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VEG DORINA MIRTILL

Sugar and spice and everything nice?

Az érzelemszabalyozas, a kognitiv Gjrakeretezés és az
autentikussag kérdései

A mindennapok egyre altalanosabb részévé valik a pszicholo-
gia fogalomtara, a ,therapy speech” terjedése, egyre nagyobb
hangsulyt kap a mentalis jollét, az egészség fogalma boviil — ez
azonban nem egyenld a betegség hianyaval. Mindezek mellett az
emberek egyre szélesebb korben férnek hozza altalanos pszicho-
logiai ismeretségekhez, akar kiilonbdz6 online portalokon keresz-
tiil. Azonban felmeriil a kérdés, hogy lehet-e ezt tilzasba vinni?
Tudjuk-e tilzasba vinni a bels6 regulaciot, pszichologiai torténé-
sekkel valo foglalkozast?

A pszichologia tudomanyéaban az érzelemszabalyozas egyre
fontosabb fogalomma valik a kognitiv-affektiv iranyzat térho-
ditasaval. Az érzelemszabalyozas képessége nagyon fontos és
hasznos képesség, a mindennapi életben val6é boldogulashoz el-
engedhetetlen — ott van veled, amikor sirsz, ott van veled, amikor
nevetsz. Jelen tanulmanyban arra keresem a valaszt, hogy mi-
lyen esetekben (nem) célszerli a kognitiv atkeretezést hasznalni,
milyen negativ hozomanyai lehetnek. Ezen feliil, szovegemben
megprobalok arra is ratekinteni, hogy 1étezik-e ,,tal sok” érzelem-
regulacid, mikortol valik ez maladaptivva.

Ahhoz viszont, hogy érdemben tudjuk targyalni az érzelemsza-
balyozassal és a kognitiv ujrakeretezéssel kapcsolatban felmeriild
kérdéseket, problémakat, fontos megismerni a fogalmat is. A kog-
nitiv Gjraértékelést nevezi a szakirodalom kognitiv atkeretezésnek
is, jelen esszé is szinonimaként hasznalja a két megnevezést.
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ANNONA Nova XVI.

1. Erzelemszabalyozas

A pszicholdgiaban az érzelemszabalyozas nagyon fontos fogalom
és egyben nagyon fontos folyamat, mely segitségével képesek va-
gyunk ,,navigalni az érzelmek tengerén”. Ahhoz, hogy kritikusan
tudjunk gondolkozni a kiilonboz6 érzelemszabalyozasi stratégi-
akrol, fontos megérteni eldszor magat a fogalmat.

Az érzelemszabalyozas egyre szélesebb korben kutatott téma
a pszichologian beliil és kiviil.! Az érzelemszabalyozast az Ame-
rican Psychological Association szotara (2025) ugy definidlja,
mint a személy azon képességét, hogy szabalyozza egy vagy
tobb érzelmének intenzitasat.? Elkiilonit explicit és implicit for-
mat. Az explicit érzelemszabalyozas alatt azon folyamatokat
érti, amelyek tudatos monitorozast igényelnek, olyan technika-
kat, mint a helyzetek masként valo értelmezésének megtanulasa
a jobb kezelésiik érdekében; vagy az érzelem (pl. diih) célpont-
janak megvaltoztatasa olyan mddon, amely valdsziniileg pozi-
tivabb eredményt hoz, és annak felismerése, hogy kiilonb6z6
viselkedésmodok hogyan hasznalhatok az adott érzelmi allapot
szolgalataban. Az implicit érzelemszabalyozas enélkiil a tudatos
monitorozas nélkill zajlik, az érzelmi valasz intenzitasat és ide-
jét szabalyozza.

Gross gy hatarozta meg a fogalmat,® mint az a folyamat, mely
soran az egyének modositjak érzelmeiket, az érzelmekre adott va-
laszukat vagy a helyzetet, mely kivaltja az adott érzelmet; mind-
ezt annak érdekében, hogy képesek legyenek megfelelden reagal-

1 Gross, James J., ,,Emotion Regulation: Current Status and Future Prospects”,
Psychological Inquiry 26, 1. sz. (2015): 1-26.

2 AMERICAN PSYCHOLOGICAL ASSOCIATION, Emotion regulation, APA Dictionery
of Psychology, Hozzaférés: 2025.03.10., https://dictionary.apa.org/emotion-
regulation.

3 Gross, James J., ,,Antecedent- and response-focused emotion regulation:
Divergent consequences for experience, expression, and physiology”, Journal
of Personality and Social Psychology 74, 1. sz. (1998): 224-237, 225.
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VEG DORINA MIRTILL: SUGAR AND SPICE AND EVERYTHING NICE?

ni a kornyezet igényeire. Masképp, az érzelemszabalyozas Ggy
hatarozhaté meg, mint egy kisérlet sajat vagy masok érzelmeinek
szabalyozasara.* Szintén az 6 nevéhez kothetd az érzelemszaba-
lyozas folyamatmodellje is, melynek frissitett, kiterjesztett valto-
zata a kovetkez6 1épésekbol épiil fel: 1. a szabalyozni sziikséges
érzelem azonositasa, 2. stratégia kivalasztasa, 3. alkalmazas, 4.
a megvaldsitas monitorozasa, modositasa.’

Az érzelemszabalyozasi stratégiakat feloszthatjuk aszerint,
hogy mikor kdvetkeznek be. A korabbi az eldzményorientalt
stratégiakat jelenti, a késobbi pedig a valaszorientaltakat. Ezeket
Gross egymassal ellentétes folyamatnak tekintette.® Fontos tovab-
ba, hogy ez az id6beli kiilonbség eltérést sziil a mechanizmusok
miikddésmaodjaban is. Az eldzményorientalt stratégidk az érzelem
kivaltasanak a kezdetén hatnak, azel6tt, hogy az emocio egy teljes
értékll entitdssa tudna valni, mig a valaszorientdltaknak inkabb
szabalyozo funkcidja van, ugyanis a mar kialakult érzelmi reakci-
Ot szabalyozza.” A még pontosabb megismerés érdekében tovabb
oszthatoak a kategoriak, aszerint, hogy a stratégia mire irdnyul a
hatasat illetéen. A valaszorientalt stratégiak a valasz modositasara
hatnak, ide sorolhat6 a relaxacid, és az egyik leginkabb kutatott
stratégia, az elnyomas. Az eldzményorientalt stratégiak hathatnak
a szituacio kivalasztasara, modositasara, a figyelem kivalaszta-
sara (pl. figyelemelterelés, koncentracio), illetve a kognitiv val-
tozasra.® Ez utobbihoz soroljuk a masik leggyakrabban vizsgalt

4 McRag, Kevin, & Gross, James J., ,Emotion regulation”, Emotion
(Washington, D.C.) 20, 1. sz. (2020): 1-9, 1.

5 Gross, James J., ,,The Extended Process Model of Emotion Regulation:
Elaborations, Applications, and Future Directions”, Psychological Inquiry 26,
1.sz. (2015): 130-137.

6 Gross, James J., ,,Antecedent...”.; Gross, James J., ,,Emotion regulation:
Affective, cognitive, and social consequences”, Psychophysiology 39,
(2002): 281-291.

7 DEAK Anita, 4 lelki élet mozgatérugoi: motivacio, érzelem, személyiség, (Bu-
dapest: Akadémiai Kiado, 2024), 54.

8 DEAK, A lelki élet... , 56.
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stratégiat, a kognitiv atkeretezést, mellyel kiemelten foglalkozik
jelen szdveg is.

2. Kognitiv atkeretezés

A kognitiv atkeretezés, avagy ujraértékelés, az egyik leginkabb
kutatott érzelemregulacios stratégia, bizonyitottan szamos pozi-
tiv hozadéka van: noveli a reziliencidt, segiti a stresszkezelést,
a depresszioval valé megkiizdést, remekiil hasznalhaté kiilon-
b6z0 terapiak folyaman, altalanosan noveli az élettel valo elége-
dettséget, és még szdmos kiillonbozo jotékony hatasat mérték fel
a kiilonbozo kutatasok.’

Definialhatjuk Ggy, mint azt a folyamatot, ami érzelmi valto-
zast idéz eld azaltal, hogy Ujraértékeli a gondolkodasmodokat,
és ami igy 1) megvilagitasba helyezi a szituacidé emocionalis tar-
talmat.'® Vagy ahogyan mar Lazarus és Alfert is fogalmazott,' a
kognitiv atkeretezés az a tipusu kognitiv valtozas, ami egy poten-

9 BROCKMAN, Ryan, CIARROCHI, Joseph, PARKER, Philip, & KasHaD, Todd,
,.Behaving versus thinking positively: When the benefits of cognitive reappraisal
are contingent on satisfying basic psychological needs”, Journal of Contextual
Behavioral Science 27, (2023): 120-125.; DawgL, Amy, MEWTON, Louise,
GULLIVER, Amelia, FARRER, Louise M., CALEAR, Alison L., NEwMAN, Elizabeth,
& CHERBUIN, Nicolas, ,,For whom and what does cognitive reappraisal help?
A prospective study”, Cognitive Therapy and Research 48, 4. sz. (2024):
687-703.; STOVER, Austin D., SHULKIN, Jon, LAC, Andrew, & RAPP, Tamara,
A meta-analysis of cognitive reappraisal and personal resilience”, Clinical
Psychology Review 110, (2024): 1-13.; WILLNER, Caroline, HOFFMANN, Jessica,
BaAILEY, Chelsea, HARRISON, Allison P., GARcCIA, Bianca, NG, Zoe J., CIPRIANO,
Christina, & BRACKETT, Marc, ,,The development of cognitive reappraisal from
early childhood through adolescence: A systematic review and methodological
recommendations”, Frontiers in Psychology 13, (2022): 87-99.

10 McRaE, Kevin, CiesieLskl, Beth, & Gross, James J., ,,Unpacking cognitive
reappraisal: goals, tactics, and outcomes”, Emotion 12, 2. sz. (2012): 250-258.

I Lazarus, Richard, & Avrrert, Edith, ,,Short-circuiting of threat by
experimentally altering cognitive appraisal”, The Journal of Abnormal and
Social Psychology 69, 2. sz. (1964): 195-205, 195.
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cialisan érzelmeket kivaltod helyzet olyan modon torténd értelme-
zése, amely megvaltoztatja annak érzelmi hatasat. Osszefoglalva
tehat, az adott érzelmet kivaltdo eseményt magat keretezi at.

Az el0z6 részben felvazoltak alapjan a kognitiv atkeretezésrol
a legtobb kutatas tehat az alabbi médon gondolkozik az érzelem-
szabalyozas szempontjabol: alapvetden explicit stratégia (tehat
tudatos), elézményorientalt stratégia (tehat az érzelem kivaltasa-
nak elején hat), és természetesen a kognitiv valtozasra hat.

2.1. Kognitiv atkeretezés, mint védekezé mechanizmus?
Implicit vagy explicit folyamat?

Jogosan mertilhet fel a védekezé mechanizmusok és az érzelem-
szabalyozas Osszefiiggéseinek kérdése; rovid kitekintésként ezért
érdemes kortiljarni a kognitiv atkeretezés szempontjabol.

Ahogyan lathattuk az el6zéekben, a kognitiv atkeretezést leg-
inkdbb explicit, tudatos folyamatként értelmezhetd, Gross klasz-
szikus elképzelései szerint. Azonban bizonyos esetekben felfog-
hat6 implicit folyamatként. Akkor valik egy érzelemszabalyozo
technika implicitté, amikor mar annyira automatikus valaszként
miikddik, hogy nem tudatos modon indul be, igy nincs tudato-
sitott célja egy érzelmi helyzet megvaltoztatasara, a személy
viszont olyan helyzetben érzi magat, ami valamilyen formaban
6t fenyegeti.'” Rice és Hoffmann tgy definialta,"> mint minden
olyan folyamat, amely tudatos feliigyelet, vagy kifejezett szandék
nélkiil miikodik, és amelynek célja az érzelmi reakcié valamilyen
mindségli megvaltoztatasa.

12 BRAUNSTEIN, Lauren, Gross, James J., & OcCHSNER, Kevin, ,,Explicit and
implicit emotion regulation: a multi-level framework”, Social Cognitive and
Affective Neuroscience 12, 10. sz. (2017): 1545-1557, 1545.

13 Rick, Timothy R., & HoFFMAN, Leon, ,,Defense Mechanisms and Implicit
Emotion Regulation: A Comparison of a Psychodynamic Construct with One
from Contemporary Neuroscience”, Journal of the American Psychoanalytic
Association 62, 4. sz. (2014): 693-708, 693.
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A pszichologia gyakorlataban egyre nagyobb hangsulyt kap a
dinamikus és a kognitiv elméletek dsszehangolasa, ezek egyiittes
felhasznalasa akar a terapia folyaman. fgy tortént ez az implicit
érzelemszabalyozassal is: a védekez6 mechanizmusok modern
affektus-orientalt megkdzelitése elméleti keretében hasonlatos a
neuropszicholdgiaban megjelend implicit érzelemszabalyozas-
hoz." Gross elméletével kapcsolatban hivatkozik Freudra,'® mi-
szerint strukturalis modelljében mar 6 is a szorongas szabalyoza-
sat hatarozta meg a védekezd mechanizmusok fokuszalt céljaként.

Az explicit érzelemszabalyozo folyamatok inkabb hasonlatosak
a tudatos megkiizdési mechanizmusokhoz, mig az implicit érzelem-
regulécios folyamatok a nem-tudatos védekezémechanizmusokhoz.
Az explicit folyamatok olyan érzelmi alkalmazkodast foglalnak ma-
gukban, amelyek lehetové teszik, hogy a személyek képesek legye-
nek tudatosan dolgozni egy érzelmi cél elérésén, mig az implicit ér-
zelemszabalyozéas magaban foglalja a kiilsé hatasokat és az onérté-
kelést, mindezt siiritve az azonnali valaszadasi tendenciakban.'® Az
implicit érzelemszabalyozas tehat akkor is felléphet, amikor az em-
berek észre sem veszik, hogy annak barmely formajat hasznalnak,
és amikor nincs tudatos szandékuk érzelmeiknek szabalyozasara.'”

A DSM-1V ugy definidlja a védekez6 mechanizmusokat (mas-
néven megkiizdési mechanizmusokat), mint automatikus pszicho-
logiai folyamatok, amelyek megvédik az egyént a szorongéstol,
illetve az internalis vagy externalis konfliktusok tudatosulasatol.'®
Erzékelhetjiik a fogalmak kozotti hasonlosagot.

14 Rice & HorrmAN, ,,Defense Mechanisms ...”, 693.

15 Gross, James J., ,,Emotion regulation: Taking stock and moving forward”,
Emotion 13, 3. sz. (2013): 359-365, 359.

16 Rice & HOFFMAN, ,,Defense Mechanisms ...”, 697.

17 KooLE, Sander L., & ROTHERMUND, Klaus, ,,‘I feel better but I don’t know
why’: The psychology of implicit emotion regulation”, Cognition and Emotion
25, 3.sz.(2011): 389-399, 390.

18 AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION, Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders (4th ed., text rev.) (Washington, D.C.: American Psychiatric
Publishing, 2000), 811.
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Tovabba, mind az érzelemszabalyozas, mind az védekezo-
mechanizmusok kialakulasat kisgyermekkorra helyezik, amikor
a gyermek megtapasztalja alapvetd kotddési élményeit az elsdd-
leges gondoz6 iranyaba, illetve igazan elkezdenek formalddni
neuralis halozatai, 6sszekottetései, kiemelt fokusszal a prefronta-
lis-limbikus részeken; mindkettd megfeleld mikodéséhez idealis
(=rugalmas és tamogato) csaladi koriilmények sziikségesek. "

3. Eredendéen jo vagy rossz?

A szakirodalomban bizonyos technikékra gyakran ,,joként” vagy
,rosszként” hivatkoznak, esetleg ,,adaptivként” vagy ,,maladap-
tivként” cimkézik az érzelmekre vald azonnali hatasuk alapjan,
vagy a pszichopatologias 0sszefiiggéseikre alapozva. Azonban ez
ennél sokkal komplexebb, nem elhanyagolhaté az a kontextus,
amiben a stratégia hasznalatra keriil. Ezt nevezziik az érzelem-
szabalyozas kontextusfiiggd nézetének, mely szerint egy olyan
stratégia sincs, ami eredendden hasznos a negativ affektus csok-
kentésében és a pozitiv affektus ndvelésében — a hasznossag a
személyen és a helyzeten mulik.** Az Gjraértékelést altalaban
alacsony intenzitasu negativ helyzetben hasznaljak a személyek,
pontosabban az elkdtelezodés ujraértékelésével probaljak meg
szabalyozni az érzelmeiket, ami igy megengedi az érzelmek fel-
dolgozasat, vagy azok kialakulasat.?!

Manapsag ujra elkezdték megkérddjelezni a kognitiv ujrakere-
tezés mindenhatdsagat, mondvan, hogy a csdkkentett emocionalis
valasz képes bizonyos esetekben eldre jelezni a jobb hossza-tava

19 CarLkins, Susan D., & HiLL, Andrew, Caregiver influences on emerging
emotional regulation: Biological and environmental transactions in early
development, (New York: Guilford Press, 2009), 229-248.; RiCE & HOFFMAN,
,,Defense Mechanisms and Implicit Emotion Regulation...”, 697.

20 BROCKMAN, CIARROCHI, PARKER & KASHAD, ,,Behaving...”, 120-125.

21 Sueppes, Gal, SCHEIBE, Susanne, SuURI, Gitit, & Gross, James J., ,,Emotion-
Regulation Choice”, Psychological Science 22, 11. sz. (2011): 1391-1396.
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funkcionalast.? Felmertil a kérdés, hogy egy alacsony intenzitasu
negativ helyzetben mennyire lehet sziikséges a valodi érzelmi
élmény tompitasa? Ertem ezalatt azt, hogy a kognitiv atkeretezés
magaban foglalja azt, hogy a személy egy Gjraértékelési helyze-
ten megy keresztiil, tehat nem az el6szor felbukkano, szamara
leginkabb természetesen jovO érzést ,tartand meg” a folyamat
végén. Azonban, ha egy helyzet valoban nem traumatikus, vagy
annyira mélyen negativ, hogy a személy ne lenne képes meg-
kiizdeni vele, miért kéne rogton legatolni a felmeriilé rossz, de
valds élményt? Brockmanék kutatasaban,” mig a kognitiv atke-
retezés Osszefiiggdtt a nap sordn tapasztalt pozitiv affektussal,
nem volt szignifikans 0sszefliggés a negativval, tehat nem csok-
kentek egyértelmiien a negativ affektusok annak ellenére, hogy
a személyek tobb pozitiv affektusrol szamoltak be. S6t a 17-19
éves korosztalyban inkabb negativ hatast valtott ki, a kognitiv
atkeretezés gyakran rontotta hangulatot, itt is kiemelkednek a
fejlodéslélektani sajatossagok.

Bar az érzelemszabdlyozas és a kognitiv Ujrakeretezés nem
csupan arra vonatkozik, hogy a személy a negativat formalja at,
illetve létezik kiilon ,,pozitiv Gjrakeretezés” fogalom is, a szakiro-
dalom altalanosan a kognitiv atkeretezés alatt a pozitiv affektust,
negativ emoéciokat kisebbitd ujraértékelésre gondol. Lathatjuk te-
hat, hogy a mechanizmust hedonista attitlid jellemzi: csak a rossz
érzelmeket akarjuk szabalyozni, a jot megtartani.

A kulcs maga is az lehet, hogy ha egy személy nem kivanatos-
nak tart egy érzelmet az adott helyzetben, akkor tgy fog tekinteni
r4, mint amit szabalyozni kell. Ezért fontos, hogy ne az legyen a
cél, hogy mindig megprobaljuk kihozni a helyzetbdl a pozitivu-
mot, hanem az, hogy képesek legyiink arra, hogy ugy tekintsiink

22 Houtlk, Isabelle, & PHiLpPE, Frederick L., ,Is the negative always that
bad? Or how emotion regulation and integration of negative memories can
positively affect well-being”, Journal of Personality 88, 5. sz. (2020): 965—
977, 965.

23 BROCKMAN, CIARROCHI, PARKER & KASHAD, ,,Behaving...”, 120-125.
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magunkra, mint aki képes mit kezdeni azzal a helyzettel, ami
anegativ emociot sziili. Itt kdrvonalazodik a kontroll és a funkcio
kérdése, melyet a kovetkezo fejezetben targyalunk.

Osszefoglalva tehat, a kognitiv Gjrakeretezés, mint barmelyik
masik érzelemszabalyozasi technika, nem eredendden ,,j0” vagy
épp ,,rossz” €s nem hasznos, sokkal inkabb az adott helyzetbeli
valtozok fogjak eldonteni, hogy Osszességében a stratégia hasz-
nalata mekkora segitség lehet rovid vagy hossztavon. Tulzott
hasznalat esetén a kognitiv Gijrakeretezés expliciten miikodo stra-
tégiabol implicit valassza alakulhat; ekkor jellemzéen minden
rossz folyamatot azonnal megprobal atforditani, joként értelmez-
ni, ahol igy negativ affektus nem mélyiil, disszonancia johet 1étre
hossztavon. A kognitiv Gjrakeretezés nem adaptiv hasznalatarol
tehat a kovetkez6 aspektusok mentén érdemes tovabb gondolkoz-
ni: funkcid, kontroll és autentikussag.

4.1. Funkcio és kontroll

A kognitiv ujrakeretezés stratégiaja rovid tdvon valdban csok-
kentheti a negativ érzelmek intenzitasat. Azonban a stratégia nem
megfeleld vagy automatikus hasznalata hosszabb tavon akar ma-
ladaptiv kdvetkezményekkel is jarhat. Ford és Troy a kognitiv 1j-
rakeretezés nem megfeleld hasznalatat két tényezore vezeti visz-
sza:** 1. a személyek gyakran nem képesek helyesen hasznalni (pl.
ugy megvaltoztatni vele az érzelmiiket, ahogyan azt szeretnék),
2. amikor hasznaljak, valojaban nem mindig funkcionalis (adap-
tiv funkcionalas elvesztése). Ennek egyik legfobb oka, hogy az
egyének sokszor épp a negativ affektusok elkeriilése céljabol al-
kalmazzak, ahelyett, hogy szembenéznének azokkal. A negativ ér-
zelmeknek azonban fontos funkcidjuk van. Evolicios szempontbol

24 Forp, Brett Q., & Troy, Allison S., ,,Reappraisal Reconsidered: A Closer
Look at the Costs of an Acclaimed Emotion-Regulation Strategy”, Current
Directions in Psychological Science 28, 2. sz. (2019): 195-203, 196.
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a félelem segit elkeriilni a fenyegetd ingert, igy, ha csokken
a félelem, a rossz érzés nyomasa kisebb lesz, veszithet motiva-
cios szerepébdl. Tehat a negativ érzelmek bizonyos jelzésként is
mikddnek. Ha a személy kizarolag negativ érzések enyhitésére
torekszik, mikdzben az adott szituacid valdjaban kontrollalhato
lenne, konnyen el6fordulhat, hogy elmarad a tényleges cselekvés,
¢és a probléma megoldatlan marad — mikozben a személy szubjek-
tive atmenetileg jobban érzi magat.2® gy a jelzésként megjelend
negativ érzelem nem képes betolteni funkciojat.

A negativ érzelmekkel szembeni elutasitas gyakran fakad ab-
bol a meggy6z6désbdl, hogy az egyén nem képes azokkal adekvat
modon megkiizdeni. A kontrollalhatdsag érzése szorosan Ossze-
fiigg a valasztott érzelemszabalyozasi stratégiaval: akik tigy érzik,
hogy érzelmeik kontrollalhatok, nagyobb eséllyel alkalmazzak a
kognitiv Gjrakeretezést.”” A valodi pszicholdgiai kontroll azonban
nem csupan a negativ érzelmek lecsendesitését jelenti, hanem azt
is, hogy a személy képes ezek hiteles megélésére és onmagaba

A kognitiv ujrakeretezés nem megfeleld hasznalatanak egyik
6 oka tehat, hogy a személyek nem szeretnék megélni az adott
helyzettel jar6 negativ érzelmeket. Azonban a negativ érzelmek-
nek funkcidja van, méghozza fontos.

25 TamIr, Maya, ,,Why do people regulate their emotions? A taxonomy of
motives in emotion regulation”, Personality and Social Psychology Review
20, 3. sz. (2016): 199-222.

26 Troy, Allison S., SHALLCROSS, Amanda J., & Mauss, Iris B., ,,A person-by-
situation approach to emotion regulation: Cognitive reappraisal can either help
or hurt, depending on the context”, Psychological Science 24, (2013): 2505—
2514, 2505.

27 Forb, Brett, & Gross, James J., ,,Emotion regulation: Why beliefs matter”,
Canadian Psychology / Psychologie canadienne 59, 1. sz. (2018): 75-81,
75.; DE CASTELLA, Krista, GOLDIN, Philippe, JAzAIERI, Hooria, Z1v, Margalit,
Dweck, Carol S., & Gross, James J., ,,Beliefs About Emotion: Links to
Emotion Regulation, Well-Being, and Psychological Distress”, Basic and
Applied Social Psychology 35, 6. sz. (2013): 497-505, 499.
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Annak, hogy a személy el akarja tavolitani magatol a negativ
affektusokat, gyakran az az elsédleges oka, hogy valdjaban gy
gondolja, nem lenne képes azokkal megfeleléen megkiizdeni, te-
hat, hogy nem megfeleléen tudné kontrollalni az adott helyzetet.

A kiilonbo6z6 érzéseket is csoportosithatjak az egyének pozi-
tiv vagy negativ kategoriakba, ami alapjan meghatarozzak azt
is, hogy ezek mennyire kivanatosak. A pozitiv kategériaba ke-
rilhetnek gyakran azok az érzelmek is, amik ismerések, meg-
szokottak, amiket kdnnyebb kontrollalni — vagy azért, mert mar
van egy kialakitott megkiizdés ra, vagy azért, mert a személy tgy
érzi, ezzel nem sziikséges megkiizdeni. Példaul azok az egyének,
akik ugy vélik, hogy bizonyos érzelmek viszonylag jok, nagyobb
valosziniséggel keresnek olyan tevékenységeket, amelyek fenn-
tartjak vagy fokozzak ezeket az érzelmeket, még akkor is, ha
azok kellemetlenek.?®

Hasonloan, az elterjedtebb nézetek szerint a megkiizdés soran
a problémafokusziu megoldas a kivanatos. Azonban ez az elkép-
zelés nem veszi szamitasba a kontextust és az emberi tényezot.
Ugyanolyan fontos lehet az érzelmifokuszi megkiizdés bizonyos
helyzetekben a hosszatava adaptiv megoldas érdekében — pl. ha
egy személy megkap egy diagnozist, nem lesz hatékony, ha rog-
ton cselekvési tervet dolgoztatunk ki vele, eldszor el kell fogadnia
a helyzetet. Ugyanigy, mig a kognitiv jrakeretezés tud megfele-
16 megkiizdési mod lenni bizonyos helyzetekben, ahhoz segithet
hozza, hogy az intuitivan kialakult, els6dleges érzelmeink elnyo-
masra keriiljenek. Mig ez krizis esetén, akut helyzetben lehet egy
adaptiv megoldds, a hosszutavu, kronikus problémak esetén ké-
pes lehet tobb problémat sziilni, ha mindig csak a pozitiv aspek-
tusait kerekitjiik ki a helyzetnek, igy esetlegesen bagatellizalva a
szitudcio objektiv, és benniink lezajld szubjektiv mélységét. Ez-
zel lehetséges, hogy a személy nem fogja megtenni a sziikséges
energiabefektetést, ami az el6z0 példara tiamaszkodva, €letveszé-
lyes is lehet hosszatavon. Emellett termesztésen a kataszrofizacid

28 Forp & GROSS, ,,Emotion regulation...”, 76.
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sem célravezetd. Troy és munkatarsai hasonld eredményekre ju-
tottak:?’ az atkeretezés adaptiv lehet, ha a stresszfaktorok nem
kontrollalhatdak (ha az illetonek kevés befolyasa van a helyzet-
re), de maladaptiv, ha a stresszfaktorok kontrollalhatok (ha az
illet6 megvaltoztathatja a helyzetet). Lathatjuk, hogy a kontroll
érzése mennyire kozponti aspektusa a megfeleld érzelemszaba-
lyozasnak. Az Gjraértékelés egy helyzet jelentésének ujragondo-
lasat jelenti, ami megkdveteli az emberektdl, hogy szembenéz-
zenek stresszes ¢lményeikkel, mely kdzben tigy érezhetik, hogy
kiszolgaltatottak, védtelenek.”® Ezt pedig sokan ugy gondoljak,
hogy nem képesek elviselni. Azonban, ha a személy talalkozik
helyzetekkel, ami nem komfortos neki, ndvekedhet az adaptivita-
sa, reziliencidja, rugalmassaga, mindezek pedig segitenek, hogy
képes legyen a minél hatékonyabb megkiizdésre, ami tamogatja

Brockman és munkatarsai azt talaltak,’’ hogy a kognitiv at-
keretezés azok szamara volt a legelénydsebb, akiknek kapcsolati
igényei nem voltak kielégitve — azok, akiknek igényei valoban
kielégiiltek, kevés hasznot hiiztak a pozitiv Gjraértékelésbdl. Ugy
gondoljak, hogy azok a személyek, akik nem tudnak megfeleld
tamogat6 kornyezetet kialakitani, megprobaljak ezt kompenzalni
azzal, hogy sajat tamogat6 bels6 hangjukat erdsitik meg, igy sok-
kal gyakrabban hasznalva az atkeretezést. Mindezek alapjan ugy
tinhet, hogy a kognitiv atkeretezés mintegy ragtapasz miikddik a
funkcionalasban, nem a probléma gyokerével foglalkozik. A tech-
nika helyett a fokuszban a kapcsolatok elmélyitésének kéne len-
nie, illetve annak az érzésnek a megerdsitése, hogy a személy ugy
gondolja, képes megkiizdeni a valddi stresszorokkal €s a negativ
érzelmekkel, s6t, integralni tudja azokat.

Mindezek fényében vilagossa valik, hogy a kognitiv ujra-
keretezés nem univerzalisan pozitiv eszkdz, hanem egy olyan

29 TrOY, SHALLCROSS & MAUSS, ,,A person-by-situation...”, 2510.
30 SHEPPES, SCHEIBE, SURI & GROSS, ,,Emotion-Regulation Choice”, 1392.
31 BROCKMAN, CIARROCHI, PARKER & KASHAD, ,,Behaving ...”, 120-125.
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pszichologiai eljaras, amely megfeleld alkalmazas esetén tamo-
gathatja, helytelen hasznalat mellett azonban torzithatja a realita-
sészlelést és akadalyozhatja az érzelmi fejlodést. Ezért kiilonosen
fontos, hogy a klinikai és preventiv gyakorlatban ne kizarolag az
»erzelemcsillapitd” funkcigjat erdsitsiik, hanem az érzelmekkel
valo hiteles és kontextusérzékeny megkiizdést tamogassuk.

Mig a szakirodalom valoban azt mondja, hogy a kognitiv 0j-
rakeretezés hatasara csokkennek a negativ érzelmek és a személy
,jobban érzi magat” a negativ helyzetekben,’? a rendszerszert,
hosszutava hatasa egyaltalan nem biztos, hogy hasonldan jo ki-
menetellel szolgal. Emlékezziink vissza az automatikussa valt,
implicit érzelemszabalyozasi technikakra, melyeket 6sszekothe-
tink a védekezdmechanizmusokkal. Az alacsonyan szervezett
személyiségek éretlen, primitiv elharitomechanizmusokkal ope-
ralnak, melyeknek az elsddleges célja nem a problémaval valo
megkiizdés, hanem a kivaltd konfliktus elkeriilése, lehetdleg mi-
nél messzebb. Ez természetesen csak az egyik végpontja a kon-
tinuumnak, ugyanakkor jol példazza, hogy az ember szamara az
a leginkabb megtériild hosszutavon, ha a megfelelé megkiizdésre
fokuszal, ami rovid tavon jarhat kellemetlenséggel.

4.2. Autentikussag, onazonossag, kongruencia

A kognitiv Ujrakeretezés folyaman a személyek atértékelhetik
az adott helyzetet, illetve a benniik kivaltott érzelmeket is. Ek-
kor az els6dlegesen, leginkabb intuitivan kialakult érzelmet hat-
térbe szorithatja az illetd, anélkiil, hogy a kialakulas okat tiize-
tesebben megvizsgalna. Bizonyos kutatasok azt mutatjak, hogy
ha a személy ugy érzi, hogy a helyzet kontrollalhat6, nagyobb

32 FEINBERG, Matthew, Forp, Brett Q., & FrLynN, Francis J., ,,Rethinking
reappraisal: The double-edged sword of regulating negative emotions in the
workplace”, Organizational Behavior and Human Decision Processes 161,
(2020): 1-19, 2.
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valoszinliséggel hasznalja a kognitiv Gjrakeretezést.”> Azonban
felmeriilhet a kérdés, hogyha egy helyzet valoban kontrollalhato,
nem eldnyodsebb-e hosszatavon, ha a személy els6dlegesen meg-
jelend érzéseit nem probalja meg azonnal atkeretezni, hanem ve-
lik egyiitt dolgozik?

Gondoljuk csak a rogersi tridszra; a kongruencianak elemi ré-
sze, hogy amit érziink, azt pontosan tudjuk detektalni, meg tud-
juk €lni valamilyen formaban. Az érzelmek tulzott elnyomasa
vagy diszregulalt felerdsitése egyarant hozzajarulhat patologias
miikddéshez. A megfeleld érzelemszabalyozasi stratégia nem az
érzések elkeriilését, hanem azok elfogadasat, integralasat, és on-
reflexiv feldolgozasat célozza.’*

Ford és Troy kiemelik,™ hogy a negativ érzelmek identitas-
formalo szerepet is betdlthetnek. Példaul, ha egy személy vala-
milyen negativ emocionalis élményt fontosnak tart identitasanak
szempontjabol (példaul azért, mert az tiikrozi az 6 vilagnézetét,
értékrendszerét), ennek a negativ érzelemnek az atkeretezése
nagyban novelheti a negativ metaérzelmeket. Ilyenkor az egyén
,rosszul érzi magat azért, mert jobban érzi magat”, tehat nem érzi
az Onazonossagot, ugy érzi eltavolodik sajat értékrend;jétol, valo-
di érzelmeit61*° — ez pedig hosszabb tavon rosszabb pszichologiai
egészséggel szolgal. Az emberek természetes modon torekednek
arra, hogy minél kisebb kognitiv disszonanciat érezzenek. Ebbe
beletartozik az is, hogy motivaltak arra, hogy olyan érzelmeket

33 Forp & GRross, ,,Emotion regulation...”, 77.

34 WEINSTEIN, Claire E., ACeE, Taylor W., & JUNG, JaeHak, ,,Self-regulation
and learning strategies”, New Directions for Teaching and Learning
126. sz. (2011): 45-53.; RoTH, Guy, VANSTEENKISTE, Maarten, & RYAN,
Richard M., ,,Integrative emotion regulation: Process and development from
a self-determination theory perspective”, Development and Psychopathology
31, 3. 5z. (2019): 945-956, 946.

35 Forp & TRrOY,, ,,Reappraisal Reconsidered...”, 199.

36 GUENTHER, Christina L., ZHANG, Yitong, & SEDIKIDES, Constantine, ,,The
authentic self is the self-enhancing self: A self-enhancement framework of
authenticity”, Personality and Social Psychology Bulletin 50, 8. sz. (2023):
1182-1196.
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¢ljenek at, legyen az pozitiv vagy negativ, amelyek sajat érték-
rendjiikkel 6sszhangban vannak.’’

Ide kothetd tovabba Ryan és Deci szelfdeterminacios elmé-
lete,*® mely szerint a mult elfogadasa és az ¢lmények identitas-
ba torténd beépitése kulcsfontossagi a koherens szelf kialaki-
tasaban.* Houle és Philippe kutatasukban azt talaltak,* hogy a
negativ emlékek koherens integracidja megkonnyiti az adaptiv
érzelemszabalyozast is hosszatavon. Igy a negativ emlékek adap-
tiv integracidja eldsegiti a magasabb szintli érzelemszabalyozast,
a reflexivitast és végso soron a pszichés jollétet. Ezzel szemben
a negativ élmények integracidjanak hianya — példaul az intruziv
emlékek gyakori megjelenése — a feldolgozatlan mult jele, és
a diszregulacios miikodés egyik indikatora.*! Az adaptiv integra-
cio elso 1épése az ¢lmény elfogadasa, amely lehetdvé teszi a mult,
jelen és jovo Osszehangolasat a szelf struktarajan beliil.** A szelf-
determinacios elmélet keretén beliil az érzelemszabalyozas csak
akkor tekinthet6 integrativnak, ha nem a gyors affektiv valtozta-
tasra, hanem az érzelmek jelentésének megértésére, elfogadasa-
ra és az Onismeret mélyitésére torekszik. Ez alapjan ugyanaz a
stratégia lehet integrativ vagy nem integrativ attol fiiggéen, hogy
milyen céllal alkalmazzak.* Ha az érzelmi élmény elkeriilésére,

37 TamiR, ,,Why...”, 200.

38 RyaN, Richard M., & D&cr, Edward L., Self-Determination Theory: Basic
Psychological Needs in Motivation, Development, and Wellness, (New York:
The Guilford Press, 2017), 153.

39 WEINSTEIN, Netta, PRzyBYLsKI, Andrew K., & RyaNn, Richard M., ,, The
integrative process: New research and future directions”, Current Directions
in Psychological Science 22, 1. sz. (2013): 69-74, 71.

40 HoULE & PHILIPPE, ,,Is the negative ...”, 965.

41 WEINSTEIN, ACEE & JUNG, ,,Self-regulation...”, 47.

42 RoTH, Guy, VANSTEENKISTE, Maarten, & RyAN, Richard M., , Integrative
emotion regulation: Process and development from a self-determination theory
perspective”, Development and Psychopathology 31, 3. (2019): 945-956.

43 BENITA, Moti, ,,Freedom to feel: A self-determination theory account of
emotion regulation”, Social and Personality Psychology Compass 14,

3. sz. (2020): 1-13, 9.; Benita, Moti, LEvkovitz, Tamar, & RoTH, Guy,

187



ANNONA Nova XVI.

elnyomasara vagy bagatellizalasara szolgal, akkor az ilyen ujra-
keretezés nemcsak hatastalan lehet, hanem akar artalmas is, csok-
kentheti az egyén autenticitasérzetét és onazonossagat.** A negativ
multbeli események integracidja és az aktualis negativ érzelmek
megélése tehat nem csak a reflexivitast ndveli, hanem eldsegiti
az autentikus szervezddést is. Ekkor az egyén viselkedése Ossz-
hangban van bels6 értékeivel, érzéseivel és valodi onmagaval. Ez
nem jelent allandé kellemes élményeket vagy pozitiv érzelmeket,
hanem azt, hogy az egyén kapcsolodni tud 6nmagahoz, és képes
elfogadni sajat érzelmi élményeit anélkiil, hogy azokat dnveszé-
lyesnek vagy elfogadhatatlannak tekintené.*

Az autentikussagot definialhatjuk tovabba tgy, mint ,hi-
nek lenni 6nmagunkhoz”, ehhez pedig elengedhetetlen, hogy az
egyén képes legyen megengedni maganak, hogy viselkedése le-
hessen spontan dnkifejezés, hogy élete tikkrozze valdodi jellemvo-
nasait és vagyait.*® ,,A kongruens vagy hiteles személy intenziv és
Oszinte mdédon viszonyul tapasztalataihoz, kivancsi, képes objek-
tiv megfigyeloként viselkedni, és hajlamos elfogadni a dolgokat
olyannak, amilyenek.”’ Ha az automatikusan megjelend, intuiti-
van feltord érzelmek alland6 Gjraértékelés ala keriilnek, pont ez a
kongruencia veszik el, a személy nem a szdmara legtermészete-
sebb modon fog reagalni vagy épp érezni a kognitiv ujrakeretezés
hatasara, amivel végérvényesen a belsé autentikussag érzésébol
fog vesziteni. Lathatjuk, hogy az autentikussag elemi része a bel-

,Integrative emotion regulation predicts adolescents’ prosocial behavior
through the mediation of empathy”, Learning and Instruction 50, (2017):
14-20.

44 Forp & TRrOY,, ,,Reappraisal Reconsidered...”, 4.

45 GUENTHER, ZHANG & SEDIKIDES, ,,The authentic...”, 1182-1196.; TOPER,
Alice, SELLMAN, Emily, & JosepH, Stephen, ,,The confluence of authenticity
and mindfulness: Principal component analysis of the Authenticity Scale and
the Five-Facet Mindfulness Questionnaire”, The Humanistic Psychologist
52, 1. sz. (2024): 54-69, 54.

46 GUENTHER, ZHANG & SEDIKIDES, ,,The authentic...”, 1182.

47 ToPER, SELLMAN & JOsepH, ,,The confluence...”, 56.
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s6 kongruencia, mely a rogersi triasz egyik eleme is, melyet Roger
ugy is leirt, mint ,,az érzelmi allapot megismerésének alapja, és
ez valddi kapcsolat harmoniat teremt a megérzés szintjén megélt
¢lmények és a valosagos légkorben megnyilvanuld viselkedés ko-
zott” (forditas télem).*®

Tovabba, fontos kiemelni, hogy a kognitiv ujrakeretezés nem
azonos a racionalizacioval, sem pedig az érzelmek elnyomasaval,
azonban gyakori hasznalata segitheti ezek kialakulasat. A nem in-
tegrativ Gjrakeretezés, amely csupan a kellemetlen érzések gyors
eltavolitasat célozza, nemhogy nem adaptiv, de hosszutavon akar
pszichés artalmakat is okozhat — kiilondsen, ha a személy kevés
Onismerettel, alacsony érzelmi tudatossaggal vagy gyenge tarsas
tamogatottsaggal rendelkezik.®

Az érzelmekkel vald nyilt szembenézés, azok elfogadasa és
realis integralasa nem gyengeséget, hanem pszichologiai rugal-
massagot jelez. A kutatasok azt mutatjak, hogy a negativ mult-
beli élmények felismerése és beépitése eldsegiti az Gnismeretet,
a koherens élettorténet kialakitasat és az autentikus életvezetést.*
Az autentikus miikddés pedig — amely soran az egyén viselkedé-
se Osszhangban van bels6 értékeivel és érzéseivel — a mentalis
egészség egyik legerdsebb prediktiv tényezdje.”!

A kiilonboz6 kutatasok azt mutatjak, hogy a kor elérehaladta-
val minéségileg javul a kognitiv Gjraértékelés hasznélata.? Alta-

48 ROGERS, Carl R., ,,The Foundations of a Person-Centered Approach”, ford. n.
a., A Way of Being, (Boston: Houghton Mifflin, 1980), 120.

49 BROCKMAN, CIARROCHI, PARKER & KASHAD, ,,Behaving...”, 123.

50 McLEeaN, Kate C., & THORNE, Avril, ,Late adolescents’ self-defining

memories about relationships”, Developmental Psychology 39, 4. sz. (2003):

635-645, 635.; VanNIN Phillip, & FrRANZESE, Alexis, ,,The Authenticity

of Self: Conceptualization, Personal Experience and Practice”, Symbolic

Interaction 31, 3. sz. (2008): 225-250, 225.

Kernis, Michael H., & GoLpMAN, Brian M., ,,A multicomponent

conceptualization of authenticity: Theory and research”, in ZANNA, Mark

P., (ed.) Advances in Experimental Social Psychology, (San Diego: Elsevier

Academic Press, 2006), 283-357.

52 BROCKMAN, CIARROCHI, PARKER & KASHAD, ,,Behaving...”, 124.
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lanosan az mondhato el, hogy ahogyan iddsddik az ember, dnképe
is megszilardul, ahogyan egyre tobb tapasztalatot gytijt, képessé
valik egyre tobb helyzetet felismerni, ezekkel megkiizdeni. Te-
hat adekvatabban lehet képes hasznalni a kognitiv atkeretezést,
képes szembenézni valddi érzéseivel. Tovabba, az autentikussag
érzéséhez olyan interperszonalis faktorok is hozzajarulnak, mint
a masok irant (és altaluk kifejezett) tisztelet és csodalat.® Szamos
belso és tarsas tényez0 is hozzajarul az autenticitas fejlédéséhez.
Ilyen példaul az onismeret fejlesztése,>* vagy épp a pozitiv 6n-
értékelés.” Ezek mind olyan forrasok, amelyek tamogatjak az
egyént abban, hogy élményeit — beleértve a negativakat is — ne
elnyomja vagy atirja, hanem beépitse sajat szelfértelmezésébe.

Osszefoglalva tehat, az autentikussig érzéséhez sziikséges
megélni azokat az érzelmeket, amelyeket legeldszor hiv egy szi-
tuaci6. Ha folyamatosan hasznaljuk a kognitiv tjrakeretezést,
mellyel leginkabb Onazonos érzelmeinket vetnénk el mélyebb
vizsgalodas nélkiil, azzal csokkentjiikk a kongruenciat, mely el-
engedhetetlen a szelf megfeleld szervezddésti mitkodtetéséhez.
Végso soron a negativ élmények elfogadasa és integralasa nem
csupan a pszichologiai rugalmassagot, hanem az érzelmi autono-
miat, dnazonossagot €s belsé hitelességet is szolgalja — ezek pe-
dig a hosszll tava mentalis egészség ¢és jollét alappillérei.

53 BAILEY, Erin R., CARTER, Jennifer T., [IYENGAR, Sheena S., & GALINSKY, Adam
D., ,,The Privilege to be Yourself Depends on What Others Think of You:
Social Status Increases Authenticity”, Personality and Social Psychology
Bulletin 0, 0. sz. (2025): n. a., n. a.

54 Lu, Catherine, & WaN, Chin, ,,Cultural self-awareness as awareness of
culture’s influence on the self: Implications for cultural identification and
well-being”, Personality and Social Psychology Bulletin 44, 6. sz. (2018):
823-837.

55 HeppNER, W. Lindsay, Kernis, Michael H., Lakgy, Chad E., CAMPBELL,
W. Keith, GoLpMaN, Brian M., Davis, P. Jason, & Cascio, Emily V.,
,,Mindfulness as a means of reducing aggressive behavior: Dispositional and
situational evidence”, Aggressive Behavior 34, 5. sz. (2008): 486—496.
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5. Limitaciok és kitekintés

Jelen szoveg a kognitiv Ujrakeretezés hasznalatanak korlatait te-
kintette at a teljesség igénye nélkiil, a funkcid, a kontroll és az
autentikussag kérdéseire fokuszalva. Fontosnak tartom jra meg-
jegyezni, hogy a kognitiv atkeretezés egy olyan technika, ami
alapvetden jol miikodik, képes segiteni az egyént mindennapjai
folyaman. A szakirodalom alapjan nem csupan az szamit, hogy
valaki hasznal-e érzelemszabalyozasi stratégiat, hanem az is, hogy
hogyan és milyen célbol. A kognitiv jrakeretezés hatékonysaga a
kontextustol, a kontrollérzettdl, az aktualis pszicholdgiai sziikség-
letektdl és a mogottes motivacioktol is fiigg.*® Fontos megjegyez-
ni, hogy a széveg nem tért ki minden aspektusra, amely a témahoz
kapcsolodhatna. Nem vizsgaltam példaul részletesen a kulturalis
kiilonbségeket, a személyiségvonasok (pl. neuroticizmus, ext-
raverzid) befolyasat a kognitiv atkeretezés stratégiara, ahogy a
pszichopatologias allapotok (pl. szorongasos vagy hangulatzava-
rok) esetén val6 alkalmazas sem kapott kiilon fokuszt. Ugyanigy,
a fejlédéslélektani kiilonbségek is csak érintélegesen keriiltek em-
litésre, bar azok hatasa a stratégia hatékonysagara szintén jelentds
lehet. Kitekintésként fontos lenne a jovoben nagyobb hangsulyt
fektetni arra, hogy az atkeretezési stratégiak hogyan miikodnek
kiilonbozo életkori szakaszokban, mennyire térnek el nemek, tar-
sas tamogatottsag, vagy €pp Onismereti szint alapjan. A kvalitativ
és longitudinalis kutatasok kiilondsen sokat segithetnének abban,
hogy megértsiik: mikor segit, é&s mikor épp akadalyoz egy latszo-
lag ,,pozitiv”’ érzelemszabalyozasi technika. Ezen kiviil érdemes
lenne olyan terapias gyakorlatokat is vizsgalni, melyek célja nem
csupan a tiinetcsokkentés, hanem az élmények hiteles integracio-
ja és a belso kongruencia fejlesztése.

A pszicholégia tudomanyanak fejlédésével ujraértékelddnek
a kategorialis modellek, helyére spektrumok, dimenzionalis elkép-

56 TAMIR, ,,Why...”, 199.; ForD & TROY,, ,,Reappraisal Reconsidered...”, 3.
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zelések keriilnek, egyre arnyaltabban vagyunk képesek gondol-
kozni az emberi pszichérdl. Igy tortént ez a kiilonboz6 érzelem-
szabalyozasi technikéakkal is, a mai szakirodalom ugy tartja, hogy
egyik technika sem inherensen rossz vagy jo. Osszességében a
dolgozat arra vilagitott ra, hogy a kognitiv Ujrakeretezés hatasa
nem univerzalisan pozitiv: attol fiiggden, milyen céllal, milyen
kornyezetben és milyen érzelmi vagy dnismereti allapotban alkal-
mazzuk, lehet adaptiv vagy épp maladaptiv. A funkcid, a kontrol-
lérzet és az autentikussag szempontjai segithetnek felismerni, mi-
kor valik a stratégia valodi segitségge — és mikor miikodik inkéabb
védekez6 mechanizmusként, az érzelmek elkeriilését szolgalva.
A valddi pszichologiai harmdnia és rugalmassag nem az érzelmek
azonnali szabalyozasabol, hanem azok megélésébdl és integraci-
ojabol fakad. Ennek tudatositasa fontos 1épés lehet abban, hogy
az ¢érzelemszabalyozas ne csupan a jollét érzetének fenntartasara,
hanem a személyiség fejlodésének, a szelf koherencidjanak és az
autentikus mikddésnek a timogatasara is szolgaljon.
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