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Az affekiiv pszichologiaban jelen lévé szamos irdnyvonal ramutat az érzelmi jelenségek dsszetettségére, sok-
sziniiségére. Az érzelemszabalyozds és az érzelmi intelligencia szakirodalma az affektiv folyamatok mds-mas as-
pektusdra koncentral. Az érzelemszabalyozas leivja, milyen érzelmet éliink at, mikor és mennyire tartésan, va-
lamint az atélt érzelmekbol mit és hogyan fejeziink ki. Az érzelmi intelligencia (EQ) szakértdi pedig az érzelmek
azonositasaban, megértésében, kifejezésében és szabalyozasaban megmutatkozo egyéni kiilonbségeket kutatjak.
Jelen tanulmdnyban e két kutatdsi teriiletet kozelitettiik egymdashoz. Az érzelmi intelligencia érzelemszabalyo-
zdsra gyakorolt hatdsat vizsgaltuk onkitoltés kérdoivekkel és egy daltalunk kidolgozott, kognitiv dtkeretezést
igényld feladattal. A feladat soran ugyanazt a képi ingert kiilonbozé hivészavakkal lattuk el, és arra kértiik
a személyeket, hogy ezek mentén képzeljék el a helyzetet, engedjék at magukat az érzéseiknek. Kognitiv at-
keretezési feladat eldtt és utan rogzitettiik az érzelmi ingerekre adott valaszaikat, és megkérdeztiik, mennyire
volt nehéz az atkeretezés végrehajtdsa.

Eredményeink szerint kevesebb érzelemszabalyozasi nehézséget mutattak, és konnyebbnek taldltik az dtkerete-
zési feladatot azok, akik magasabb pontot értek el az érzelmi intelligencia kérddiven (szemben az alacsonyabb
pontszammal rendelkezokkel). Az atkeretezés elott kevésbé kellemes, intenziv érzésekrdl szamoltak be, melyeket
az dtkeretezés evedményeképpen képesek voltak modositani, mind a kellemesség tekintetében a pozitiv érzelmek
felé, mind az intenzitds tekintetében a csillapitas felé.

Mindezek alapjan arra kivetkeztetiink, hogy az érzelmi intelligencia mértéke pozitivan befolydsolja az érze-
lemszabalyozas folyamatdt. A magasabb érzelmi intelligencia jelenléte valosziniisiti a hatékony és rugalmas
reguldciot. Tovabba kutatdsunk aldtamasztja azokat a korabbi kutatdsi eredményeket, melyek szerint a
magas érzelmi intelligencidval rendelkezok elmélyiilnek az érzelmekben, és elkeriilés helyett ,,szembenéznek”
a negativ affektiv allapotokkal.

Kulcsszavak: kognitiv atkeretezés; érzelemszabdlyozds, érzelmi intelligencia, IAPS-képek, valencia, arousal,
rugalmassag
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BEVEZETES

Erzelemszabalyozds

Az érzelemszabalyozas folyamata azt jelenti, hogy a személy befolyasolja, hogyan,
mikor, milyen érzelmeket €l at, és milyen mértékben fejezi ki azokat (Gross, 1998).
Thompson (1994) szerint az érzelemszabalyozas az érzelmek dinamikajanak valtozasa,
mely magdban foglalja az affektiv folyamatok monitorozasat, értékelését és az érzelmi
reakciok modositasat. Az érzelmi vdlaszaink intenzitdsianak, min6ségének és idébeli
jellemz6jének szabalyozasa altal csokkenteni vagy novelni lehet az atélt érzelem in-
tenzitasat, lassitani vagy gyorsitani az érzelmi tartomdnyt, és befolyisolni az érzelmi
valaszok mind6ségi jellemzdit. Az érzelemszabalyozdsra vonatkozé szakirodalomban
szamos tipussal és elemzési szemponttal taldlkozunk. (Az 6sszefoglalot lasd a Melléklet
1. tablazataban.)

Annak ellenére, hogy a hétkéznapokban gyakran alkalmazunk implicit érzelem-
szabalyozdst (példaul egy érzelmileg felkavaré helyzet lattan automatikusan becsukjuk
a szemunket), mégis a szakirodalomban ismertetésre kerul6 vizsgalatok targyat elso-
sorban az explicit, azaz tudatos, akaratlagos érzelemszabdlyozasi folyamatok képezik
(Gross, 2015; Ochsner, Silvers és Buhle, 2012). Az explicit folyamatok csoportjdn beliil
a szabalyozas torténhet intraperszonalisan (pl. a vizsgara varakozé egyetemista a vizs-
gadrukkot figyelemeltereléssel probalja csokkenteni, és arra gondol, hogy ellatogat
kedvenc egyuttesének masnapi koncertjére) vagy interperszonalisan (pl. a szil6 meg-
nyugtatja a sir6 kisgyermeket) (Gross, 2015; Gross és Jazaieri, 2014). Jelen vizsgalat
fokuszaban az explicit, intraperszonalis folyamatok allnak.

Az érzelemszabalyozas irdnya alapjan két tipust kulonboztetink meg: a lefelé szaba-
lyozast és a felfelé szabalyozast (Gross, 2015; Pena-Sarrionandia, Mikolajczak és Gross,
2015; Frank és mtsai, 2014; Buhle és mtsai, 2014). Ez altalaban azt jelenti, hogy a ki-
sérleti személy csillapitja vagy fokozza az érzelmi allapot intenzitasat. Nem meglepd
moédon a legtobb kutatds a negativ érzelmek lefelé torténd szabalyozasaval foglalko-
zik. Ez érthet6, hiszen a negativ érzelmek hatékony csillapitasa klinikai pszicholégiai
szempontbol is fontos kérdés. A kisérleti helyzetekben esetenként el6fordul olyan fel-
tétel is, hogy a negativ érzelmeket kell felerdsiteni, mig a pozitiv érzelmek lefelé vagy
felfelé szabalyozasa ritka. Valencia mentén tehat kitintetett szerephez jutnak a negativ
érzelmek, legyen sz6 a noveléstukrol vagy a csokkentéstkrol. Egy masik felosztasban
megkiilonboztetnek hedonikus és ellenhedonikus tipusokat (Gross, 2015; McRae,
Ciesielski és Gross, 2012). Az el6bbi a negativ érzelmek csillapitasat és a pozitiv érzel-
mek erdsitését jelenti, mig az utobbi ezek forditottja.

Az érzelemszabalyozas valencia €s irany mentén torténd felosztasan tal elsodleges
elemzési szempont az, hogy mi a célja a szabalyozasnak: a kialakult érzelmi allapot csil-
lapitdsa, fokozdsa vagy fenntartasa? A célok elérésére az egyén kilonb6z6 stratégidkat
alkalmazhat. Az egyik legtobbet idézett felosztas Gross (1998, 2002, 2014) nevéhez
flizédik, aki az érzelemszabalyozas folyamatmodelljében kétféle szabalyozast kialon-
boztet meg az érzelmi folyamatok id6beli lefutdsa mentén: az el6zményorientalt és a
valaszorientalt szabalyozast, amelyek kiilonb6z6 médon befolyasoljak a negativ érzel-
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mi eseményt, viselkedést és fiziologiai valaszt. Az el6bbi az érzelmi folyamat korai sza-
kaszaban fejti ki hatdsat, mig az utébbi késoi befolyassal bir, foleg az érzelemkifejezés
szakaszaban. Az el6zményorientalt szabalyozas az érzelem kialakuldasanak kezdetén
hat, miel6tt a kiértékelés kovetkeztében létrejonne az érzelmi valasz. Ezzel szemben a
valaszorientalt szabdlyozas a mar kialakult érzelmi valasz utdn térténik (pl. a munka-
vallal6 leplezi dithét munkatarsai el6tt, miutdn a felettesuk bejelentette a kotelezd
tulorat).

Gross (1998, 2002, 2014, 2015) elkilonitette az alabbi 6t érzelemszabalyozasi
stratégiat: 1. szitudcié kivalasztdsa, 2. szituaci6 modositasa, 3. figyelem alkalmazdsa,
4. kognitiv valtoztatas, 5. valasz médositasa. Az egyes stratégidk az érzelemszabalyozasi
folyamat kiilonb6z6 szakaszaihoz kapcsolédnak, és eltérd kovetkezményekkel jarnak
az érzelmi élményt, a gondolatokat és a fiziol6giai folyamatokat tekintve. Az els6 négy
el6zményfokusza, az 6todik pedig valaszfokusza stratégia.

Kognitiv dtkeretezés

Az egyik legtobbet vizsgalt érzelemszabalyozasi stratégia a kognitiv valtoztatas. A kog-
nitiv valtoztatas soran az egyén arra torekszik, hogy médositsa a helyzetrdl kialakitott
értékelését vagy az arrol kialakult gondolkodasat, ezzel formalva a szituaciéban meg-
jelend érzelmi valaszt (Gross, 1998, 2002, 2014, 2015).

Az érzelemszabalyozasi stratégiakat egy-egy, az adott helyzetben alkalmazott eljaras
segitségével valositjuk meg. Ezek a taktikak. A kognitiv valtoztatas stratégidjan beltl
Pena-Sarrionandia és munkatdrsai (2015) négy tipust kulonitenek el (énhatékony-
sag értékelése, kihivasok és fenyegetések értékelése, pozitiv atkeretezés, elfogadas),
McRae és munkatdarsai (2012) pedig nyolc taktikarol irnak (lasd Melléklet, 1. tablazat).
A kognitiv valtoztatds stratégidjan belul a két legtobbet tanulmanyozott taktika a kog-
nitiv atkeretezés és a tavolitds.

A kognitiv dtkeretezés tanulmanyozasakor fontos szempont, hogy (1) mi az eléren-
dé cél (pl. a negativ érzelem csokkentése); (2) az egyén milyen médon éri el azt (pl.
keresi a negativ helyzet pozitivumait); (3) milyen kimenetellel jar az érzelemszabdlyo-
zas, hogyan viltozik az érzelmi élmény, a viselkedés és a fiziolégiai folyamatok (pl. az
egyén kevésbé érzi fenyegetének a helyzetet a szabdlyozas kovetkeztében) (McRae és
mtsai, 2012).

A korabbi vizsgalatok iranyvonalahoz csatlakozva jelen tanulmanyban a kognitiv
stratégiak kozul az atkeretezést vizsgaltuk. A kognitiv atkeretezés soran az egyén a
helyzet jelentésének dtformalasaval modositja az érzelmi valaszok lefutdsat. A szaba-
lyozas az érzelmek kialakuldsanak korai szakaszaban torténik, végrehajté (kognitiv
kontroll) folyamatok miikodtetése altal. Tehat, az érzelmi eseményre adott valaszok
eltéréek lehetnek a helyzetrél alkotott kiértékelés alapjan. Az atkeretezés révén modo-
sulhat az érzelmi esemény jelentése és az arra adott valasz. Hosszu tava alkalmazasa az
érzelmek feletti megnovekedett kontrollhoz vezet, valamint hozzdjarul a pszicholégiai
és fizikai jol-1ét eléréséhez (Gross, 1998, 2002, 2014, 2015).

A szabalyozasi folyamatok vizsgalatahoz leggyakrabban érzelemkivalté képeket vagy
filmeket alkalmaznak. Ritkabban el6fordulnak arcok, szovegrészletek, onéletrajzi em-
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Iékek, esetenként pedig kotott szabalyok mentén kidolgozott kisérleti paradigmat
hasznalnak (pl. félelemkondicionalds, ultimatumjaték).

A kovetkezokben attekintjiuk a kognitiv atkeretezést vizsgalé kisérleti elrendezé-
seket, azok modszertani sajatossagait. A kisérleti helyzet altalaban négy fazisbol all:
1. instrukci6, 2. az inger bemutatasa, 3. az inger értékelése és 4. nyugalmi szakasz.
A Kkisérleti személy altalaban 2-3 masodpercig latja az instrukciét (Oschner és mtsai,
2004; Kim és Hamann, 2007; McRae és mtsai, 2012), majd ennek alapjan kell médosi-
tania az inger altal kivaltott érzelmi élményt. Néhany esetben az instrukci6 az érzelmi
élmény novelésére vagy csokkentésére vonatkozik (Oschner és mtsai, 2004; Kim és
Hamann, 2007; McRae és mtsai, 2012), maskor az élmény felerdsitésére vagy elnyoma-
sara (Jackson, Malmstadt, Larson és Davidson, 2000; Lee, Heller, Van Reekum, Nelson
és Davidson, 2012). Az el6bbi esetben kontrollfeltételként altalaban csak ,nézni kell”
az ingert, és természetes modon reagalni vagy fenntartani a kialakult érzelmi élményt
(Webb, Miles és Sheeran, 2012).

Akisérletek jelentds hanyadaban érzelmileg telitett €s semleges képeket alkalmaznak
az International Affective Picture System (IAPS) standardizalt gylijteménybol (Lang,
Bradley és Cuthbert, 2005). A képek dltaldban 7-10 masodpercig lithatdk, s ezen inter-
vallum alatt torténik meg az érzelemszabalyozas is (pl. a negativ érzés felerésitése).

A képek megtekintése utan a résztvevok altalaban Likert-skalan értékelik a bennuk
kialakult érzelmi élményt. Az affektiv értékelés vonatkozhat az élmény intenzitasara
(Oschner és mtsai, 2004; Kim és Hamann, 2007), vagy a valenciara és az arousal-érték-
re killon-kulon (McRae és mtsai, 2012). A képek értékelésére sor kertilhet nemcsak a
kisérlet soran, hanem azt kovetéen is. Példaul Kim és Hamann (2007) értékeltették
az ingerek intenzitasat az fMRI-adatfelvétel alatt, majd egy hét elteltével is. Néhany ta-
nulmdnyban nemcsak a képek szubjektiv értékelését rogzitik, hanem az érzelemszaba-
lyozas hatékonysagat is. Példaul a résztvevoknek meg kell hatdrozniuk, hogy mennyire
tartjak sikeresnek a szabalyozast (Kim és Hamann, 2007) vagy mekkora eréfeszitést
fektettek a feladat elvégzésébe (Oschner és mtsai, 2004).

A fent emlitett kisérleti helyzetekben az érzelemszabalyozasi stratégiak érzelmi va-
laszra gyakorolt hatdsat vizsgaltak. Sheppes és Gross (2011) azonban ramutatnak a
kiulonbo6zo stratégidk eltéré hatékonysagara. Vizsgalatukban magas és alacsony inten-
zitasu IAPS-képeket mutattak, a résztvevoknek pedig vagy az atkeretezés, vagy a figye-
lemelvonas stratégidjat kellett alkalmazniuk. Eredményeik azt igazoltdk, hogy az ala-
csony intenzitasi negativ érzelmeknél a résztvevok az dtkeretezést haszndljak, a magas
intenzitasd negativ érzelem esetén pedig a figyelem elterelését valasztjak. (Sheppes és
Gross, 2011; Sheppes, Scheibe, Suri és Gross, 2011).

Erzelmi intelligencia

Az érzelmi intelligencia meghatarozasara szamos elképzelés szuletett (Salovey és May-
er, 1990; Mayer és Salovey, 1997; Mayer, Salovey és Caruso, 2000; Goleman, 1995,/2008,
Bar-On, 2006). Beszélhetiink képesség alapu és kevert érzelmi intelligencia model-
lekrol. A képesség alapti modellek az érzelmi intelligenciat a szocialis intelligencia
részeként tekintik. Olyan képességek tartoznak ide, amelyek hozzajarulnak az érzel-
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mek monitorozasahoz, differencialasahoz és adekvat felhasznalasahoz, tovabba elen-
gedhetetlenek viselkedésiink és gondolkodasunk megfelel6 iranyitasdhoz (Salovey és
Mayer, 1990; Mayer és Salovey, 1997; Mayer és mtsai, 2000). A legkorabbi modellben a
szerzOk (Salovey és Mayer, 1990) harom képességet emeltek ki: 1. Erzelmek észlelése és ki-
Jfejezése sajat és masok érzelmeire vonatkozoan, 2. sajat és masok érzelmeinek szabdlyozdsa, 3. az
érzelmek felhasznaldasa a problémamegoldasban. Késébb kibovitették a képességek listajat
egy negyedik Osszetevovel, 4. az érzelmek megértésének és az érzelmi tudds alkalmazdsanak
képességével, és kidolgoztak egy hierarchikus — az alapvetd pszicholégiai folyamatok-
t6l az Osszetettebb folyamatok felé haladé — modellt (Mayer és Salovey, 1997).

A szerzok kihangsulyozzak, hogy jelent6s egyéni kiulonbségek vannak az érzelmi
intelligenciat alkot6 képességekben. Vannak, akik sajat érzelmeiket pontosabban azo-
nositjak, gyorsabban valaszolnak rajuk, egyértelmtien kifejezik azokat a kornyezetik
felé. Tehat sajat érzelmi informaci6ik megfelel6 feldolgozasa hozzdsegiti 6ket a tar-
sas kapcsolatok kialakitisahoz, fenntartisahoz. A tdrsas viselkedések szempontjabél
azonban nemcsak az érzelmek kifejezése fontos, hanem masok érzéseinek észlelése,
azonositasa is. Tovabba a kiegyensulyozott hangulati allapot eléréséhez, fenntartasa-
hoz, a konfliktusok megoldasahoz sziikséges az érzelmek szabalyozasa. Végtl, egyé-
ni kiilénbségek vannak az érzelmek problémamegoldasban torténd felhasznaldsanak
képességében is. Az adott helyzethez illeszkedd érzelmek el6segitik a jovobeli tervek
létrehozasat, el6segitik a kognitiv funkciok optimalis miikodését (pl. figyelem, emlé-
kezet, gondolkodas, kreativitas), és a motivaciora is hatast gyakorolnak.

A képesség alapu nézéponttal szemben a kevert érzelmi intelligencia modell kép-
visel6i ) perspektivat nyitottak: az EQ fogalmat szélesebb tartomanyban értelmez-
ték, kiterjesztve azt személyiségtényezdkre, tarsas készségekre és motivacios faktorokra
(Goleman, 1995/2008; Bar-On, 2006). Bar-On ugy véli, hogy az érzelmi és szocialis
kompetencidk, készségek egyuttesen hatarozzak meg, hogy mennyire vagyunk képe-
sek megérteni és kifejezni sajat és tarsaink érzelmeit, valamint hogyan kezeljiik 6ket.
A viselkedésunk iranyitasaért felelés képességeket 5 csoportba sorolja: I. az érzel-
mek, érzések felismerésének, megértésének és kifejezésének képessége, 2. masok ér-
zéseinek felismerési képessége, 3. érzések kezelésének, kontrollalasanak képessége,
4. alkalmazkodas, valtoztatas, valamint személyes €s interperszonadlis problémak meg-
oldasanak képessége, 5. pozitiv érzelmek létrehozasanak, motivacié kialakitasanak ké-
pessége. Mindezek megkovetelik, hogy ralatasunk legyen sajat és tarsaink erosségeire
és gyengeségeire, tisztdban legyunk a felbukkané érzelmek természetével, valamint
azt, hogy érzelemkifejezéstink épito jellegii legyen, és kapcsolatainkat kooperativan
kezeljiik. Ennek teljesiiléséhez tgy kell szabdlyoznunk érzelmeinket, hogy azok hasz-
nosak legyenek szamunkra, és ne jarjanak artalommal.

Az érzelmi intelligencia értelmezése az érzelemszabalyozas folyamatmodelljében

A fentiekben lattuk, hogy az érzelmi képességek feltarasa és az affektiv folyamatok val-
tozasainak tanulmanyozasa két hagyomanyra épit. Az egyik jelentds hagyomdny az ér-
zelemszabalyozasi modelleken keresztil (pl. Gross) annak leirasara 6sszpontosit, hogy
milyen érzelmet éllink at, mikor, mennyire tartosan, valamint az atélt érzelmekbdl mit
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és hogyan fejeziink ki. A masik hagyomany az érzelmi intelligencia fogalman keresz-
tal igyekszik megragadni az érzelmek azonositasaban, megértésében, kifejezésében és
szabalyozdsaban megmutatkozo6 egyéni kiilonbségeket.

UJ torekvésként jelenik meg a két hagyomany egymashoz torténé kozelitése, mely-
nek képviseldi az érzelmi intelligencia fogalmat egy folyamatmodellben képzelik el.
Pena-Sarrionandia és munkatarsai (2015) metaelemzéstikben ramutatnak arra, hogy
az érzelmi intelligencia kalénb6zé szintjeihez kiilonbo6zd érzelemszabalyozasi min-
tazatok tartoznak. A magas érzelmi intelligencidval jellemezhet6 személyek sikere-
sen szabalyoznak az érzelem lefutasanak korai pontjan (Schutte, Manes és Maloulff,
2009). Konfrontdl6dnak a negativ érzelmekkel, nem jellemzé rajuk a negativ affektiv
allapotok elkertilése, ha az hosszi tavi célokat szolgdl. Egy kellemetlen helyzetben
mindent megtesznek a szitudcié moédositdsinak érdekében, és a helyzet érzelmi ko-
vetkezményeinek megvaltoztatasaért, probléma fokuszi megkiizdés jellemzd rajuk
(Austin, Saklofske és Mastoras, 2010). Ha a szitudcié kozvetlen megvaltoztatasara tett
kisérleteik nem vezetnek eredményre, kozvetett médon igyekeznek valtozast eloidéz-
ni (pl. kifejezik az aktualis érzéseiket). Keresik a tarsas tamaszt, és igénybe is veszik
azt mint indirekt érzelemszabalyozasi médot (Zeidner és Matthews, 2016). Ha egy-
altalan nincs lehet6ség a helyzet megvaltoztatasara, a magas érzelmi intelligenciaval
jellemezhetd személyek kevesebbet ruminalnak a negativ eseményeken (Liu és Ren,
2016). Ehelyett fenntartjdk a hittiket abban, hogy képesek megkiizdeni a szituaciéval.
Igyekeznek masképp észlelni a helyzetet annak érdekében, hogy mas érzelmek alakul-
janak ki bennuk (Schutte és mtsai, 2009). Mivel az érzelemszabalyozasi folyamat egy
korai fazisban elindul, nincs sziikség az érzelmi viselkedéses jegyek elnyomasara vagy
maladaptiv médon torténd semlegesitésére (pl. alkohollal, drogokkal, fokozott evés-
sel vagy sajat maguk felé forditott agresszioval).

Mivel az érzelemszabalyozasi folyamatok kiilonbozo tipusai eltérd kimenetellel jar-
nak, egy adott érzelemkivalté esemény kovetkezményei is eltérd hatast valtanak ki a
magas €s alacsony érzelmi intelligenciaval rendelkez6 személyekbol. Magas érzelmi
intelligencia esetén a személy adaptiv reakciokat mutat, példaul a negativ érzelmeket
kivalt6 helyzetekre kisebb érzelmi reaktivitassal valaszol. A kérdés azonban az, hogy a
magas EQ-val rendelkez6 személyek hatékonyabban tudjak-e szabalyozni az érzelmei-
ket, mint az alacsony EQ-val jellemezhetd személyek, vagy altalaban véve kevésbé rea-
galnak az affektiv ingerekre? A magas EQ-val rendelkez6 személyekre jellemzo, hogy
hatékonyabban szabdlyozzak az érzelmeiket, mint az alacsony érzelmi intelligencidval
rendelkez6 tarsaik. Rugalmas és adaptiv médon miikodtetik az érzelemszabalyozasi
stratégiaikat. Mérlegelik az adott kontextust, miel6tt szabdlyozzak az érzelmeiket. Fi-
gyelembe veszik a hosszi tavi elényoket mind a sajat egyéni nézépontjukboél, mind a
tarsas kapcsolatok szempontjabol. Kisérleti eredmények alapjdn nagyobb relativ flexi-
bilitast mutatnak, azaz a kontextus fliggvényében novelik vagy csokkentik az érzelmi
ingerre adando érzékenységuiket (Pena-Sarrionandia és mtsai, 2015).

A magas EQ-val rendelkez6 egyének érzékenyek az affektiv kulcsingerekre, és te-
ret engednek az érzelmek kialakulasanak. Magas vonasjellegli érzelmi intelligencia-
val rendelkez6k gyorsabban azonositjak az arckifejezéseket, és nagyobb érzékenységet
mutatnak hangulatindukci6 soran, mint az alacsony pontszammal rendelkezé csoport
tagjai (Petrides és Furnham, 2003).
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Osszefoglalva tehdt az érzelmi intelligencia jelenségét az érzelemszabalyozas folya-
matanak tiikrében, azt latjuk, hogy minél inkabb jellemz6 az egyénre az érzelmi intel-
ligencia, annal nyitottabb az érzelmek atélésére, informaciét nyer belolik, és hatéko-
nyan alkalmazza ezt az informaciét, amikor sziikség van ra.

Jelen vizsgalat

Az ismertetett kutatasok tobbségében a résztvevok direkt instrukciokat kaptak arra vo-
natkozéan, hogy az érzelemszabalyozdsi stratégidk és taktikak koziil melyiket alkalmaz-
zak. Vizsgalatunk annyiban tekinthetd ujszertinek a korabbiakhoz viszonyitva, hogy
kevésbé direkt médon hoztuk létre az érzelemszabdlyozasi helyzetet. Képi ingerekhez
cimeket rendeltiink, és 1étrehoztunk egy adott affektiv atmoszférat e kulcsszavak (hi-
voszavak) segitségével. Ezutan bemutattuk ugyanazt a képet egy masik cimmel. Ezaltal
kialakitottunk egy alternativ kontextust, ami eloidézett egy masfajta érzelmi atmoszfé-
rat. A résztvevok altal végrehajtott atkeretezés tehat nem pusztan kognitiv médositas
volt (pl. perspektivavaltas vagy kontextusok kozti valtas), hanem két eltér6é érzelmi
helyzet kozti valtas is.

Az altalunk kialakitott paradigma lehetoséget biztosit kognitiv dtkeretezési straté-
gia alkalmazasara. Gross folyamatmodellje alapjan (1998, 2002, 2014, 2015) e straté-
giat el6zményorientalt folyamatként definidlhatjuk. Vizsgalati helyzetiinkben az els6
helyzetben feltiintetett hivoszavak altal olyan kontextust teremtettink, amelyek — a pi-
lotavizsgalatok eredményei alapjan — leggyakrabban tarsultak a képhez. Ez a kontextus
adta meg a kiindul6pontot az atkeretezéshez, és 1étrehozott egy adott érzelmi atmosz-
férat. Az els6 helyzetben kialakult érzelem altaldban negativ szinezet{i volt. A masodik
hiv6sz6 megjelenésével a résztvevoknek valtaniuk kellett, azaz médositani a helyzettel
kapcsolatos gondolataikat, és tjraértékelni a korabban latott ingert.

Jelen vizsgalat 6 kérdése az, hogy az érzelmi intelligencia mértéke milyen hatas-
sal van az érzelemszabadlyozasi folyamatokra, ha kognitiv atkeretezés alatt két eltérd
affektiv kontextus kozotti valtast értunk? Kisérletinkben az adott mintara vonatkozé
atlag feletti és atlag alatti érzelmi intelligenciaval rendelkez6 személyek érzelemsza-
balyozasi folyamatat vizsgaltuk. Kognitiv atkeretezési feladat elott és utan rogzitettitk
az érzelmi ingerekre adott valaszaikat, és megkérdeztik 6ket az atkeretezés nehéz-
ségérol. Mivel az EQ egytitt jar az érzelmi ingerekre adott nagyobb érzékenységgel,
valamint nyitottsaggal az érzelmek atélésére vonatkozoan, feltételezésink szerint a
magasabb érzelmi intelligencia pontszimmal rendelkez6knél nagyobb valtozas kovet-
kezik be az atkeretezés elott és utan, mint az alacsony csoportnal. Tovabba, mivel az
EQ egyutt jar a rugalmasabb szabalyozassal, feltételezziik, hogy az altag feletti EQ-cso-
port tagjai szamara kisebb nehézséget okoz a kognitiv dtkeretezés, mint az alacsony
csoport tagjainak.
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MODSZER

Résztvevok

Mintankat 75 fiatal felnétt alkotta (19 férfi, 56 né), valamennyien egyetemi tanulma-
nyokat folytatnak. Atlagéletkoruk 20,55 év (szérds: 1,2 év). A kutatdsban valé részvétel
onkéntesen tortént, ellenszolgaltatast nem kaptak. Medidn-split médszerrel két cso-
portra osztottuk a résztvevoket az érzelmi intelligencia kérdoivre adott pontszamaik
alapjan. A minta medidnja 104 pont volt, atlaga 104,75. Az atlag alatti csoportba 40
(12 férfi, 28 nd), az atlag feletti csoportba 35 £6 kertlt (7 férfi, 28 nd). A kutatdst jova-
hagyta a Pécsi Tudomanyegyetem Regionalis és Intézményi Kutatds-Etikai Bizottsdga
4429-es tigyiratszamon.

Eszkozok

Erzelmi intelligencia (SSREI-HU)

A Schutte és munkatarsai (1998) altal kidolgozott érzelmi intelligencia kérdoiv 28
tételes magyar valtozatat (SSREI-HU) hasznaltuk (Nagy, 2010). A valaszadas otfoku
Likert-skalan torténik, ahol az 1-es érték az allitas elutasitasat jelzi (,Egyaltalan nem
jellemz6 ram.”), mig az 5-0s érték az egyetértést (,Nagyon jellemz6 ram.”). Mivel a
mérodeszkoz faktorszerkezetével kapcsolatban tobb elképzelés is sziiletett, tovabba a
nemzetkozi kutatasok tapasztalatai alapjan a tobbfaktoros elrendez6dés esetén nem
minden faktornak megfelel6é a bels6é konzisztencidja, jelen vizsgalatban célravezeto-
nek tartottuk az egyfaktoros modell kovetését. A magyar valtozat Cronbach-alfa mu-
tatoja a teljes skalara: 0,84, jelen mintan pedig 0,85. Minél magasabb pontot ér el a
személy a teljes skalan, annal jobban jellemz6 ra a vonas jellegli érzelmi intelligencia.

Erzelemszabalyozdsi nehézségek (DERS)

Gratz és Roemer (2004) kérdbivének hazai adaptalasat és validdlasat Kokonyei Gyon-
gyi és munkatarsai végezték (Kokonyei, 2008; Kokonyei, Urban, Reinhardt, J6zan
és Demetrovics, 2014). A kérdo6iv 36 tételt tartalmaz, és az alabbi hat faktor mentén
mér: (1) Erzelmi reakciék elfogadhatatlansaga, (2) Nehézségek a céliranyos viselke-
dés fenntartasaban, (3) Impulzuskontroll nehézségek, (4) Erzelmi tudatossag hidnya,
(5) Erzelemszabélyozc’) stratégiakhoz val6 csokkent hozzaférés, (6) Erzelmi tisztasag
hidnya. Az alskdldk reliabilitdismutat6i megfeleléonek bizonyultak (Cronbach-alfa:
0,73-0,86). Az egyes tételekre otfoka Likert-skdldn kell vilaszolni (1 = szinte soha;
5 = szinte mindig). Az alskalakon elért minél magasabb pontszam az érzelemszaba-
lyozasi folyamatokban megmutatkoz6 nehézségek fokozott jelenlétére, alacsonyabb
szabdlyozasi hatékonysigra utal. A DERS-6sszpontszam kialakitdsara vonatkoz6an a
szerzok (Kokonyei, 2008) ugyan javasoljak az érzelmi tudatossag hianya nélkuli sza-
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mitast, azonban tekintettel arra, hogy ez az alskala tanulmanyunk masik kozponti
témajaval, az EQ-val osszefiigghet, ebben a tanulmanyban a DERS-6sszpontszamba
valamennyi alskalat bevettik. Az eredményekre nincsen hatassal, azaz nem kaptunk
jelentosen eltérést akkor, ha a tudatossag hidnya alskdlat beemelttik az osszesitésbe,
illetve ha nem.

Erzelmi ingerek (IAPS-képek)

Az érzelmi ingerként hasznalt képeket az International Affective Picture System (IAPS)
adatbazisbdl valogattuk (Lang és mtsai, 2005), figyelembe véve a hazai adaptaci6 so-
ran kapott eredményeket is (Dedk, Csenki és Révész, 2010; Deak, 2011). A kulonbo6zd
érzelmi allapotok kivaltdsara alkalmas szines képeket harom dimenzié mentén lehet
értékelni: (1) valencia (kellemes — kellemetlen), (2) arousal (nyugalom - izgatott-
sag) és (3) az érzelmi allapot szabdlyozhatésaga (elarasztottsag — kontroll). A valasz-
adas kilencfoku Likert-skdldnak megfelel6 értékeléssel torténik vizualis analog skdlan
(egy kis emberke figura segitségével). A valenciadimenziéra adott alacsony érték ne-
gativ, kellemetlen, a magas érték pozitiv, kellemes érzések jelenlétére utal. Az arousal-
dimenzi6 alacsony értékei nyugodt, relaxdlt, unalmas dllapotot, a magas értékek pedig
fokozott éberséget, aktivitast, intenziv figyelmet jeleznek. A szabdlyozhatésag dimen-
zi6 alacsony értékei azt jelzik, hogy a kitoltd az érzelmei altal eldrasztottnak érzi magat,
a magas értékek pedig az érzelem szabdlyozhatésagat, az érzelmek feletti kontrollt je-
lentik. (Az ingeranyagban az alabbi képek szerepeltek: 2480, 2616, 2691, 4598, 5629,
6212, 6250, 6360, 6530, 6825, 6336, 8010, 9050, 9102, 9421.)

Erzelmi dtkeretezési feladathelyzet és eljdrds

Az érzelmi atkeretezési feladathoz tarsas-érzelmi helyzetet abrazol6 képeket valogat-
tunk. Egy el6vizsgalatban fiatal felnétteket arra kértiink, hogy adjanak cimet a bemu-
tatott képeknek, és irjak le roviden, mirél szol a jelenet, mi torténik éppen, kik lehet-
nek a szereplok. Ezt kovetden — ugyanarra a képre vonatkozéan — az el6z6t6l eltéro, 4j
torténet és ehhez ill6 4j cim kitalalasara biztattuk 6ket. Az elévizsgalat eredményekép-
pen megkaptuk ugyanazon képi inger kilonbo6z6 interpretaciéit. Ezeket felhaszndl-
va kivalasztottunk 15 képet, és minden képhez hozziillesztettiik a két leggyakrabban
emlitett cimet. Ugyeltiink arra, hogy a két cim lehetGleg eltérd érzelmi légkort hivjon
el6. Ezutan egy Gjabb elovizsgalat soran teszteltiik a képek és a cimek egymashoz valé
illeszkedését. Megkérdeztik, mennyire illeszkedik a cim a képhez, milyen mértékben
okoz nehézséget az adott képet a hivoszo6 segitségével értelmezni (1-egydltalan nem
nehéz, illeszkedik, 9-nagyon nehéz, nem illeszkedik). Az eredmények azt mutattak,
hogy a cimek jél illeszkednek a latott jelenetekhez.

Az érzelmi atkeretezési feladat soran a résztvevoknek egymas utan bemutattuk a két
kiulonbo6zé cimmel ellatott képeket. Arra kértiik 6ket, hogy figyeljék meg a képek cimét,
és annak megfelel6en adjak at magukat a keletkezd érzéseiknek. Felhivtuk a figyelmu-
ket arra, hogy ugyanaz a kép madsik cimmel fog megjelenni, és az 1ij cim lehet6vé teszi

a helyzet atértelmezését, ij nézé6pontbol torténd szemlélését. Példaul egy olelkezo part
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1. dbra. Példa a kognitiv atkeretezési feladatra. A képernyon megjelent a kép az elsé cimmel,
majd rovid sziinet utan a masodik hivészoval. A résztvevok valaszlapon értékelték a kép lattan
keletkezett érzelmeiket valencia- (kellemetlen — kellemes) és arousal- (nyugalom — fesziiltség)

dimenziék mentén, valamint jelolték a két helyzet kozti valtas, azaz a kognitiv atkeretezés
nehézségét.

abrazolo kép az els6 bemutataskor a ,Buicstizas” cimmel jelent meg, mig masodszor a
»Talalkozas” cimmel. Azaltal, hogy ugyanazt a vizudlis ingert két eltéré kontextushoz
kapcsoltuk, a résztvevoknek kognitiv atkeretezést kellett végrehajtaniuk.

A kognitiv atkeretezési feladat soran a résztvevok értékelték a cimmel ellatott ké-
peket valencia és arousal mentén; valamint egy kilencfoku Likert-skalan megadtdk
az atkeretezés nehézségét az egyes képparokra vonatkozéan. Ha a személyek magas
értéket adtak, az azt jelentette, hogy nehéz volt szamukra az Gj szempontbdl torténd
értelmezés, a két jelentés kozti valtas.

A résztvevok elsoként a kognitiv atkeretezési feladatot hajtottak végre, majd egy
kérdbivesomag kitoltésére kerult sor, melynek részét képezte a fentiekben ismertetett
két kérdoiv.

Adatelemzés

A statisztikai elemzéseket az SPSS 19 programcsomag segitségével végeztik. Az ér-
zelmi intelligencia kérd6iven elért pontok medianja alapjan két csoportot hoztunk
l1étre: ,,Atlag alatti EQ” és ,,Atlag feletti EQ” csoportok. Fuggetlen mintas T-probaval
Osszehasonlitottuk a két csoport kérdodivekre adott pontszamait (SSREI, DERS) és az
atkeretezési feladat nehézségének értékeit. A kognitiv dtkeretezési feladatban az érze-
lemkivalté képekre adott valenciavilaszokat 2x2-es ismételt méréses ANOVA-eljaras-
sal elemeztiik. Annak érdekében, hogy a kognitiv atkeretezés hatasat megvizsgaljuk,
figgo valtozoként megadtuk az atkeretezés elotti és utani valenciaatlagokat, csopor-
tosito valtozoként pedig az érzelmi intelligencia alapjan tortént csoportba soroldst
(atlag alatti EQ, atlag feletti EQ). Ugyancsak 2x2-es ismételt méréses ANOVA-eljarast
alkalmaztuk az arousal-valtozé esetében is (Helyzet: arousal dtkeretezés el6tt, arousal
atkeretezés utan; Csoport: atlag alatti EQ, atlag feletti EQ). A kérdoivek kozti, vala-
mint a kérdoivek és a feladattal kapcsolatos valtozok kozti egyuttjarasok vizsgalatara a
Pearson-féle eljarast alkalmaztuk.
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EREDMENYEK

Erzelemszabalyozdsi nehézségek és az datkerelezés nehézsége az érzelmi intelligencia

Jligguényében

Az atlag feletti érzelmi intelligenciaju csoport Osszesitett SSREI-pontszama (115,1)
szignifikinsan magasabb volt az dtlag alatti csoport dtlaganal (95,7), t(73) = -11,31;
p < 0,001. A DERS kérdoiv osszesitett pontszimadt tekintve ugyancsak szignifikans el-
térést taldltunk, t(73) = 2,83; p < 0,01) Az dtlag feletti érzelmi intelligencidval rendel-
kezd csoport kevesebb érzelemszabalyozasi nehézségrol szamolt be (88,53), mint az
atlag alatti EQ csoport tagjai (76,34) (1. tablazat).

1. tablazat. Az atlag alatti és atlag feletti EQ csoportok atlagainak 6sszehasonlitdsa az 6nkit6ltos
kérddivek mentén

atlag szOras minimum maximum
SSREI 104,75 12,2
Atlag feletti EQ csoport 115,1 6,45 105 128
Atlag alatti EQ csoport 95,7 8,15 69 104
DERS 82,84 19,47
Atlag feletti EQ csoport 76,34 17,41 36 111
Atlag alatti EQ csoport 88,563 19,60 52 148

Fiiggetlen mintas T-prébaval elemeztiik a két csoport 15 érzelmi ingerre adott 6sz-
szesitett valaszait a kellemesség és intenzitas dimenziékon, valamint 6sszehasonitottuk
a két csoportot a képparoknal megitélt atkeretezés nehézsége mentén. Az atkerete-
zés nehézségét a 15 képparra adott értékek atlagaként hataroztuk meg. Szignifikans
killonbséget taldltunk az osszesitett kellemesség (valencia) mutaténdl, t(72) = 2,26
p < 0,05); és az atkeretezés nehézségénél, t(72) = 2,3; p < 0,05). Mind az atkeretezés
nehézségére, mind a képek kellemességére az atlag feletti EQ csoport alacsonyabb
pontszamokat adott. Tehat az atlag feletti EQ személyek kevésbé kellemesnek itélték
meg a képeket, és konnyebb volt szimukra az dtkeretezési feladat, mint az atlag alatti
EQ csoportnak. Az 6sszesitett arousal mentén nem kaptunk eltérést (2. tablazat).

Kognitiv atkeretezési folyamat az érzelmi intelligencia fiiggvényében

Az érzelmi intelligencia kérdoiv és az érzelemszabalyozasi nehézségek skala pontérté-
kei kozepes mértéki negativ egylttjarast mutattak (r=-0,497; p < 0,01). Ez azt jelenti,
hogy minél magasabb pontot ért el valaki az érzelmi intelligencia kérdéiven, annal
kevesebb érzelemszabalyozasi nehézségrol szamolt be.

Az érzelmi intelligencia kérd6iv Osszesitett pontszama és az atkeretezési feladat val-
tozoi kozott 0,22-0,28 kozti erdsségti egyuttjarasokat kaptunk. Az atkeretezés elotti
valenciaértékek negativan, az dtkeretezés el6tti arousal pedig pozitivan korreldlt az
SSREI-pontszammal. Ez azt jelenti, hogy minél magasabb pontot ért el az egyén az EQ
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2. tdblazat. Az atlag alatti és atlag feletti EQ csoportok ¢sszehasonlitdsa az érzelemkivalto
ingerekre adott valencia és arousal értékek atlagai és az datkeretezés nehézségének megitélése

mentén
M SD t df p

Osszesitett valencia 2,23 73 ,026
Atlag feletti EQ 3,88 ,66
Atlag alatti EQ 4,18 ,48
Osszesitett arousal -1,39 73 n.s.
Atlag feletti EQ 6,59 1,07
Atlag alatti EQ 6,27 91
Atkeretezés nehézsége 2,32 73 ,023
Atlag feletti EQ 3,94 1,34
Atlag alatti EQ 4,61 1,14

kérddiven, annal negativabb és intenzivebb értékeléseket adott a feladathelyzet kezde-
ti fazisaban. Az atkeretezés utani feladatvaltozok nem mutattak egyuttjarast az EQ-val.
Az osszesitett valencia és arousal pontszimok ugyanolyan erdsségi, de eltérd iranyu,
tendencia jellegli 0sszefliggéseket mutattak az EQ-val (EQ és valencia: r = -0,223 p =
0,055; EQ és arousal: r = 0,219 p = 0,059). Minél jellemzébb a személyre a magas ér-
zelmi intelligencia, anndl kevésbé kellemesnek és anndl intenzivebbnek értékeli az
érzelmi ingereket.

3. tablazat. Az SSREI-kérdobiven elért pontszamok korrelaciéja a DERS-kérdoiv
Osszpontszamaval és az dtkeretezési feladat valtozoival

DERS | Atkere- | Valencia | Valencia | Arousal | Arousal Ossze- | Osszesitett
tezés ne- elGtte utana el6tte utana sitett arousal
hézsége valencia
SSREI |-0,497"| -0,152 | -0,284" | -0,065 0,268" 0,141 0,223" | 0,219°

*p < 0,05 %% p < 0,01; " 0,055 < p < 0,059

Az érzelmi intelligencia érzelemszabalyozasra gyakorolt hatasat a valencia és arou-
sal dimenziék mentén kiilon elemeztiik. Az dtkeretezési folyamat el6tti és utdni ér-
tékek alakuldsat vizsgaltuk az atlag alatti és atlag feletti EQ csoportokban. A 4. és 5.
tablazatban 6sszefoglaljuk az atkeretezési folyamat lefolyasat (atkeretezés elotti és utani
helyzet) az érzelmi intelligencia fliggvényében.

Az atkeretezési folyamat soran a képekre adott kellemesség értékek szignifikins
novekedést mutattak, azaz elmozdultak a negativ évezetbdl a porzitiv felé, F(1,73) =
488,92 p < 0,001. Az atlag feletti érzelmi intelligenciaval rendelkezék szignifikdnsan
alacsonyabb értékeket adtak, mint az atlag alatti EQ csoport, F(1,73) = 4,96 p<0,05.
Tehat, kissé negativabb érzelmi szinezetlinek értékelték a képeket az atlag alatti cso-
port értékeihez viszonyitva. A kellemesség megitélése és az EQ csoportok kozott nem
talaltunk interakciot (4. tablazat).
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4. tablazat. Valenciaértékek az atkeretezés elotti €s utani helyzetben
az érzelmi intelligencia fiiggvényében

Atlag feletti EQ Atlag alatti EQ Osszes
n M SD n M SD M SD
Valencia atkeretezés elétt 35 2.4 ,67 40 2,82 72 263 72
Valencia atkeretezés utan 35 5,35 1,01 40 5,64 75 5,45 ,88
df MS F Par(iiélis éta
négyzet
Valencia 1 298,33 488,92%* 87
EQ csoport 1 3,24 4,96%* ,06
Yalenaa.)‘( EQ csoportok 1 47 87 01
interakcio
Error 73 ,61

#4p < 0,001, #p<0,05

Az atkeretezés sordn a képek intenzitds értékei szignifikdns csokkenést mutattak,
F(1,73) = 35,48 p < 0,001. Tovabba, szignifikans interakciét talaltunk az EQ csoportok
és a képek intenzitdsinak megitélése kozott, F(1,73) = 3,68 p = 0,05. Ez azt jelenti, hogy
az atlag feletti EQ csoport tagjai nagyobb csokkenést éltek meg az atkeretezés soran.
Viszonylag magas értéket adtak az dtkeretezés el6tt, ami intenziv érzések jelenlétére
utal. Naluk az atkeretezés soran nagyobb valtozas tortént (6,9-r6l csokkent 6,29-re),
mint az atlag alatti EQ csoport tagjaindl (6,43-r61 csokkent 6,12-re) (5. tdblazat).

Osszefoglalva tehdt, az dtlag feletti érzelmi intelligencia kevesebb érzelemszabi-
lyozasi nehézséggel jart egyutt, és ezek a személyek konnyebbnek talaltik az aktud-
lis atkeretezési feladatot is. Az atkeretezés elott kevésbé kellemes, intenziv érzésekrol
szamoltak be. Az atkeretezés eredményeképpen azonban a kezdeti affektiv allapotot
modositani tudtak, mind a kellemesség tekintetében a pozitiv érzelmek felé, mind az
intenzitas tekintetében a csillapitas, nyugodtsag felé.

5. tablazat. Arousal-értékek az atkeretezés elotti és utani helyzetben az érzelmi intelligencia

fuggvényében
Atlag feletti EQ Atlag alatti EQ Osszes
n M SD n M SD M SD
Arousal atkeretezés elott 35 6,9 1,1 40 6,43 1,07 6,65 1,1
Arousal atkeretezés utan 35 6,29 1,15 40 6,12 ,88 6,2 1,01
df MS F Pargahs éta
negyzet
Arousal 1 7,98 35,48%* ,33
EQ csoport 1 3,8 1,94 ,03
Arousal*EQ csoportok 1 ,83 3,68%* ,05
Error 73 ,23

#5p < 0,001, *p=0,05
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MEGBESZELES

Tanulmdnyunkban az érzelmi intelligencia érzelemszabalyozasra gyakorolt hatasat
vizsgaltuk kognitiv atkeretezést igényl6 feladathelyzetben. A résztvevoknek affektiv al-
lapotokat kivalt6 képeket vetitettiink azzal a céllal, hogy megfigyeljik a kognitiv dtke-
retezéssel végrehajtott érzelemszabdlyozds sajatossagait az érzelmi intelligencia fugg-
vényében. Az atkeretezési feladat, vagyis két eltéré érzelmi kontextust hivé helyzet
kozotti atvaltas igényel egyfajta rugalmassagot. Arra voltunk kivancsiak, hogy érzelmi
intelligencia eltér6é fokaval jellemezhet6é személyeknél milyen mértékben figyelhetd
meg ez a flexibilitas, illetve hogy mutatnak-e barmilyen kiilonbséget az érzelmi inge-
rek értékelésekor, az atkeretezés végrehajtasakor.

Az eredmények azt mutattdk, hogy azok a személyek, akikre nagyobb mértékben
jellemz6 a vonasként értelmezett érzelmi intelligencia, kevesebb érzelemszabalyozasi
nehézségrol szamoltak be, és kevésbé nehéznek tartottdk a feladatot, mint azok, akik-
re kevéshé jellemzs. Osszhangban Bar-On (2006) érzelmi intelligencia modelljének
stresszmenedzsment alskdldjaval, jelen eredményekbdl is kirajzolédik az, hogy a kel-
lemetlen érzelmek elviselésének, hatékony iranyitasanak képessége kedvezoéen befo-
lydsolja az érzelemszabdlyozast. Kevesebb érzelemszabdlyozasi nehézséget €l at az az
egyén, akinek van tapasztalata a negativ allapotok helyreallithatésagarol és hatékony-
nak észleli az érzelemszabalyozasi stratégiait.

Az érzelmi intelligencia tobb 6sszetevgje is kozremiikodik az érzelemszabalyozas
folyamatanak sikeres és hatékony megvalositasaban. Az intraperszonalis Osszetevok
kozil az érzelmek megélése, a tudatossag, az onkifejezés hozzdjarulhatnak ahhoz,
hogy egy szituaciéban felismerjiuk, cimkézziik és megosszuk masokkal bels6 élmény-
vilagunkat. Az interperszonalis 0sszetevok kozil pedig az empatia, a felel6sségtudat,
a masok iranti nyitottsag, az egyuttmiikodés altal lehetévé valik masok érzelmeinek
azonositasa, masok élményvilaganak megértése, s a kolcsonosen kielégité kapcsolatok
kialakitdsa és fenntartasa.

Gross munkdiban az atkeretezés el6zményfokusza érzelemszabalyozasi stratégia-
ként jelenik meg. Felvetddhet a kérdés, hogy vajon minden szitudaciéban az érzelem
kialakuldsat megel6z6en alkalmazzuk-e, vagy valaszfokusza stratégiaként is miikod-
het? Sheppes és Meiran (2008) tanulmdnya ramutat az érzelemkialakulds korai és
késbi szakaszdban alkalmazott dtkeretezés killonbségeire. Az érzelem kialakuldsanak
késoi szakaszaban alkalmazott atkeretezés nagyobb koltséggel jar, tobb kognitiv erdfe-
szitést és kontrollfolyamatot igényel, azaz kimerit6bb, mint a kezdeti fazisban torténd
atkeretezés. Ezzel szemben a korai szakaszban hasznalt elterelési stratégia gyengébb
emlékezeti teljesitményt eredményez a késoi szakaszban megvalositott eltereléshez vi-
szonyitva.

Kérdéses, hogy a magas EQ-ju személyek az el6zményfokuszu stratégiaknak koszon-
het6en sikeresek-e (pl. jelen vizsgalatban kevesebb érzelemszabalyozasi nehézségrol
szamoltak be és konnyebbnek itélték meg az dtkeretezési feladatot)? Schutte és mun-
katarsai (2009) szerint van Osszefiiggés: szignifikans egytttjarast mutattak ki az EQ és
az el6zményfokusza stratégiak kozott (r = 0,33), mig a valaszfoékuszu stratégiakkal nem
talaltak korreldciot.
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Nem feltétlentl értiink egyet azzal, hogy a magas EQ-ji személyek inkabb el6z-
ményfokuszu stratégiat hasznalnak. Mas magyarazatok is elképzelhetdek a jelen ta-
nulmdnyban kapott eredmények alapjdn, miszerint a magas EQ-ju személyek teret
engednek az érzéseiknek, és az atkeretezés el6tt negativabbnak értékelik a képeket,
viszont képesek valtani, azaz megvaltoztatni az érzelmi élménytiket a masodik jelentés
altal sugallt érzelmi atmoszféranak megfelel6en. Sikertk hatterében tobb folyamat és
képesség allhat: lehetséges, hogy j6l szabdlyoznak az érzelem kialakuldsanak késéi fazi-
saban is, esetleg a végrehajté funkcidik birtokdban gyors valtasra képesek, netan az ér-
zelemszabdlyozasi célok fokuszban tartisiban kiemelked6ek. Eredményeink alapjan
arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy az érzelemszabalyozas folyamata megkovetel bi-
zonyos mértékl rugalmassagot. Egy-egy 1j szitudci6 szokatlan érzéseket és gondolato-
kat hivhat elo, s id6be telik az Gj érzések elfogadasa, a helyzethez val6 alkalmazkodas,
hatékony problémamegoldé stratégidk miikodtetése. A kordbbi vizsgalatoktol eltérs-
en jelen tanulmanyban két egymastol eltérd érzelmi szinezetii helyzet kozotti valtasra
kértuk a vizsgalati személyeket. Paradigmank ujszertiségébdl kiindulva az atkeretezés
nehézségén til megvizsgaltuk a rugalmassag képességét is, azaz mennyire nehéz egy
affektiv allapotot modulalni (a masodik cimmel ellatott kép esetén), ha el6zetesen egy
képi jellemz6iben azonos, de mas szemantikai kornyezetben feltiintetett inger éri az
észlelot (lasd elsoként latott kép). Eredményeink kozvetve alatamasztjak az érzelmi in-
telligencia és a rugalmassag kapcsolatat: a magas érzelmi intelligenciaval rendelkezo
személyek konnyebbnek itélték az érzelemszabalyozasi feladatot, amelyben az instruk-
ci6 az volt, hogy ugyanarra a szitudciéra mas nézépontbdl tekintsenek, helyezzék ma-
sik kontextusba a latottakat egy j hivoszé (cim) alapjan. Arra kovetkeztetink, hogy
az atkeretezéshez sziikséges képességek vagy hozzaférheté6bbek a magas szintti érzelmi
intelligenciaval rendelkez6 személyek szimara, vagy hatékonyabban tudjak mtikodtet-
ni azokat, mint az alacsony szintli érzelmi intelligenciaval rendelkezok.

Korabbi kutatasainkban szubklinikai mintan, machiavellista személyeknél kimutat-
tuk a szabdlyozas sikerességéhez hozzajarulé rugalmassagot. Ok azok a személyek, aki-
ket sajatos érzésvilag jellemez, hiszen sajdt céljaik érdekében masokat kihaszndlnak, vi-
laglatasukra a cinikussag jellemzd, és érzelmi tavolsagtartassal képesek kezelni a tarsas
helyzeteket (Christie és Geis, 1970; Bereczkei, 2015). Atkeretezési feladatban erés agyi
aktivaciot mutattak kognitiv (figyelmi, emlékezeti és végrehajt6) funkcidkat ellats és
érzelmeket kivalto tertuleteken (inzuldban és a hatulsé cingularis kéregben), mely le-
het6vé teszi szamukra az érzelmi helyzetek rugalmas alakitdsat (Dedk, Bodrogi, Per-
laki, Orsi és Bereczkei, 2015; Dedk, Bodrogi, Bird, Perlaki, Orsi és Bereczkei, 2017).
A machiavellizmus és érzelmi intelligencia kapcsolatat vizsgalé tanulmanyok nega-
tiv korrelaciorol szamolnak be (Al-Ain, Carré, Fantini-Hauwel, Baudoui és Besche-
Richard, 2013). Feltehetéen nem képesek pontosan értelmezni és kifinomultan ki-
fejezni érzelmeiket, hovatovabb ez a deficit hozzajarul az érzelmeik palastolasahoz,
kovetkezésképpen masok manipuldciéjahoz (Szijjartd és Bereczkei, 2015).

Jelen kutatasban az érzelemszabalyozasi folyamatok kozill a kognitiv atkeretezésre
helyeztiik a hangsulyt. Egy adott szitudciohoz kétféle jelentést tarsitottunk hivészavak
(a képeknek adott cimek) segitségével. A hivészavak eltér6é érzelmi atmoszférat in-
dukaltak, tehat a jelentések kozti valtds nemcsak azt kovetelte meg, hogy a személy
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rugalmasan, az 4j cimnek megfelel6en értelmezze a jelenetet, hanem az érzelmekre
is kiterjedt.

Azok a személyek, akikre nagyobb mértékben jellemzé az érzelmi intelligencia mint
vonas (atlag feletti EQ) csoport), intenzivebbnek és negativabb szinezetlinek irtdk le az
atkeretezés elotti affektiv dllapotukat, mint azok a személyek, amelyekre az EQ mint
vonasjellegii sajatossag kevésbé jellemz6 (atlag alatti EQ csoport). Hasonl6 kiulonbség
mutatkozott az 6sszesitett valenciaértékek osszehasonlitdsakor. Ez az eredmény 0Ossz-
hangban 4ll kordbbi kutatasi eredményekkel: a magas érzelmi intelligencidval rendel-
kezok konfrontalédnak a negativ érzelmekkel, nem jellemz6 rajuk a negativ affektiv
allapotok elkertlése (Pena-Sarrionandia és mtsai, 2015), teret engednek az érzelmek
kialakuldsanak, érzékenyek az affektiv kulcsingerekre, és nagy érzékenységet mutat-
nak hangulatindukcié6 soran (Petrides és Furnham, 2003).

A magas intenzitasu érzelmek jelenléte egybevag Nagy Henriett (2012) kutatasi
eredményeivel is. A kisérlet soran magas és alacsony érzelmi intelligencidja szemé-
lyeknél negativ és pozitiv érzelmi allapotokat indukaltak filmekkel. Az eredmények
szerint a magas képesség-érzelmi intelligenciaval rendelkez6 résztvevok intenziv
reakciot adtak a negativ hangulati helyzetben szemben az alacsony EQ-val jellemez-
het6 személyekkel. Ezek alapjan a szerz6 arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a magas
érzelmi intelligencidanak fontosabb szerepe van a negativ érzelmek terén, vagyis a
negativ emocionalis dllapot felismerésében, kontrolldlasdban vesz részt, nem pedig a
pozitiv érzelmek erdsitésében. Mind a képesség-, mind a vonas alapti magas érzelmi
intelligenciaji személyeknél a kognitiv feladatmegoldasban pozitiv hatds mutathaté
ki. A figyelemterjedelem valtozasa kapcsan talalt eredmények azt mutatjak, hogy a
magas érzelmi intelligencidval jellemezhet6 személyeknél a negativ érzelmek kog-
nitiv teljesitményt csokkentd hatasa kisebb mértékben jelenik meg, vagyis teljesitési
helyzetben nem hagyjak a rombol6 érzelmek kibontakozdsit. Magas EQ esetén a
negativ érzelmek nem rontjak a kognitiv funkciékat, a pozitiv érzelmek viszont fo-
kozzak a kreativitdst.

KOVETKEZTETESEK

Az érzelmi intelligencia fogalmat az érzelemszabalyozas folyamatmodelljében értel-
mezve azt mondhatjuk, hogy az érzelmi intelligencia a kognitiv atkeretezést igényld
helyzet kezdeti fazisaban kellemetlenebb és intenzivebb érzésekkel jar egytitt. A haté-
kony szabalyozasi stratégiak és taktikdk alkalmazdsinak készonhet6en azonban mo-
dosithat6 az intenziv és kellemetlen affektiv allapot, azaz valtozas torténik az érzelmi
toltetben. Az atkeretezés eredményeképp a résztvevok kevésbé negativ és kevésbé in-
tenziv élményekrol szamoltak be, mely bizonyitja a regulacié sikerességét, valamint
paradigmank megbizhatésdgat. Kimutattuk tovibba, hogy az érzelmi intelligencia ma-
gas szintje kevesebb érzelemszabalyozasi nehézséggel jar egytitt.
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NYITOTT KERDESEK, KRITIKAI ESZREVETELEK ES A VIZSGALAT KORLATAI

Az érzelemszabdlyozas és az érzelmi intelligencia kapcsolatdt elemz6 tanulmanyok
tobbsége magas és alacsony érzelmi intelligenciardl tesz emlitést. A megnevezés azt
sugallja, mintha a szerzok két kategoriaba sorolnak a vizsgalatban részt vevo szemé-
lyeket. A megnevezés kissé félrevezetd lehet, hiszen a tanulmanyokban az érzelmi in-
telligencidt folytonos valtozéként kezelik. A kovetkeztetések levonasa korreldcids és
regresszios elemzésekbdl, illetve adott modellhez val6 illeszkedés alapjan torténik. A
tanulmanyok nem tesznek emlitést hatarértékekrél, amelynek alapjan magas vagy ala-
csony érzelmi intelligenciaval rendelkezé személyekrél beszélhetunk. Egy kivételt ta-
lalunk (Dunn, Brackett, Ashton-James, Schneiderman és Salovey, 2007), ahol a fenti
statisztikai eljarasok kiegészitéseként osszehasonlitottak az also és felso tercilisbe tarto-
26 személyek adatait az adott mintdra vonatkozéan.

Jelen tanulmdny szerz6i az érzelmi intelligencidra olyan sajatossagként tekintenek,
ami kisebb-nagyobb mértékben jellemzé az egyénekre. Ugyanakkor mi is az ,atlag
alatti” és ,atlag feletti” EQ csoportok kifejezéseket hasznaljuk. A csoportképzés alapjat
az adott minta medianja jelentette. Jelen vizsgalat egyik korlatja az, hogy a résztvevok
egészséges, viszonylag magas iskolai végzettségt, fiatal felnottek voltak, akiknek kér-
déives pontjai jellemzoen az atlagos EQ-tartomanyba estek. Egy jovobeli kutatas ira-
nyulhat arra, hogy az EQ-dimenzi6é két végpontjan elhelyezkedd (azaz szélsoségesen
alacsony és széls6ségesen magas pontszammal rendelkezo) személyek teljesitményét
hasonlitjuk ossze. igy az elnevezések (atlag alatti és atlag feletti EQ-csoportok) val6-
ban azt tikroznék, hogy az atlagos ovezettol jelentosen eltérd egyéneket hasonlitunk
Ossze.

Vizsgalati elrendezéstinkkel egyfajta kognitiv és affektiv rugalmassagot mértunk. Az
altalunk kidolgozott paradigma sajatossaga, hogy jellemz6en a negativ-pozitiv iranya
atkeretezést vizsgalja. Az ingeranyag modositasaval az dtkeretezés mads tipusai is vizs-
galhatoak lennének (pl. pozitiv — negativ, negativ — semleges, pozitiv — semleges). A
paradigma érvényességét mutatja, hogy a feladat szubjektiv nehézsége osszefiiggést
mutatott az érzelemszabdlyozasi nehézségekkel, azonban szamos 14j és izgalmas kuta-
t6i kérdés vetheto fel, ha az érzelemszabalyozasi képességeket mas onkitoltos kérdo-
ivvel egyutt vizsgaljuk.

Felvetodhet a kérdés, hogy vajon mennyire megbizhat6 az é6nbeszamol6s modszer
az érzelmi jelenségek vizsgalatara? Szubjektiv dllapotokrél van sz6, melyekhez az 4tél6
kivaltsagos hozzaféréssel rendelkezik. Az 6nbeszamol6s médszerek alkalmazasa lehe-
t6vé teszi a szubjektiv élmények megragadasat. Ugyanakkor az 6nbeszamolos eljarasok
hétranyai k6zott meg kell emliteni azt, hogy (1) nehezebben ellendrizheték, torzita-
sokkal és valasz-beadllitédasi hatasokkal is szamolnunk kell, (2) egyes résztvevoknek
nehézséget jelenthet az érzelmek verbalizalasa (Csépe, Gyori és Rago, 2008). Az agyi
képalkoté eljarasokkal azonban egy masik elemzési szinten nyilik lehetdség az érzel-
mek tudomdnyos tanulmanyozasdra.
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THE RELATIONSHIP OF EMOTION REGULATION AND EMOTIONAL
INTELLIGENCE IN A COGNITIVE REAPPRAISAL TASK

BODROGI, BARBARA — BERECZKEI, TAMAS — DEAK, ANITA

The existence of numerous trends in affective psychology demonstrates the complexity and diversity of emotio-
nal phenomena. The literature of emotion regulation and emotional intelligence focuses on different aspects
of affective processes. Emotion regulation describes which emotions, when, and how long are experienced,
moreover, what emotions and how are expressed? Experts of emotional intelligence (EI) seek out the indivi-
dual differences in identification, understanding, expression and regulation of emotions.

In this paper; we integrate these two research fields. We examined the influence of emotional intelligence on
emotion regulation based on self-report questionnaires and a cognitive reappraisal task developed by us. In
this task, the same visual stimulus appeared with two different titles. Participants were asked to interpret
the picture according to the title, imagine the scene and let their emotions flow. We registered participants’
affective responses before and after the cognitive reappraisal task, and the subjective difficulty of shifting
between the two interpretations of the same stimulus.

According to the results, participants with higher level of emotional intelligence have less difficulty in emo-
tion regulation and find the cognitive reappraisal task easier than participants with lower level of EI. People
with higher EI experience less pleasant and more intense emotions before cognitive reappraisal occurs. As
a resull of cognitive emotion regulation they modify the affective states into a more positive direction and
decrease the intensity.

Consequently, we conclude that emotional intelligence positively influences emotion regulation process. The
higher the level of emotional intelligence, the more effective and more flexible the emotion regulation. Furt-
hermore, our study supports previous findings claiming that people with high EI deepen in emotions and
face with negative emotions instead of avoiding them.

Keywords: cognitive reappraisal, emotion regulation, emotional intelligence, IAPS pictures, valence, arou-
sal, flexibility
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1. tablazat. Osszefoglalé tablazat az érzelemszabélyozasi folyamatok csoportositasanal
figyelembe vehet6 szempontokrol

Szempont A szabalyozas tipusai Szakirodalmi hivatkozas
1. Tudatos, akaratlagos (Explicit) | Gross, 2015;

Tudatossag mentén

2. Nem tudatos (Implicit)

Ochsner, Silvers és Buhle, 2012

Fokusz mentén

1. Személyen beliili (Intraperszo-
nalis vagy Intrinsic)

2. Személyek kozti (Interperszona-
lis vagy Extrinsic)

Gross, 2015;
Gross és Jazaieri, 2014

Adaptivitas alapjan

1. Adaptiv
2. Maladaptiv

Pena-Sarrionandia, Mikolajczak
és Gross, 2015;
Sheppes, Suri és Gross, 2015

Célok mentén

1. Hedonikus (pl. mennyiségi vagy
mindségi valtoztatas)
2. Ellenhedonikus

Gross, 2015;
McRae és mtsai, 2012

Szabalyozas iranya
mentén

1. Lefelé szabalyozas
2. Felfelé szabalyozas

Buhle és mtsai, 2014; Frank és
mtsai, 2014;

Gross, 2015;
Pena-Sarrionandia, Mikolajczak
és Gross, 2015;

1. Erzelmi élmény vagy viselkedés | Gross, 2015
Intenzitas alapjan novelése

2. Csokkentése

1. Az atélt érzelem idGtartamanak | Gross, 2015

Idé6i tényezok

novelése
2. Csokkentése

1. Micro szintl beavatkozas
(msec-t6l masodpercig tarté
intervallumban torténik a szaba-

Pena-Sarrionandia, Mikolajczak
és Gross, 2015

alapjan lyozas)
2. Macro szintli (masodpercekkel,
orakkal, napokkal az érzelmi
eseményt kovetden torténik a
szabdlyozas)
Valencia alapjén 1. Negativ érzelmet szabdlyozunk | Buhle és mtsai, 2014; Gross, 2015;
2. Pozitiv érzelmet szabalyozunk Ochsner, Silvers és Buhle, 2012;
1. Szituacio kivalasztasa Gross, 1998, 2002, 2014, 2015;
2. Szituacié modositasa Kohn és mtsai, 2014;
Stratégiak alapjan | 3. Figyelem aktivdldsa McRae és mtsai, 2012;
4.

Ertékelés (kognitiv valtoztatas)
5. Valasz médositasa

Ochsner, Silvers és Buhle, 2012;
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Szempont A szabalyozas tipusai Szakirodalmi hivatkozas

1. Atkeretezés Buhle és mtsai, 2014

2. Elnyomas Frank és mtsai, 2014;

3. Tavolitas (A fenti meta-elemzések alapjan
ezek a leggyakrabban tanulmanyo-
zott folyamatok.)

1. En-hatékonysdg értékelése Pena-Sarrionandia, Mikolajczak és

2. Kihivasok és fenyegetések érté- | Gross, 2015

kelése

3. Pozitiv dtkeretezés

4. Elfogadas

1. Pozitivum emlitése McRae és mtsai, 2012

2. Jelenbeli koralmények megval-

toztatasa

3. Realitds megkérdgjelezése

4. Jovobeli kortilmények megval-

toztatdsa

5. Agencia

6. Tavolitas

7. Technikai-elemz6 probléma-

megoldas
8. Elfogadas
Taktikak mentén Figyelem aktivalasanak stratégidjan | Webb, Miles és Sheeran, 2012

beltil:

1. Aktiv pozitiv elterelés

2. Passziv pozitiv elterelés

3. Aktiv semleges elterelés

4. Passziv semleges elterelés

5. Koncentralds az érzésekre

6. Koncentralas az okokra és kovet-
kezményekre

7. Kevert tipusu koncentracié

Kognitiv véltoztatasok beliil:

1. Az érzelmi valasz tjraértékelése

2. Az érzelmi inger Ujraért€kelése

3. Ujraértékelés perspektiva-atvétel
altal

4. Kevert tipusu gjraértékelés

Vilaszmodositas stratégidjan belil:

1. Erzelemkifejezés elnyomasa

2. Az érzelmi élmény elnyomasa

3. Az érzelemkivalté esemény-
nyel kapcsolatos gondolatok
elnyomasa

4. Kevert tipusud vdlaszmodositds
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Szempont A szabalyozas tipusai Szakirodalmi hivatkozas
1. Kellemes, kellemetlen, semleges | Buhle és mtsai, 2014;
képek Frank és mtsai, 2014;
. Arcok Kohn és mtsai, 2014;
Alkalmazott ingerek | > Filmek Ochsner, Silvers és Buhle, 2012;

és eljarasok a
kisérlet soran

. ljjrzelemkivélté szovegrészletek
. Onéletrajzi emlékek
. Félelemkondicionalas

O OU 00 N

dilemma helyzet (pl. pénznye-
remény)

. Ultimatumjaték és egyéb tarsas

Egyéb szempontok
(pl. demografiai,
személyiség-lélek-
tani)

1. Nemi ktlénbség
2. Eletkori valtozasok
3. Egyéni kiilonbségek

Frank és mtsai, 2014

2. tablazat. A vizsgalatban hasznalt képek sorszama és a tarsitott hivoszavak listaja
a bemutatas sorrendjében

Kép sorszama 1. hivészé 2. hivészo
5629 Kaland Eletveszély
2480 Bucsu Varakozas
6825 Foglyul ejtés Tiszmentés
6530 Er6szak Tanc
8010 Kudarc Siker
9050 Katasztréfa Tualélok
6250 Rablas Mozi
2691 Rendbontas Forradalom
6212 Gyilkossag Kegyelem
9102 Drog Gyégyszer
2616 Tanc Téboly
6360 Bantalmazas Szinhaz
6836 Terrorista Hos
4598 Bucsu Viszontlatas
9421 Hazatérés Hadifogsag




