” elvet szeretné kovetni,
akkor kereshet egy masik tevékenységet, amivel megprobalja ezt a céljat el-
érni. Ha viszont maga a segités programja a fontosabb szdmara, akkor ke-
reshet egy masik elvet, amivel a programot fenntarthatja (pl. , segiteni a ra-
szorul6kon”).

Baumeister, Bratslavsky, Muraven és Tice (1998) az 6nszabalyozast egy
mennyiségileg korlatozottan rendelkezésre all6 energidnak képzelik el. Az
er6-modell kidolgozdéi ennek az energianak az egyénekben valé meglétét
nem egy alland6 személyiségjellemzének, vagy egy ahhoz kapcsol6do tu-
lajdonsagnak gondoljak, amely sziiletésiinkt6l halalunkig jellemez minket,
hanem egy olyan adottsagnak, amely az id6 soran a kortilmények és esemé-
nyek hatasara folyamatosan valtozasban van. Tehat az, hogy ki mennyi
energidval rendelkezik, nem egy velesziiletett tulajdonsag, hanem egy fej-
leszthet6 képesség. A magas energiaszint megléte egy j6l mtikod6 onszaba-
lyozasi képességhez vezet, ami egy jol miikod6 onszabalyozést tesz lehets-
vé. A szerzdk szerint ennek a korlatozott mértékben jelenlévé energianak
két alapvet6 ismérve van. Egyrészt a tobbszori haszndlat hatdsara képes ki-
meriilni, ami az ego-kimeriilés (ego depletion) dllapotanak eléréséhez ve-
zethet, amely soran az én mar nem képes megfelel6 hatékonysaggal szaba-
lyozni a viselkedését, emiatt adott esetben nem képes ellenéllni az egészsé-
get karosit6 viselkedéseknek, illetve nem képes az egészség szempontjabol
hasznos viselkedések meginditdsara és azok fenntartasdra sem. Masrészt a
modellt megalkoték szerint az ego-kimertilés az 6sszes olyan cselekvés és
magatartas soran létrejohet, ahol az énnek szabalyoznia kell 6nmagét, vagy-
is az dnszabdlyozas, pontosabban az ahhoz kapcsol6dé energiamennyiség
ennek kovetkeztében egy globalis funkciét is ellat (Muraven & Baumeister,
2000).

A fentiekb6l mar sejthetévé valik, hogy pontosan miért fontos az dnsza-
balyozas az egészségpszichologidban. Tobb egészségre karos szokds esetén
talaltak kulcsfontossagtinak a megfelel6 6nszabélyozasi képességet, tgy-
mint az illegdlis szerhasznalat, az alkoholfogyasztas, illetve a dohanyzas
esetében (Bandura, 2005). Ezen kiviil fontos szerep jut még az 6nszabalyo-
zasnak az egészségre kedvez6 viselkedésformak elinditadsaban, betartasa-
ban, és az abban val¢ kitartasban is, mint példaul a sportolas, vagy egy, az
egészségre pozitiv kimenetellel kecsegtet6 diéta betartasa esetén (Oaten &
Cheng, 2005).

Tanulményunkban arra keressiik a valaszt, hogy Baumeister és munka-
tarsai (1998) er6-modellje és az ennek kapcsan az elmualt hisz évben végzett
kutat6i munka vajon képes-e hasznos elméletként tijdonsagokat mondani
az onszabalyozas témajaval kapcsolatosan? Ebbéli véllalkozasunkban igye-
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kezttink a legtobbet hivatkozott és a cikk témajahoz legrelevansabban kap-
csolodo téméju kutatasokat kivalasztani a modell elméleti részének bemuta-
tasakor. A téma egészségi vonatkozasanak targyaldsanal a meglévé szakiro-
dalom kutatédsaib6l valasztottunk ki egy-két olyan tanulmanyt, amelyek a
gyakorlatban is 6sszeftiggésbe hozzak a modellt az egészségpszichologia-
val. A dolgozat befejezd részében - ahol friss kutatasok keriilnek bemuta-
tasra -, olyan kutatasok kertiltek kivélasztasra, amelyek a leginkabb szem-
léltetik a modell tobb més tertilethez fiz6d6 potencialis kapcsolatat.

2. Az erG-modell és mas elméletek osszevetése

Ha végiggondoljuk a freudi és a baumeisteri modellt, akkor megallapithat-
juk, hogy a két modell nem mond ellent egymadsnak, csak mas tényezékre
helyezi a hangsulyt. A baumeisteri modellben fontos az 6nszabélyozashoz
hasznalt energia megfelel6 mennyisége, azok ki nem meritése, ami kozvet-
len médon olyan cselekvésekkel valdsithaté meg, amelyek nem igényelnek
onszabalyozast (Muraven & Baumeister, 2000). Ez a viselkedés val6jdban
megegyezik a Freudnal is hasznalatos fesziiltségcsokkentéssel, amikor va-
gyaink kielégitésére kerittink sort. Mind a két esetben egy szabalyozastol
mentes, vagykielégité magatartas torténik, azonban mig a pszichoanalizis a
tudattalan vizsgéalatdval foglalkozik abbdl a célbél, hogy feltérképezze a tu-
dattol elzart tartalmakat, és azok segitségével csokkentse és megsziintesse a
belsé fesziiltségeket (és ezzel energiat szabaditson fel), addig az er6-modell-
ben azoknak a viselkedéses és kognitiv tényezSknek a feltarasa torténik,
amelyek képesek visszatolteni és erdsiteni az onszabélyozashoz sziikséges
energiat.

Powers kognitiv modelljével 6sszehasonlitva a baumeisteri modellt, azt
mondhatjuk, hogy a legjelent6sebb kiilonbség a kett6 kozott az, hogy meg-
jelenik az 6nszabalyozas korlatozott kapacitdsa, amely a kiillonb6z6 miiko-
dési szintek (célok, elvek, viselkedés) kozott esetlegesen felmertil6 szaba-
lyozasi folyamatok szempontjabol fontos. Bar az ezen kiilonbségekbdl faka-
do dontések és szabalyozasok kovetkeznek a kognitiv modellbdl, arrél nem
adnak szdmot, hogy ezek barmiféle koltséggel jarnanak a személy szamara.
Annyit tartalmaz csupan, hogy a magasabb céloknak a kovetése tobb erdfe-
szitést igényel és nagyobb jutalommal jar, mig az alacsonyabb programok
megvalositasa kevesebb energiat kovetel meg, viszont kisebb jutalommal is
jar. Az er6-modell ugyanezt éllitja, vagyis a hosszu tava nyereséggel jaro
Onszabalyozas tobb energiét igényel, mint a rovid tav haszonnal jaré csele-
kedet megvalésitdsa. Ugyanakkor mivel sokkal nehezebb egy rovid tava
haszonnal jaré tevékenységrsl lemondani egy absztraktabb, hosszabb tava
célt szem el6tt tartva, mint forditva, ezért az er6-modellb6l az is kovetkezik,
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hogy ha a személy szeretné megvaldsitani céljait és elveit, akkor ahhoz az is
fontos, hogy 6nszabdlyozasi energidja elég magas szinten legyen ahhoz,
hogy ezeket el is tudja latni. Egy kimertilt dllapotban az 6nszabalyozas cs6-
dot mondhat, és ezaltal a személy nem képes keresztiilvinni (hosszt tava)
akaratat.

A kognitiv modellben nagy hangsulyt kapnak a személy céljai, illetve
motivaciéi az 6nszabdlyozasban, mert ez a szint van a legmagasabban,
amely kijeloli a személy viselkedésének ttjat és a visszacsatolas segitségével
folyamatosan szabalyozza azt. Ugyanakkor, mint mér korabban emlitettiik,
a modell nem feltételez semmilyen energiat vagy eréforrast ezen szabalyo-
zasokra vonatkozoan. Létezik ugyan egy eréfeszitési szint, amely meghata-
rozza, hogy a személy kitart-e egy adott cselekvés mellett, vagy sem, de az-
zal nem szdmol, hogy az er6feszitések egy kozos energiamennyiségen osz-
toznanak, és hogy azok dinamikus valtozdsban lennének a hasznalatuk
altal. Nem ad szamot tovabba arrdl sem, hogy az ertfeszités globélisan min-
den mas eréfeszitésre is hatassal lenne az egy teriileten torténé kimertilés
kovetkeztében. A modell mindig azokat a cselekvéseket tartja az onszaba-
lyozas végkimenetelének, amelyek a legtobb hosszt tava haszonnal jarnak
a személy szamara, de még nem kovetelnek meg annyi eréfeszitést, amelyre
a személy mér nem képes.

Baumeister er6-modellje annyiban tud tobb magyardzatot nydjtani, vagy
inkabb kiegésziteni az el6z6t, hogy itt az er6feszités egy korlatozott energia-
mennyiséghez van kotve, amelyet le-, és feltolteni, s6t még novelni is lehet-
séges. A kognitiv elmélettel parhuzamba allitva ezt a képességet az jelenti,
hogy ha a személy képes energidjat (er6forrasat) magas szinten tartani, ak-
kor magasabb célok elérésére is képes. S6t, az is kovetkezik ebbdl, hogy a
visszacsatoldsi hurok miatt a személy az egyre tobb rendelkezésére 4116
energiat képes arra felhasznalni, hogy a meglévé céljait magasabb, a szama-
ra még inkabb kielégit6 célokkal valtsa fel. A két elmélet jol kiegészitheti
egymast, és a kettd egytittes vizsgalata kozelebb vihet az 6nszabalyozas
megértéséhez.

3. Az er6-modell vizsgalata

Az er6-modell tesztelésére a szerz6k (Baumister és mtsai, 1998) a vizsgalata-
ikban két 6nszabélyozassal jaro szituaciot alakitottak ki, amelyeket a kisér-
leti alanyoknak rovid idébeli eltéréssel kell végrehajtaniuk, ami altaldban
15-30 perc szokott lenni. A kisérleti csoportnak mindkét helyzetben 6nsza-
balyozast kellett végeznie, mig a kontroll csoportnak csak az els¢ alkalom-
mal. Ezek utan a masodik feladatban mutatott teljesitményt hasonlitjak 6sz-
sze a kutatok, és ebb6l vonnak le kovetkeztetéseket. Ennek a médszernek az
angol megnevezése ,sequential task paradigm”, amit legegyszertibben
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~egymast koveto feladat paradigmanak” lehetne forditani. Emellett a 2000-
es évek kozepétol az onszabélyozas , energidjanak” mérésére kidolgoztak
két kérdéivet is, amelyek koziil az egyiket, az Allapot Onszabalyozasi Kér-
déivet (State Self-Control Capacity Scale) Twenge, Muraven és Tice (2004)
dolgozta ki, amit Christian és Ellis publikdlt 2011-ben. Ez a kérdé6iv
25 itembdl all és a pillanatnyi 6nszabalyozasi energiak elérhet6ségét méri.
A masik kérdéivet, a Vonas Onszabalyozas Kérdéivet (Self-Control Scale)
Tangney, Baumeister és Boone (2004) allitotta 6ssze és publikélta, és egy
idében allando, vondsszerli 6nszabalyozasi képességet mér. Bar ezeket a
kérdosiveket is haszndljak, mégsem annyira népszertiek, mint az egymast
koveté feladat paradigma.

Az ismérvekre és a kutatasi modszerre is j6 példdul szolgalnak Baumeister
és munkatarsai (1998) vizsgélatai. Ezek koziil kett6t mutatunk be. Az els6-
ben a kisérleti csoport egy viselkedésszabdlyozassal sszeftiggd feladatot
kapott, majd utana egy problémamegoldasi feladatot kellett elvégeznie.
A kontroll csoportnak a vizsgalat els6 részében nem kellett szabalyoznia
a viselkedését. A résztvevdk el6tt helyben siitott csokoladés siitemény és
retek volt elhelyezve (az alanyok egyenként hajtottak végre a vizsgalatot).
A kisérleti csoport tagjainak a retekbdl kellett vennitik, mig a kontroll cso-
portban lév6éknek a csokoladés siitibsl. A vizsgélatot megel6zen arrol tajé-
koztattdk az alanyokat, hogy egy iz-késtolasban vesznek részt, és hogy ez-
zel kapcsolatosan fognak a késébbiekben kérdésekre valaszolni. Miutan
megtortént a , kostolds” a vizsgélati alanyoknak egy problémat kellett meg-
oldaniuk, amelynek azonban val6jaban nem volt megoldasa, és megmérték,
hogy a vizsgalati alany meddig probalkozik a rejtvény megfejtésével, vagy-
is meddig képes fenntartani a kudarcok ellenére a viselkedését. Eredmé-
nytik szerint azok, akik a retekbdl vettek, kevesebbet probalkoztak a feladat
megoldasaval, mint azok, akik a csokis stitib6l ettek. Ebb6] arra kovetkez-
tettek, hogy a kisérlet els6 részében tortént viselkedésszabalyozas (a retek
megevése a csokis stiti helyett) rontotta a késébbi kognitiv feladatban nyuj-
tott teljesitményt. Ebben a példaban a kisérleti csoport rosszabb teljesitmé-
nye j6l mutatja az ego-kimertilés jelenségét, valamint a viselkedés-szabélyo-
zast kovetd nagyobb kitartas pedig az én-energia globalis (tobb tertiletet is
érint6) mindségét.

A masik vizsgélatban a kisérleti csoport érzelemszabalyozast kovetSen
végezte a problémamegoldasi feladatot, mig a kontroll csoportnak ebben az
esetben sem kellett szabalyoznia érzelmeit. A vizsgalat vezet6i két csoport-
ra osztottdk a résztvevket, majd két filmet vetitettek le, amelyek koziil az
egyik egy vicces, vidam video volt, mig a masik egy szomort, negativ érzel-
meket kelt6. Mind a két film 10 percig tartott, és mind a két film esetében
azonos volt az instrukcié. A kisérleti alanyokat arrél tajékoztattak, hogy
filmfelvétel késziil r6luk, mikozben nézik a filmet, és arra kérték ¢ket, hogy
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probaljadk meg teljesen semlegesen, mindenféle érzelemtdl mentesen figyel-
ni a vide6n latottakat. A kontroll csoportot is tajékoztattak arrol, hogy felvé-
tel késziil réluk, de nekik azt az instrukciét adtak, hogy nyugodtan éljék at
az érzelmeiket a vide6 nézése kozben, és ne probaljék elfojtani, vagy elrejt-
eni azokat. A filmnézési szakaszt kovetden a résztvevéknek egy szokira-
kasos feladatban kellett minél tobb helyes megoldasnak szamito szot talal-
niuk. A vizsgélat eredményeib6l az dertilt ki, hogy a kisérleti csoport szig-
nifikdnsan kevesebb megoldasnak szamit6 sz6t tudott kitenni a megadott
bettikb6l, mint a kontroll csoport, méghozza a vicces és a szomort vide6
megtekintésének esetében egyarant. Ezen kiviil a kisérleti csoportba tartozo
vizsgalati alanyok arrél szadmoltak be (szignifikdns eltéréssel a kontroll cso-
porthoz képest), hogy sokkal meger6ltetébb volt néznitik a filmet, ugyanak-
kor a kontroll csoport (szignifikdns mértékben) szérakoztatobbnak talélta a
vicces videdt, mint a kisérleti csoport. Ebben a vizsgalatban is megfigyel-
het6 volt az ego-kimertiilés globalis hatasa, vagyis akiknek érzelemszaba-
lyozast kellett végeznitiik az els6 feladat soran, azok rosszabbul teljesitettek
késSbb egy kognitiv feladatban (Baumeister és mtsai, 1998). Az énszabalyo-
zas és az energia kimeriiléséb6l szarmazo6 én-kimeriilés tehat egy globalis
jelenség, amely ha az egyik tertileten kimertil, akkor akadédlyozza mas teri-
letek optimélis mtikodését is (Muraven & Baumeister, 2000).

4. Biralatok és alternativ magyarazatok

A kisérleti modszer okdn szamos biralat is érte a modellt, hiszen tobben gy
gondoltak, hogy a mésodik feladatban mutatott rossz teljesitmény egysze-
rtibb jelenségekkel is magyarazhat6. Néhany példat emlitve ezek koziil,
ilyen a negativ affektiv allapot, amely az els6 feladatban nytjtott rossz telje-
sitmény hatdsara jon létre és ront késébb a masodik feladat eredményén
(Muraven, Tice, & Baumeister, 1998). Alternativ magyarazatként szoktak
még emliteni a kifdradast (az els6 feladatban elfarad a személy) (Muraven
és mtsai, 1998), a kognitiv disszonanciat (a rossz teljesitmény averziv hely-
zetté alakitja a szitudciot, és ennek hatasdra romlik a teljesitmény)
(Chatzisarantis, Hagger, & Wang, 2008), az én-hatékonysagot (Gailliot &
Baumeister, 2007; Wallace & Baumeister, 2002), és a motivacioét (Muraven és
Slessareva, 2003; Muraven, Shmueli, & Burkley, 2006).

Ezek koziil a leginkdbb az er6-modellhez kozel 4116 alternativ magyara-
zat a faradtsag allapota, amelyet Evans, Boggero és Segerstrom (2015) vet
Ossze a baumeisteri modellel. A kozponti kormanyzé (Central Governor
Theory, a tovabbiakban CGT) elmélet szerint a fizikai és mentalis faradtsag
mogott egy kdzponti iranyité - a kozponti idegrendszer - 4ll, amely igyek-
szik meggatolni a szervezet er6forrasainak lemeriilését annak érdekében,
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hogy a szervezet képes legyen fenntartani a homeosztazist. A modell kap-
csan azt feltételezik, hogy a CGT-nek az egyensuly fenntartasahoz tobb té-
nyez§ is rendelkezésére all. Egyrészrdl bioldgiai tényez6k, mint az afferens
idegpalydk (ezek koziil is kiemelten a bolygoéidegé, valamint az izmoké),
illetve az anterior insula. Mésrészrél kognitiv tényez6k, mint a motivacio,
a multbéli tapasztalatok, a tervezett viselkedés végrehajtasdhoz sziikséges
energiamennyiség el¢vételezése, valamint mas alternativ tevékenységek
szamba vétele, azok hasznossaganak megitélése. A CGT ezen tényezo6ket fi-
gyelembe véve, ha valamit tal koltségesnek itél meg a szervezet szamara,
akkor el6idézi a faradtsag érzését, amivel arra 6sztonzi a szervezetet, hogy
lépjen ki az adott cselekvésbdl és pihenjen, vagy forditsa masra az energiait.
A CGT monitorozasa a viselkedés kozben folyamatos, ezért a szervezet fel6l
érkez6 bemenetek folyamatosan frissitve vannak, ami Gjabb és Gjabb lehet6-
séget ad a CGT-nek, hogy frissitse itéletét az éppen végzett tevékenységre
vonatkozoéan. A szerz6k a példajukban egy keresztrejtvény-megoldasi szi-
tudciot mutatnak be, ahol a rejtvény kitoltésének kezdetekor el6fordulhat,
hogy a multbéli tapasztalok miatt a CGT egy kellemes és a szervezet szdma-
ra hasznos id6toltésnek veszi ezt a tevékenységet. Abban az esetben vi-
szont, ha az id6 elére haladtaval az illet6 személy azzal szembestil, hogy ez
a rejtvény sokkal nehezebb, mint ahogyan azt eredetileg megbecstilte (el6-
vételezte), akkor ez 1j informaci6 lesz a CGT szamara, aminek kovetkezté-
ben a tevékenységet mar kellemetlennek, tal energiakoltségesnek itélheti
meg, ezért mentdlis faradtsagot hoz létre a személyben a tevékenység meg-
szakitasdnak céljabol. Hasonl6képpen, ha a rejtvény talsdgosan hosszara
nyulik és a szervezet er6forrasai lemertil6ben vannak, a CGT szintén meg-
hozhatja azt a dontést, hogy faradtsagot idéz el6.

Ez az elmélet tobb ponton is dtfedésben van az er6-modell elméletével.
Egyrészt itt is jelentkezik az 6nszabélyozas jelensége, vagyis a faradtsagot
kovetSen a személynek szabédlyoznia kell 5nmagat, hogy bent maradjon a
feladatban, illetve tevékenységben. Masrészt a szervezet eréforrasai ebben
az esetben is korlatozottak, és a szabalyozas hétterében itt is egy mentélis,
kozponti tényez6 kap szerepet. Harmadrészt mindkét elmélet feltételezi,
hogy a fizikai és mentalis erdkifejtések egyazon eréforrasbol taplalkoznak,
vagyis a mentalis lemertilés okozhat rosszabb fizikai teljesitményt és for-
ditva.

Amiért Evans és munkatarsai (2015) érvelése szerint a CGT-modell hasz-
nos lehet az er6-modell szdmaéra, az a kiértékel6 tevékenység, amit ez a koz-
ponti kormanyzoé végez. Kulcsfontossdgti ugyanis az, hogy a CGT folyama-
tosan monitorozza a szervezet er6forrasait és hiedelmeit egy adott tevé-
kenységre vonatkozéan. Ha a tevékenység tobb koltséggel, mint haszonnal
jar az egyén szempontjabol, akkor azt érzékeli és faradtsagot idéz el6 az
adott személyben, amivel arra 6sztonzi, hogy megszakitsa az adott tevé-
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kenységet. Bar erre Baumeister és Vohs (2007) kitér a motivéciojukrol szol6
cikkiikben és hasonlé szempontokat targyalnak, mint a CGT elmélete,
Evans és munkatarsai (2015) szerint a faradtsagelmélet annyiban tobb, hogy
nem csupan megemliti ezeket a szempontokat, de konkrétan meg is jel6li az
el6bb bemutatott palyakat, amelyeken keresztiil ezek a szempontok ér-
vényesiilnek (afferens idegpalyak, multbéli tapasztalatok, elvarasok, stb.).
A magasabb szint(i érzelemszabalyozés (helyzetek megvalasztasa, helyze-
tek megvaltoztatésa, figyelem Osszpontositasa, kognitiv atértékelés; Gross,
2014) a szabalyozasban szerepet jatsz6 kognitiv kiértékel6 folyamatok miatt
kulcsfontossaguva vélnak az egyén szamadra, és emiatt ezek segithetik a
szervezet homeosztazisdnak fenntartdsat és a sikeres onszabalyozést.

A masodik legkozelebb all6 alternativ magyarazat az onszabélyozas ké-
pességében bekovetkezd véltozédsra a belsé motivaciok valtozasa, amely az
el6bb bemutatott faradtsdg modellben is kulcsszerephez jut, és amely a kog-
nitiv dnszabdalyozasi modellben is kittintetett szerepet tolt be (Carver &
Scheier, 1998). Ezen elméletek képvisel6i ugyanis azt feltételezik, hogy a
kell6 motivacié megléte a legfontosabb a viselkedés sikeres fenntartasaban,
és ha ez nincs meg, akkor a személy olyan alternativ viselkedést fog keresni,
amely ki fogja azt elégiteni (Carver & Scheier, 1998; Evans és mtsai, 2015).
Baumeister és Vohs (2007) elismerik, hogy a motivaciéonak kulcsszerepe van
az Onszabalyozasban, ugyanakkor azt is feltételezik, hogy a megfelel moti-
vaci6 mellett fontos, hogy a személy energidja is meglegyen az énszabélyo-
zas végrehajtasahoz. Ezt a feltevést koriiljarva Muraven és Slessareva (2003)
a vizsgalatukban arra voltak kivancsiak, hogy milyen teljesitményt eredmé-
nyez a motivacié megvaltoztatdsa egy egymast kovet6 feladat paradigmat
alkalmazo feladatban. A kisérleti alanyoknak pénzt ajanlottak fel a lemeri-
tést kovet6 feladatban valo jo szereplésért, és ez meg is hozta a vart ered-
ményt. A vizsgélati alanyok az els¢ feladatban végrehajtott 6nszabélyozast
kovetSen a motivacié ilyen formaja 6sztonzésével képesek voltak ugyan-
olyan jol teljesiteni, mint azok, akik az els6 feladatban nem végeztek tnsza-
balyozast, ami az 6nszabéalyozasbol fakadé kimertilésnek a hidnyat igazolta.
Mindazonaltal a szerzék azt feltételezik, hogy bar a motivacio segithet
ugyan bizonyos helyzetekben a megfelel6 6nszabélyozas megvalositasa-
ban, de ilyenkor a személy a sajat energidinak tartalékaib6l merit. Ebben az
esetben csupdn annyi tortént, hogy a motivacié médositasaval a személy
képes volt egy kimertilt dllapotban a feladat végrehajtdsara, ami azonban a
késébbiekben mas helyzetekben egy kevésbé sikeres tnszabalyozast el6vé-
telez a szaméra. Muraven, Shmueli és Burkley (2006) ezzel a feltevéssel
Osszhangban azt tapasztaltak, hogy azok a személyek teljesitettek rosszab-
bul egy 6nszabalyozést igényl6 masodik feladatban, akiket arrél tajékoztat-
tak, hogy azt kovetden lesz egy harmadik is, amelyben szintén 6nszabélyo-
zast kell majd végeznitik. S6t, egy olyan feladatban, ahol valéban szerepelt
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egy harmadik 6nszabélyozast igényl6 feladat is, a vizsgalati alanyok rosz-
szabbul teljesitettek abban az esetben, ha nem t4jékoztattdk el6re Sket errdl,
mint akkor, amikor errél tudomasuk volt. Ezzel szemben az ugyanezen cso-
portba tartozo alanyok (akik tudtak, hogy lesz harmadik feladat), rosszab-
bul teljesitettek a masodikban, azokhoz képest, akik err6l nem tudtak. A ku-
tatok szerint tehat nem az torténik, hogy a motivacié athangolasaval képe-
sek vagyunk koltségek nélkiil onszabélyozast végezni, hanem csupan annyi
torténik, hogy a meglévé energidinkat a szamunkra fontos tevékenységek-
nél hasznaljuk fel. Azonban ett6]l még a rendelkezéstinkre all6 energidnk az
onszabélyozashoz véges természetti.

Az alternativ magyarazatok kozé tartozik még a negativ érzelmi allapot
megélésébol fakado rosszabb teljesitmény, amelyet Muraven, Tice és
Baumeister (1998) mért meg egy vizsgalatban a szokasos, egymast kovetd
feladat paradigma segitségével. Az els¢ feladatot kovetéen nem talaltak
szignifikans kiilonbséget a kisérleti és a kontroll csoport 6nbeszamolds
eredményeiben erre vonatkozéan. Ebbdl arra kovetkeztettek, hogy ha a ne-
gativ érzelmeknek hatdsuk is van a méasodik feladatban nydjtott rosszabb
teljesitményre, az nem szamotteve.

Végiil ugyancsak a f6bb alternativ magyarazatok kozé tartozik az 6nsza-
balyozas, mint képesség, és az énhatékonysag-érzés (Hagger és mtsai,
2010b). Bér tobb vizsgaltban is azt talaltdk, hogy az énhatékonysag nem
megfeleld alternativ magyarazata a kimertilésnek (Gailliot & Baumeister,
2007; Wallace & Baumeister, 2002), Chow, Hui és Lau (2015) vizsgélatukban
arra taléltak bizonyitékot, hogy az énhatékonysag csokkenése a kimertilt al-
lapotnak a kovetkezménye. Az egymast kovet6 feladat paradigmat alkal-
mazva ugyanis csokkenést figyeltek meg az énhatékonysagban azoknél a
vizsgalati alanyoknal, akik mar a feladat el6tt is kevesebb energidval ren-
delkeztek. Ezek az alanyok a kimeritést kovet&en alacsonyabb énhaté-
konysagrol szamoltak be, és emiatt nem voltak sikeresek a masodik feladat-
nél elvart onszabdlyozasban. A szerzék szerint az énhatékonysag-érzés
csokkenése, mint medidtor van jelen a kimertilt dllapot és az 6nszabalyozas
kozott, és emiatt magyarazatul szolgal arra, hogy miként hatréltatja az ego-
kimertilés az 6nszabdalyozast, mint fontos kognitiv folyamatot. A végrehajto
funkci6 ez alapjan az értelmezés alapjan kovetkezménye az ego-kimeriilés-
nek és nem alternativaja.

5. Az er6-modell tovabbi jellegzetességei

A kimertilésre val6 képesség és a globalis funkcié mellett Muraven és
Baumeister (2000) az 6nszabalyozasi energiaknak tovabbi harom jellegze-
tességét ismertetik. Ugy vélik, hogy az 6nszabélyozas miikodése egy izom
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miikodéséhez hasonlithatd, amely képes a kimertilésen tal az edzésre (tré-
ning), a pihenésre (visszatolt6dés), és a tartalékoldsra (konzervacio) is.
A tartalékolds, vagyis a konzervicids hipotézis szerint a személy képes tartalé-
kolni sajat energiait egy kés6bbi feladat elvégzésére. Olyan esetekben, ahol
a személy tudja, hogy az elkdvetkez6kben 6nszabalyozast kell végeznie, ak-
kor donthet Ggy, hogy nem hasznélja fel a jelenben az energidjat, hanem
erre a jovObeli eseményre tartogatja. Ennek tesztelésére a szokasos egymast
kovet6 feladat kisérletet igy modositottak, hogy az alanyok egy részét el6re
tdjékoztattdk arrdl, hogy egy masodik onszabélyozassal jaro feladat is var
rajuk az els6t kovetéen (Muraven és mtsai, 2006). Az eredményekbdl az de-
riilt ki, hogy az a csoport teljesit rosszabbul az els6 feladatnal, aki fel van
késziilve arra, hogy azt egy masik fogja kovetni. Ugyanez a rosszabb telje-
sitmény jelentkezik akkor is, ha az els6 és méasodik feladat k6zé betesznek
egy koztes, harmadik feladatot is. Ugyanakkor az utolsé feladatnal, ame-
lyikre figyelmeztették a vizsgalatvezetSk a kisérleti csoportot, azok teljesi-
tettek jobban, akik megkaptak ezt a figyelmeztetést, és azok rosszabbul,
akiknek err¢l a feladatrél nem volt tudomasuk. Bar a kontroll csoport, aki
nem tudott az utolsé feladatrol, végig jobban volt képes teljesiteni, a leg-
utols6 feladatnal mégis alulmaradt azzal a csoporttal szemben, amelyik erre
fel volt készitve. Az eredmények alapjan elmondhato tehat, hogy a modell-
ben szerepl6 konzervdciora vald képességiink segithet a szamunkra fontos
cselekvések sikeres végrehajtdsdban a tudatos gondolkodasunk és a motiva-
ciéink helyes kijel6lésén keresztiil. Ebb6l kovetkez&en, ha pontosan tudjuk,
hogy mit szeretnénk elérni, és milyen er6feszitést kell ahhoz sikeresen vég-
hez vinniink, akkor képesek vagyunk agy beosztani az erénket, hogy képe-
sek legytink azokat a leheté legmagasabb szinten teljesiteni. Ez ut6bbi,
vagyis motivaciéink tudatos kijellésének fontossdga 6sszhangban van a
Carver és Scheier (1998) altal bemutatott kognitiv elmélettel (Powers, 1973a;
Powers, 1973b).

A visszatiltddés hipotézis azt feltételezi, hogy az én-energia képes a vissza-
toltédésre is, vagyis az elhasznalt energidkat pihenés formdjaban képesek
vagyunk poétolni. Kisérletileg sikertilt bizonyitani, hogy az énszabalyozasi
feladatok kozott elhelyezett pihenési szakasz javitja a masodik feladatban
nydujtott teljesitményt, vagyis az ego-kimeriilés jelensége pihenést kovetSen
nem jelentkezik (Tyler & Burns, 2008). S6t, azt is igazoltak, hogy az a pihe-
nés, amely id6ben hosszabb, jobban csillapitja az ego-kimertilés hatasait.
A modellnek eme jellegzetessége szerint tehat, ha sikeresek szeretnénk len-
ni az 6nszabalyozasban, id6t kell forditanunk a pihenésre, és a megfelel6
mennyiségli alvasra (Hagger és mtsai, 2010b). A pihenés lehet barmilyen
olyan tevékenység is az alvason kiviil, amikor nem kell 6nszabalyozést vé-
gezni, vagyis olyan cselekvés, amely nem okoz eréfeszitést a szdamunkra,
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orommel végezziik, illetve lehet ez relaxéci6 is. Tudomasunk szerint nincs
olyan masik elméletet, ahol a pihenés meghatarozna a sikeres 6nszabélyo-
zést, ezért a véleményiink szerint az er6-modell ebbdl az aspektusbdl ;-
donséggal szolgal az optimalis 6nszabalyozas jelenségére.

Az edzés, avagy tréning hipotézis pedig, amint azt a neve is sugallja, az én
altal rendelkezésre all6 energia fejlesztésének, illetve tréningezésének a le-
het6ségére utal. Muraven, Baumeister és Tice (1999) klasszikusnak szamito
vizsgélatat kovetSen tobb mas kutatas is talalt bizonyitékot arra, hogy az
Onszabélyozas képességét lehet erdsiteni, vagyis az abban szerzett gyakor-
lat megkonnyiti a tovabbi onszabélyozasi feladatokat a személy szamara
(Baumeister, Gailliot, DeWall, & Oaten, 2006). Egy egymast kovet6 feladat
paradigmat hasznalé vizsgalatban a kisérleti csoportnak a vizsgalat els6
szakaszaban tnszabdlyozast kellett végeznie, mégpedig oly médon, hogy
nem volt szabad sztereotip jelz6kkel illetnie a nekik mutatott személyeket.
Masodik feladatként egy Stroop feladatot (ez egy figyelmi képességet méro
feladat, amely soran szines szavak villannak fel, amelyekrél meg kell mon-
dani, hogy milyen szinnel vannak irva. A feladatot neheziti, hogy sokszor a
megjelent szintdl eltérd szin van irva a képernyére. PlL. zolddel van irva,
hogy kék, és itt a zold a helyes valasz) végeztek el, amiben rosszabbul telje-
sitettek, mint a kontroll csoport, akik nyugodtan hasznalhattak barmilyen
jelz6t az els6 feladatban. Két hét tréning utan azonban a kisérleti csoport is
képes volt ugyanolyan j6 teljesitményre a Stroop feladatban, mint a kontroll
csoport (Galliot, Plant, Butz, & Baumeister, 2007), vagyis a kisérleti alanyok,
akik fejlesztették onszabalyozasi képességiiket (olyan feladatokat kellett el-
végeznilik, amely sordn hasznaltak onszabalyozasukat pl. bal kéz hasznalat
a jobb helyett, vagy karomkodas elfojtasa), képesek voltak ugyanolyan jo
teljesitményre, mint a kontroll alanyok, akiknél ez a fejlesztés nem tortént
meg. Egy masik vizsgalatban, amely Oaten és Cheng (2005) nevéhez f(iz6-
dik, azt talaltdk, hogy a vizsgaid6szakban a tanul6k kevésbé gyakorolnak
testedzést a rajuk nehezedd stressz miatt, aminek oka a szerz6k szerint a ta-
nulasbol és a sok stresszb6l fakado6 kimertilés az én-energidban. Azt feltéte-
lezik ugyanis, hogy az én-energia kimertilése a fizikai tevékenységek végre-
hajtasat is akadalyozza, és az azok meginditasara val6 képességet is rontja.
2006-o0s vizsgalatukban Oaten és Cheng bizonyitékot taldltak arra is, hogy
ez forditva is miikodik, vagyis ha rendszeressé teszik a testmozgast a hall-
gatok korében, akkor azok nem csupan rendszeresen sportolnak ezutan, ha-
nem kevesebb észlelt stresszrél is szamolnak be, és az ilyenkor jelentkez6
egészségre artalmas viselkedések (Ggymint alkohol-, illetve kavéfogyasztas,
dohényzas) is ritkdbba valnak. Ezen feliil mas egyéb pozitiv hatasa is volt a
rendszeres testmozgdasnak, amely tobbek kozott abban nyilvanult meg,
hogy a programban résztvevok egészségesebb étkezési szokasokat kovettek
ezutan (Oaten & Cheng, 2006).
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Az er6-modell imént ismertetett harom jellegzetessége alapjan elmond-
hato, hogy az 6nszabalyozashoz kapcsolhat6 izommiikodés-analdgia lehe-
tévé teheti az er6sebb, edzettebb 6nszabdlyozasi képességgel rendelkez6
miikodés létrehozasat, amellyel konnyebb az egészséges élet megteremtése
és fenntartasa, az esetlegesen felmeriilé mindennapos akadéalyokkal szem-
ben (Hagger és mtsai, 2010b). Az ilyen személy képes hosszabb id6n keresz-
tul a szamara fontos viselkedések végzésére, és kevésbé kertil olyan hely-
zetbe, ahol nem képes az elvarasoknak megfelel6en teljesiteni, vagyis sike-
resebb lesz az életben, mint azok, akik erre nem képesek. A modellbél és a
hozza kapcsolodo jellegzetességekbdl lathatjuk, hogy a kimertilt allapotnak
milyen rossz hatésai lehetnek, és mennyivel elénydsebb egy pozitiv, ener-
giaval telibb allapotban lenni. Az is kidertilt, hogy a modell 4ltal magyara-
zott jelenségek koziil kett6 mas onszabalyozast magyarazo elméletben is je-
len van (Powers kognitiv elméletében és a CGT elméletben), vagyis nem
mindegyik szdmit Gjdonsdgnak, mindazonaltal ezek integracidja az izom-
analogia segitségével az er6-modellben egyediilall6. Nem véletlen, hogy
az utobbi id6ben megsokszorozédott a témaval foglalkoz6 kutatasok sza-
ma (Id. 1. 4bra), és a jelenség emiatt évrél-évre egyre arnyaltabb format olt.
A kovetkez6kben roviden sz6 lesz olyan kutatdsokrol, amelyek a jelenség
mogotti idegrendszeri hatteret kisérelték meg megragadni, majd kovetke-
zik néhany olyan kutatés, amelyet mindennapi jelenségekkel kapcsolatban
végeztek, és amelyek az egészségpszicholdgia szempontjabdl fontos tertile-
teknek szamitanak. Befejezésiil néhdny kurrens kutatasrol esik sz6, amelye-
ket az utobbi években publikaltak, valamint a jelenleg kialakult tudoma-
nyos allasfoglalasrol az er6-modellel kapcsolatban.

1800

1600 /

1400 /
1200 /
1000 /

800 /

600 /

400 /

200 /

0

1998 2001 2004 2007 2010 2013 2016

e Hivatkozdsok szama

1. dbra. Az ego depletion (ego kimertilés) szora torténé keresés nyoman
megjelend taldlatok szama a Google Scholar kereséprogramon (2017. aprilis 17).



Az Onszabdlyozis eré-modellje 217
6. Neurologiai és fiziologiai hattér

Az onszabalyozashoz a kognitiv pszicholégia teriiletérél a végrehajté funk-
ci6 pérosithatd, vagyis az a teriilet, amely a viselkedések megtervezéséért,
gatlasaért és kivitelezéséért felel6s. Neurologiai szinten ezt a tobb teriileten
is szabdlyozast végz6 (globdlis) funkciét a jobb félteke ventrolateralis
prefrontalis kérgéhez (VLPFC) kotik a kutatdsok. Bar tobb tertilet is részt
vehet kiilonboz6 6nszabélyozasi feladatokban (gondolat-, érzelemelnyo-
mas, gratifikaci6 késleltetése, stb.), amelyeknél aktivalodhat a dorsolateldlis
prefrontélis kéreg (DLPFC), az anterior cingularis kéreg (ACC) és a media-
lis prefrontalis kéreg (mPFC) is, a jobb oldali VLPFC az a teriilet, amelyik
minden 6nszabélyozasi cselekedetnél aktivalodik (Cohen & Liebermann,
2010).

A neurolégiai megkozelitésen tul arrdl is folynak kutatasok és taldlgata-
sok, hogy vajon milyen fiziol6giai tényez¢ allhat a misztikusan csak ,,én-
energidnak” hivott tényez6 a hatterében. Hagger és munkatérsai (2010a)
tobb olyan kutatasi eredményr6l szdmoltak be, amelyek meta-analizise utdn
arra lehetett kovetkeztetni, hogy ennek az energidnak hatterében esetleg a
glukoz all. Vannak olyan szerzék is ugyanakkor, akik ezt cafoljak (Lange &
Eggert, 2014), és nem gondoljak, hogy a mtikodés fizioldgiai szubsztratuma
a gliikdz lenne. Ebbdl kifolyodlag az utébbi években intenziv vita alakult ki a
kutatok kozott ezzel a témaval kapcsolatban, amely soran sziilettek meg-
er6sit6 eredmények (Hagger & Chatzisarantis, 2013; Sanders, Shirk, Burgin,
& Martin, 2012; Xu, Bégue, Sauve & Bushman, 2014), és sziilettek azt meg-
cafolok egyarant (Lange & Eggert, 2014; Lange, Seer, Rapior, Rose, &
Eggert, 2014). A vita legfrissebb fejleményeként Vadillo, Gold és Osman
(2016) szintén a gliikdz-hipotézisnek ellentmondé bizonyitékot talaltak. Azt
allapitottdk meg, hogy a gliik6z-hipotézis mellett sz616 kutatasok pozitiv
eredményei csak kevés bizonyité (statisztikai) erével birnak, és az ennek
igazsagdara vonatkozo6 kovetkeztetésekkel 6vatosan kell banni.

Az agyi aktivacios teriiletek és a cukor, mint fizikai szubsztratum mellett
az onszabdlyozast, és az annak lemertiilésében szerepet jatszo esetleges
neurotranszmitterek szerepét a szerz6k tudomadsa szerint publikaciéban
még nem targyaltak, és valdszintileg még nem is folytak kutatasok ebben az
irdnyban. Az er6-modellel kordbban parhuzamba &llitott mentélis faradtsag
teriiletén ugyanakkor vannak kutatok, akik feltételezik, hogy a faradtsag
mogott szerepet jatszhat a dopamin, a noradrenalin, és a szerotonin
(Malecek és Poldrack, 2013; Meeusen, Watson, Hasegawa, Roelands, &
Piacentini, 2006), de ezeket a kutatdsokat méds szerz6k biraljak (Hughes és
mitsai., 2003; Mendelsohn, Riedel, & Sambeth, 2009). Az un. ,akut triptofan
lemerités” (acute tryptophan depletion; ATD) médszerrel ugyanis le tudjak
csokkenteni a kozponti idegrendszer szerotonin szintjét 80, vagy akar 90%-
kal is, és ezt a beavatkozast alkalmazva egyes vizsgalatokban valéban ki is
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mutattak a mentdlis faradtsag jelentkezését eme allapot el6idézését kovets-
en (Schmitt és mtsai, 2000), azonban ezt az 6sszeftiggést nem minden kuta-
tas talalta meg a fiziologiai és mentélis allapot kozott (Hughes és mtsai.,
2003; Mendelsohn és mtsai, 2009). S6t, egyesek azért birdljak ezeket az ered-
ményeket, mert a szerotonin szintjének ilyen szélséséges mértéki lecsok-
kentése a szervezetben nem normadlis lépték(i, ami miatt az ebb6l levont ko-
vetkeztetéseket nem lehet a mindennapi életre, ebben az esetben a mentalis
faradtsag allapotara vonatkoztatni (Evans és mtsai, 2015).

7. Kutatasok az egészségpszichologia teriiletérél

A kovetkez6kben harom olyan vizsgalatot mutatunk be, amelyek mind-
egyike a hétkoznapi élet egy-egy jelentSsebb egészségiigyi kihivasaval van
Osszeftiggésben. Vohs és Heatherton (2000) a hosszan tarté diéta hatasait
vizsgaltdk az er6-modell szempontjabol. A modell értelmében a hosszan
tart6 diéta soran az energia lemertil, ezért dltalanossagban nehezebbé valik
az 6nszabalyozas mas helyzetekben. Harom kisérletbdl all6 vizsgalatukban
ezt a feltevésiiket igazoltak. Mindharom vizsgélat alanyai n6k voltak és
mindharom vizsgélatot egyenként végezték el. Mig a kisérleti csoportot
hosszan tart6 diétat folytato nék alkottak, addig a kontroll csoport olyan
nokbal allt, akik nem diétaztak.

Az els6 vizsgalatban a vizsgalati alanyoknak egy semleges érzelmi toltés-
sel rendelkezd videofilmet vetitettek 10 percen keresztiil, amely kdzben le-
het6ségiik nyilt egy kis ragcsalnivalot fogyasztani. A vizsgélatvezetSk
kiilonb6z6 nassolnival6kat (mé&m’s, smarties, stb.) helyeztek el egy talban a
vizsgalati alany kozvetlen kozelében karnytjtasnyira, vagy egy picit tavo-
labb 3 méter tavolsagra, amellyel az alacsony és magas szint(i kisértéses
helyzetet kivantak létrehozni. A vizsgalatvezet ezutan kétféle instrukciot
adott az alanyoknak: vagy azt mondta, hogy nyugodtan fogyasszanak a
nassolnivalokboél, vagy azt, hogy ne nyuljanak hozza, mert azok egy kés6b-
bi vizsgalathoz kellenek majd. A filmnézést kovetSen az alanyokat atvezet-
ték egy masik szobdba, ahol fagylaltkéstoldson vettek részt. A vizsgalatve-
zet6 azt mondta a vizsgélati alanyoknak, hogy barmennyit ehetnek a fagy-
laltboél, mert van még b6éven a hiitében. A vizsgalatvezet6k a fagylaltokat
hatalmas taroléedényekben helyezték el abbdl a célbol, hogy a vizsgalati
alany szamaéra latszolag teljesen meghatarozhatatlannak ttinjon, hogy ki
mennyi fagylaltot is fogyasztott el. Val6jaban a vizsgalatvezetk a vizsgalat
elején és végén is lemérték a fagylaltos taroléedényt, igy grammra pontosan
meg tudtak allapitani, hogy ki mennyit fogyasztott. A vizsgalat eredménye-
ib6l az dertil ki, hogy azok, akik hosszt idén at tarto diétat folytatnak, tobb
fagylaltot ettek a magas kisértéses helyzetben, mint a kontroll csoport, de
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csak abban az esetben, amikor nem tiltottdk meg nekik a nassolnivalék fo-
gyasztasat. Akkor viszont, amikor a nassolas tiltva volt, az elfogyasztott
fagylalt mennyisége nem kiilonbozott a két csoport kozott. Mindebbdl Vohs
és Heatherton (2000) azt a kovetkeztetést vontak le, hogy azok, akik hosz-
szan tart6 diétan vesznek részt, mindennap monitorozzak és szabalyozzak
magukat a kalériabevitelre vonatkozodan, és emiatt képesek elejét venni a
talzott fogyasztasnak olyan esetekben, amikor kiviilrdl tilté utasitast kap-
nak. Ugyanakkor 6k lesznek azok is, akik érzékenyebbé valnak a kisértésre
olyan esetekben, amikor nincs tiltva nekik a fogyasztas. Illyenkor nehezebb
ellenallniuk a csabitdsnak és emiatt kudarcot vall az 6nszabalyozasuk.

Masodik vizsgalatukban Vohs és Heatherton (2000) az er6-modell globa-
lis funkcidjat kivantak tesztelni, vagyis azt, amikor egy adott tertileten torté-
né onszabélyozas egy masik tertileten is rontja az dnszabalyozast kozvetle-
niil az els6 onszabalyozést kovetden. A vizsgalat els6 része ugyanagy zaj-
lott le, mint az els6 vizsgalatban, viszont a filmnézést kovetd fagylaltkostolas
helyett a bedgyazott figura tesztet kellett elvégezniiik az alanyoknak. Ez a
teszt a kognitiv pszicholégiaban hasznalatos méréeszkoz, amivel a mez6-
figgd és mezofuiggetlen beéllitodast mérik, de itt ebben a vizsgalatban tgy
modositottdk a tesztet, hogy az megoldhatatlan legyen, és ezzel a kitartast
legyenek képesek mérni vele, amely onszabalyozast igényel. A teljesitmény
mérésére a modositott teszt megoldasara tett probalkozasok szdméat hasz-
naltak. A szerz6k hipotézise az volt, hogy azt a helyzetet kvetéen, amikor
nagy a kisértés, a vizsgélati alanyok kevésbé lesznek kitartoak a feladat
megoldasdban az tnszabalyozasbol fakado kimertilésiik miatt, s a hipotézis
végiil be is igazol6dott.

Végiil Vohs és Heatherton (2000) harmadik vizsgélataban az érzelmileg
semleges videofilm helyett egy 11 perces szomoru videofilmet néztek a ki-
sérleti alanyok és vagy azt az instrukciét kaptak, hogy nyugodtan mutassék
ki az érzéseiket mikdzben a filmet figyelik, vagy azt, hogy ne mutassanak ki
semmilyen érzelmet. Ezt kdvetSen az els¢ vizsgélatban is hasznélt fagylalt-
kostolasos helyzet kovetkezett, ahol ugyantgy az elfogyasztott fagylalt
mennyiségét mérték. A vizsgalatvezetSk arra voltak kivancsiak, hogy vajon
az érzelemelnyomas, mint érzelemszabalyozas, hatdssal lesz-e az elfogyasz-
tott fagylalt mennyiségére. A vizsgalat eredménye alapjan elmondhato,
hogy azok, akik szabélyoztak az érzelmeiket a vide6film nézése kozben,
tobb fagylaltot ettek a vizsgalat masodik részében, vagyis kevésbé voltak
képesek szabalyozni magukat az filmnézés kozben gyakorolt érzelemszaba-
lyozast kovetSen.

Osszességében Vohs és Heatherton (2000) azt a kdvetkeztetést vonték le
vizsgalataikbol, hogy ha azon személyek, akik egy folyamatosan fennall6
onszabdlyozéasos helyzetben vannak (pl. hosszan tart6 diéta), egy olyan
helyzetbe kertilnek, ahol szabélyozniuk kell magukat barmi mas okbdl és
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tertileten, akkor az csokkenteni fogja a képességiiket az 6nszabalyozasra,
akar azon a konkrét, akdr mas tertileteken egyarant. A folyamatosan fenn-
allé onszabalyozas tehat csokkenti az onszabalyozasi energiakat, ezért
az konnyebben le tud meriilni a hétk6znapokban, aminek kovetkeztében
tovabbi, egyéb szabdlyozasi kisérletek konnyen kudarcba fulladhatnak.
Emiatt jobban ki lesznek téve az 6sztonos, automatikus viselkedéseiknek, és
hattérbe szorulnak a megfontolt, tudatos cselekedeteik.

Muraven, Collins és Neinhaus (2002) salyos férfi alkoholbetegekkel vég-
zett vizsgalatot, amelyben az ego-kimeriilést és annak az alkoholfogyasztas-
ra val6 hatasét vizsgaltak. A vizsgalat sordn a betegek sorkostolas alcdja
mellett fogyasztottdk az alkoholt, és azt az instrukciot kaptak, hogy probal-
jak korlatozni alkoholfogyasztasukat, mert a kostolast kovetSen egy auto-
versenyben fognak részt venni, ahol dijat is lehet nyerni. A kisérleti alanyo-
kat arrol tajékoztattdk, hogy a vizsgélat célja, hogy megfigyeljék mennyire
képesek sajat toxikacios szintjiiket érzékelni és szabalyozni, mert ez fontos a
hétkoznapok soran, amikor olyan szitudciéba keverednek, ahol 6k a sof6-
rok és masok és sajat életitk mulhat azon, hogy mennyire képesek tiszta
gondolkodédstinak maradni. Az ego-kimertiléses beavatkozas a vizsgélat
elején tortént meg. Két modszert alkalmaztak, egy erésebb és egy gyengébb
lemeritést. Az er6sebb a gondolatelnyomdsos paradigma hasznalata volt,
ahol a kisérleti személyeknek el kellett fojtaniuk a fehér medve képét és
gondolatat magukban 5 percen keresztiil, amely kézben a gondolataikat fo-
lyamatosan le kellett frniuk, ahogy azok az elméjiikbe kertiltek. A gyengébb
lemerités pedig haromjegyti szdmok 6sszeaddsabdl allt, szintén 5 percen ke-
resztiil. A beavatkozast kovetSen a vizsgélati alanyok sorkoéstolason vettek
részt, ahol azt az instrukciét kaptak, hogy annyit kortyolhatnak, amennyit
csak akarnak a kostolashoz, de tartsak szem el6tt azt, hogy késébb autover-
senyben fognak részt venni, ahol dijat is lehet nyerni. A kisérlet végén végiil
nem volt autoverseny, hanem helyette a vizsgalatvezet6k megvartak, mig
az alkohol kitiriil az alanyok szervezetébdl, majd taxival hazaszallittattak
Oket. A korabbi vizsgalatok eredményei alapjan a kutatok arra szamitottak,
hogy az ego-kimertilés hataséra az alanyok kevésbé tudnak ellenéllni az al-
kohol fogyasztasanak. A két feladat koziil a nagyobb kimertiléssel jaro fel-
adatot kovetSen vértak tobb alkoholfogyasztast azokkal szemben, akik ke-
vésbé veszitenek onszabalyozasi energidjukbol. A vizsgélat eredményei ala-
tamasztottak a feltételezést, vagyis az er6sebb lemeritésben részt vevé
férfiaknal magasabb alkohol szintet mértek a kostolast kovetden, és ugyan-
ezek a férfiak tobb sort is fogyasztottak a gyengébb kimeritésben részt vevo
tarsaikhoz képest. A beavatkozasok (gondolatelnyomads és 6sszeadasok)
erdsségében feltételezett kiillonbséget egy statisztikai prébaval igazoltak,
vagyis a gondolatelnyomds nagyobb eréfeszitést igényelt a vizsgalati ala-
nyoktodl, mint a szdmok 6sszeaddsa. Ebbdl a vizsgalatbol az dertil ki, hogy
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alkoholbetegeknél kritikus az 6nszabélyozasi energia megfelels szinten tar-
tdsa, mert egy kimeriilt allapotban nehezebben képesek ellenéllni az alko-
hol fogyasztasanak. Ez a kutatds az 6nszabalyozasi energia globalis funkci-
6jara is jo példaul szolgal, hiszen a lemeritést egy kognitiv feladattal végez-
ték el, mig az 6nszabalyozasban mutatkozé deficit a viselkedésben jelent
meg. Muraven és munkatarsai (2002) ebbdl azt a kovetkeztetést vonjak le,
hogy azok, akik elvonékuran vannak, jobban ki vannak téve a visszaesés
veszélyének azokban a helyzetekben, amikor nagymértékli 6nszabalyozast
igényl6 tevékenységben kell részt vennitik. Emiatt érdemesnek tartanak
olyan kutatasok elvégzését, amelyek az 6nszabalyozasra talzott megterhe-
lést gyakorl6 helyzeteket, mint riziko faktorokat vizsgalndk meg az elvono-
kara sikeressége szempontjabol.

Végiil Shmueli és Prochaska (2009) azt vizsgaltak, hogy vajon azok, akik
haszndalnak az 6nszabalyozasi energiajukbol, tobbet dohanyoznak-e azok-
kal szemben, akik ezt nem teszik meg. A vizsgalathoz , konnyt” dohédnyo-
sokat toboroztak, akik hetente legaldbb egy cigarettat elszivnak. Azért esett
rajuk a valasztas, mert gy gondoltdk, hogy a ,nehéz” dohdnyosok kimerii-
léstol fliggetlentil mindenképpen réagyujtananak egy onszabalyozast igény-
16 feladatot kovetSen. Vizsgélatukban a klasszikus baumeisteri paradigmat
hasznéltak, amely sordn a vizsgélatban résztvevéknek meg kellett 4llniuk,
hogy egy szamukra csabité dolgot egyenek. Ebben a vizsgalatban vagy ret-
ket és brokkolit, vagy édességet és siiteményt tettek a vizsgdlati alanyok elé,
és azt mondtak nekik, hogy barmennyire is csabitja 6ket azok fogyasztasa,
alljanak ellent és ne fogyasszanak bel6liik. Az étel latvanya mellett az illatat
is felhasznaltdk a kisértés fokozasara, mégpedig oly médon, hogy valtozo
id6kozonként (atlagosan 15 mp-ként) cseng6szot lehetett hallani és minden
egyes csengetéskor a vizsgélati alanynak fel kellett emelnie a tanyért, amin
a siitik, vagy zoldségek el voltak helyezve, meg kellett szagolnia azt, majd
par masodperc mulva vissza kellett helyeznie az asztalra. Ezutan egy tiz-
perces sziinet kovetkezett, ahol nem adtak kiillonosebb instrukciét a részt-
vevlknek az id6 eltoltésére. Gyakorlatilag két opcidjuk volt: vagy bent ma-
radtak a tarsalgéban, vagy kimentek az udvarra. A vizsgélati alanyok nem
tudtak, de a vizsgalatvezettk arra voltak kivancsiak, hogy ebben a 10 perces
szabadid6ben vajon ragyujtanak-e vagy sem, és ha igen, akkor melyik cso-
port fog ragyujtani. Feltevésiik az volt, hogy azok fognak nagyobb valészi-
nliséggel ragyujtani, akik a stitivel teli tanyérnak alltak ellent, nem pedig
azok, akiknek a zoldséggel teli tanyérral kellett ugyanezt tennitik. Feltéte-
lezték, hogy az el6bbi helyzet sokkal kimerit6bb, hiszen ott egy nagyobb ki-
sértésnek kell ellendllni, mint az utébbindl. Feltevésiik be is igazolodott,
vagyis azok gyuijtottak ra szignifikdnsan tobb alkalommal a sziinetben, akik
az édességes tanyérnak alltak ellent. A szerz6k ezzel a vizsgalattal tobbek
kozott arra kivantak felhivni a figyelmet, hogy nem biztos, hogy j6 az, ha a
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viselkedésvaltozas soran tobb célt tliztink ki egyszerre. Mar 6nmagaban az,
hogy az ember le akar szokni a dohanyzésrol és ezért szabalyozza onmagat,
jelentésen lemeriti az 6nszabélyozashoz sziikséges energiat, ezért, ha ezt
még egy diétaval is megfejeljiik, akkor valoszintibb, hogy torekvéstink ku-
darcot vall. Megvitatasukban kitérnek arra, hogy az életmod-valtoztatés so-
ran gyakran el6fordul, hogy egyszerre tobb szokas megvaltoztatasat tana-
csoljak a paciensnek és ez gyakran a dohdnyzasrol valo leszokas és az ét-
rend megvaltoztatdsat jelenti. Legyen ez az el6bbi kett, vagy més egyéb
szokds megvaltoztatasa, a szerz6k ezt semmiképpen sem tartjak szerencsés-
nek az er6-modellbdl kovetkez6 onszabalyozasi energidk végessége miatt.

A fent bemutatott vizsgalatok j6l mutatjak, hogy miért szolgalhat az 6n-
szabalyozasra hasznos magyarazatként az er6-modell. A lemertilt allapot
minden vizsgalatban rontotta az 6nszabalyozas képességét és el6segitette
az egészségre karos viselkedés megjelenését. Ezek a vizsgalatok alatamasz-
tottdk azt az elméleti elgondolast, hogy a magas szinten tartott (6nszabalyo-
zasi) energiadllapot elengedhetetlen a sikeres 6nszabalyozashoz, és ezen ke-
resztiil az egészségi dllapot javitdsahoz, annak megtrzéséhez.

8. Mai kutatasok

Az utobbi években is szamos kutaté és kutatas foglalkozott az ego-kimerii-
lés témajaval. Ezek a kutatasok jellegiiket tekintve hdrom csoportra bontha-
tok: léteznek olyan kutatdsok, amelyek a korabbi kutatdsban mar alata-
masztott kimertiléssel és egy masik képességgel (pl. proszocidlis viselkedés)
kapcsolatosan osszeftiggést vizsgalnak tovabb, léteznek olyanok, amelyek
4j Osszefliggéseket probalnak meg feltérképezni; és végiil olyanok is, ame-
lyek megkérddjelezik a kimeriilés jelenségét, és olyan eredményeket produ-
kalnak, amelyek ellentmondanak a modell 1étjogosultsdaganak. A kovetke-
z6kben ezekbdl a kutatasokbdl tekintiink at néhanyat.

Egy nemrég publikélt kutatdsban az alkalmazott pszicholdgia hivta se-
gitségiil az ego-kimeriilés elméletét egy jelenség magyarazataban. Ebben a
kutatdsban az tn. ,sz6las viselkedést” (voice behaviour) és annak osszeftig-
gését vizsgaltak az ego-kimertiléssel (Lin & Johnson, 2015) kérdéivek segit-
ségével. A szolas viselkedés a szervezetek mindennapjaiban jatszik fontos
szerepet, a lentrél-felfelé jov6 informaciéaramlast jelenti, amely az alkalma-
zotti szinttdl a legfels6 iranyitasi szintig képes eljuttatni a szervezet operativ
miikodésével kapcsolatos relevans informéciokat. A promotiv sz6lés visel-
kedés olyan otletek és javaslatok megfogalmazéasat és kommunikaldsat je-
lenti, amelyek segitik a szervezetet a jobb miikodésben, mig a gatl6 szolas
viselkedés olyan észrevételek és aggodalmak tovdbbadasat jelenti, amelyek
megel6zhetik a szervezet esetleges hanyatlasat. A vizsgalatbol az dertilt ki,
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hogy az ego-kimertilés dllapota negativ hatdssal van a szolas viselkedésre,
vagyis a szervezeti szintli m(ikodés esetén is fontos a dolgoz6 megfelel6
(nem kimeriilt) energia szintje.

Egy masik kurrens, spanyol nyelven zajl6 vizsgalatban Achtziger, Alos-
Ferrer és Wagner (2015) a klasszikus egymast kovet6 feladat paradigmat al-
kalmaztak. A vizsgdlati alanyok egy szoveget kaptak, amelyet végig kellett
néznitik, és amelyben at kellett htizniuk az 6sszes “e” bettit. A kisérleti cso-
port egy nehezitett feladatot kapott, amely tobb szabalyozast is igényelt,
mint az alapfeladat. Nekik arra is figyelnitik kellett, hogy az “e” bet(it ne
el6zze meg “u” hang (ez elég gyakori a spanyol nyelvben), illetve két bet(-
nyi tdvolsagban ne szerepeljen masik maganhangzo. A vizsgélati személy
csak akkor htzhatta at az ,e” betfit, ha ezek a feltételek teljestiltek. Az els6
feladatot egy un. diktator jaték kovetett, amelyet két fél jatszik egymassal.
Ebben a jatékban a “diktator” szerepét betdlto jatékos eloszt egy megadott
mennyiségli pénzt (ebben a vizsgalatban 7 egységet 12 egymast kovet6 for-
duléban) sajat maga és egy masik jatékos kozott. Az aktiv szerepld a dikta-
tor, a fogadonak nincs beleszdlasa a pénz elosztésaba. A jaték végén tssze-
szamoljak a jatékos diktator szerepben birtokolt pénzét 6 fordul6bdl, és fo-
gado szerepben birtokolt pénzét 6 fordul6bol a pénzosztast kovetden. Az
eredmények szerint, akik a nehezebb 6nszabélyozési feladatot végezték el6-
sz0r, azok kevesebb pénzt ajanlottak a fogado fél felé. A szerzok ezt agy ér-
telmezik, hogy az ego-kimertilés &llapotdban a személy kevésbé proszocialis
és inkabb hajlamos az 6nz6 szemléletet kovets pénzosztasra (Achtziger és
mtsai, 2015).

Egy masik vizsgalatbol az dertilt ki, hogy a kiilonboz6 viselkedéses, kog-
nitiv és érzelmi funkciok mellett az ego-kimertilésnek a fizikai teljesitmény-
re is hatasa lehet. Wagstaff (2014) olyan sportolok fizikai teljesitményét mér-
te, akik legalabb haromszor sportolnak egy héten. A vizsgalatban a résztve-
vk el6szor megismerkedtek a feladattal, ami egy 10 km-es tdv megtétele
volt szobakerékparral, mikézben mérték tobbek kozott a maximalis oxigén-
felvételt (Vo2), a tekerés id6Startamat, az energiafelhasznalast, és az észlelt
er6feszitést. Ezutan haromféle helyzetben kellett ugyanezt a feladatot telje-
siteniiik: egy, az imént ismertetett megismerkedés fazisaval egyezé kont-
roll, egy érzelemelnyomasos, és egy érzelemelnyomastél mentes helyzet-
ben. Az utobbi kett6ben egy haromperces filmet is végignéztek a vizsgélati
alanyok, amelyen egy undorité jelenetet vetitettek le nekik Gjra meg tjra.
Az érzelemelnyomdsos helyzetben arra szolitottak fel az alanyokat, hogy
fojtsanak el barmilyen érzelmet, amit éreznek, és probaljanak meg teljesen
érzelemmentesek maradni, mig az érzelemelnyomadst6l mentes csoportnak
ilyen instrukciot nem adtak. Az eredményekb6l az deriil ki, hogy az
érzelemelnyomasos helyzet szignifikdnsan lassitotta a tav teljesitését, ala-
csonyabb erdkifejtést tett lehet6vé, ugyanakkor ezt az alacsonyabb eréfeszi-
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tést szubjektiven magasabbnak érzékelte a személy. Ez a kiilonbség fennallt
mind a kontroll, mind pedig az érzelemelnyomastél mentes csoporttal
szemben is (Wagstaff, 2014).

Salmon, Adriaanse, Fennis és de Ridder (2016) arra talaltak bizonyitékot,
hogy az én-kimertilés jelensége eltérhet abban is, hogy az illet6 személy mi-
lyen gyorsan mertil ki az 6nszabalyozést kovetéen, vagyis mennyire érzé-
keny erre a jelenségre. Kutatdsuk soran 108 személy nassolasi szokasait
vizsgaltak egy héten keresztiil. A résztvevéknek naplot kellett vezetnitik ar-
r6l, hogy mikor, hol, milyen és mennyi nassolnivalét ettek. A nassolasi ka-
tegoridkba a chipsen és csokolddén kiviil beletartoztak a zoldségek és gyfi-
molcsok is. A naplé vezetésén kiviil kitoltotték a Vonas Onszabélyozas
Kérdésivet és a Kimeriilés Erzékenység (Depletion Sensitivity) kérdéivet.
Eredménytil azt kaptak, hogy akik magasabb pontot értek el a kimeriilés
érzékenység kérdoéiven, azok tobb nassolnival6t vasaroltak maguknak a hét
sordn, mint azok, akiknek ugyanez az értékiik alacsony volt. Ezen kiviil
még azt taldltak, hogy akiknek konkrét céljuk volt az egészséges taplalkozas
vagy a fogyas, azok az esetleges kimertilés érzékenységiik ellenére sem fo-
gyasztottak annyi nassolnival6t, mint azok, akiknek ilyen célkittizésiik nem
volt (Salmon és mtsai, 2016). Ez utébbi egyrészt bizonyiték arra, hogy nem
csupdn az onszabélyozasi energia mennyiségében van kiilonbség, hanem
abban is, hogy ki milyen gyorsan hasznalja el ugyanazt a mennyiséget.
A kimertilésre érzékenyebbek gyorsabban, mig a kevésbé érzékenyek las-
sabban teszik ezt meg. Mésrészt mutatja a mér kordbban targyalt motivacio
konzervacios hatasat az 6nszabalyozas miikodésére (vagyis azt, hogy a sze-
mély képes a sajat energidinak a beosztdsara, tartalékolasara a hossza tava
célja elérése érdekében).

Természetesen az er6-modell kutatasa nem csupan pozitiv, b6nmagat
meger0sité eredményeket hozott, hanem sziilettek olyan tanulmanyok is,
amelyek nem talaltak osszefliggést az ego-kimertilés és valamely, a modell
altal el6rejelzett magatartas kozott, és agy tlinik, hogy ezek szama az utébbi
id6ben egyre novekszik. Allen (2015) példaul azt talalta, hogy a kimertilés
allapota nem fiigg 6ssze az alkoholhoz f(iz6d6 er6s gondolatokkal és nincs
hatéssal az alkohollal kapcsolatot implicit attittidokre. Hasonloan sikertele-
niil jartak Miles és munkatarsai (2016), akik nem talaltak bizonyitékot az
Onszabélyozds edzhet6ségére, tréningezésére vonatkozoéan; és Lurquin és
munkatarsai (2016), akik nem mértek rosszabb teljesitményt a kimertilt cso-
portnél a kontroll csoporthoz képest egy egymast kovet6 feladat helyzet-
ben. Ezen kiviil tobb olyan, a modell bizonyitasaban sikertelen kutatas is
lezajlott, amelynek eredményei nem kertiltek publikalasra (Carter és mtsai,
2015).

Hagger és munkatarsai (2010a) osszegytjtottek 198 olyan vizsgalatot,
amelyben az 6nszabalyozast az egymast kovet6 feladat paradigmaval vizs-
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galtak, és meta-analizist hajtottak végre az 6sszegyijtott adatokon abbdl a
célbol, hogy megvizsgéljak a modell érvényességét. Azt talaltak, hogy az
els6 feladatban tortént onszabdlyozas kozepes, illetve nagymértékben
elérejelezte a kovetkez6 feladatban nydjtott rosszabb teljesitményt, amit
ugy interpretéltak, hogy az ego-kimertilés egy 1étez6 jelenség és a modell
megfelel6en magyardzza az elégtelen 6nszabalyozast.

Carter és munkatérsai (2015) szigortbb mintavételi médszer segitségével
Gjravizsgaltak a kimertilés hatasanak robosztussagat. Analizistik alapjat 116
vizsgalat alkotta, és tobb szempontbdl is eltért Hagger és munkatarsai
(2010a) elemzési modszerétsl. Egyrészt szétbontottak az egymast kovetd
feladat paradigmaban hasznalt els6 és masodik feladatot, és azokat egyen-
ként vizsgaltak (a funkcié feladatonkénti megbizhatésdganak tesztelése ér-
dekében); ezek mentén 10 konkrét els6 és 8 konkrét masodik feladatra bon-
tottak a mintat, és ezeken futtattak az elemzést. Masrészt az adatbazisba
olyan nem publikalt vizsgalatok is bekeriiltek, amelyek nem talaltak dssze-
fuggést a kimertilésre vonatkozéan. A metaelemzésiik eredményeként arra
jutottak, hogy csak nagyon kis mértékben, és csak kiilonféle feladatfajtaknal
tapasztalhat6 az ego-kimertilés hatésa, vagyis érvelésiik szerint az 6nszaba-
lyozasban mutatkoz¢ sikertelenséget nem lehet egy globalis, kimertilésre
hajlamos funkcidéval magyaréazni.

Az elmult 20 év tobb szaz vizsgélatat kovetSen a kérdés jelen pillanatban
tehat az, hogy az ego-kimertilés hatdsa val6ban létezik-e a val6sagban, vagy
sem? Carter és McCullough (2014) fogalmaztdk meg el6szor kritikajukat
az er6 modellre vonatkozoéan, amelyben méar akkor a publikécios torzitasra
hivatkoztak. Metaanalizisiik alapjan - amelybe olyan vizsgalatokat is be-
valogattak, amelyek nem szamoltak be szignifikdns eredményrdl -, arra a
kovetkeztetésre jutottak, hogy az ego kimertilés hatasa kozelit a nulldhoz,
vagyis nem létezik. Mig erre a kritikdra mar érkezett valasz (Hagger &
Chatzisarantis, 2014), addig a legut6ébbi cikkre (Carter és mtsai., 2015) még
nem. Mindenesetre mig Hagger és Chatzisarantis (2014) arra buzditjak a
kutatokat, hogy ismételjék meg vizsgalataikat és ezzel segitsék a tovabbi
metaanalizisek érvényességének fokozasat, addig Carter és munkatérsai
(2015) abban latjdk a megoldast, hogy a téméaval foglalkoz6 kutatok na-
gyobb mintan végezzék el a vizsgélataikat, megerdsitve ezaltal a modell
prediktiv erejét.

9. Megbeszélés

Cikkiinkben egy 14j onszabdlyozas elméletet mutattunk be, amelyet
Baumeister és munkatérsai (1998) dolgoztak ki, és amely az 6nszabélyozast
egy korlatozott kapacitast eréforrashoz koti. A modell er6-modell (strength
model) néven terjedt el a nemzetkozi szakirodalomban utalva ezzel arra
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a sajatossagdra, hogy az ismételt, illetve talzott mértékii onszabalyozas ha-
tdsara lemertilt allapotban a személy nem elég erés ahhoz, hogy a tovabbi
Onszabalyozésa soran sikeres legyen. Ismertettitk a modell tesztelésére
hasznalt moédszert, beszamoltunk néhany kapcsolodé vizsgalatrdl az egész-
ségpszicholodgia tertiletérdl, valamint olyan kurrens kutatdsokrol is szot ej-
tettiink, amelyek olyan hatasait vizsgaltak a modellnek, amelyek nem kap-
csolédnak kozvetlentiil az 6nszabélyozas teriiletéhez. Végiil roviden bemu-
tattunk két meta-analizist, amelyek a modell érvényességét vizsgaltak,
tovabba az azokban megfogalmazott észrevételeket és kritikdkat. Ez utobbi-
ak és az eddig lefolytatott vizsgalatok alapjan egyértelmtien latszik, hogy
bar a legtobb esetben miikodik a modell, annak érvényességét mégis tovab-
bi kutatdsoknak kell megerdsitenie.
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Szerz6i munkamegosztas

A szakirodalom 6sszegyfijtésében és a cikk megirasaban mindkét szerz6 aktivan részt vett.
A torzsszoveg els6sorban az els6 szerz6 altal sziiletett meg, ezért kertilt 6 els6 szerzének.

Nyilatkozat érdekiitk6zésrél

A szerz&k eztton kijelentik, hogy esetiikben nem allnak fenn érdekiitkdzések.

The strength model of self-control
VARGHA, BALINT - KISS, ENIKO CSILLA

In psychology, the concept of self-regulation aims to measure our capacity of how efficiently
we can willingly and consciously control our behaviour. What is that something that
determines if we can act accordingly to our will, and how well we can control our
behaviour? In this paper we introduce a well-known theory (but little known in Hungary),
which searches for the answer to these questions. Roy F. Baumeister’s strength model of
self-regulation think of self-control as an energy, which is always at our disposal. On every
occasion when we perform a conscious act and control our behaviour we consume some
of this energy. This energy however is finite in quantity so for us to be able to carry out our
everyday activities as planned we need not to deplete it too much. Every time when we
control our behaviour we use from this energy and if it gets too depleted then we reach a
state of ego depletion, which hinders further self-control and among other things the
fulfillment of our desired goals. In this paper, first we explain why it is necessary to control
ourselves, then we describe Baumeister’s concept on how this energy works, and in the
end, we talk about recent studies that help understand the present approach and thinking
about the subject.

Keywords: self-regulation, strength model, ego depletion, health psychology



