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A pozitiv érzelmek spirdlhatisa
az egészségmeglrzés szempontjibol

The effect of positive emotions from the perspective of health protection
Typically we think of positive emotions as simple markers of well-being. Moments in
which people are feeling positive emotions such as joy, serenity, awe, and love are mo-
ments in which they are not plagued by negative emotions such as fear, anxiety, and
depression. Reflecting this intuition, researchers have found that the overall balance
of people’s positive to negative emotions predicts their subjective well-being, Positive
emotions also produce health and well-being, and they do so not simply within the
present, pleasant moment, but over the long term as well.

This paper deals with the question of how reflection of practitioners can be deep-
ened and used for actualizing positive emotions. By using the so-called onion model,
we present a shift in the content of refle¢tion from the past to the ideal future, the
focus on presence and mindfulness and also a method of actualizing personal quali-
ties and focusing to positive emotions. We try to point aut that by using this kind of
reflection we also contribute to people s health and well-being.

Keywords: reflection, positive emotions, health, well-being.

Bevezetés

Az utdbbi években az egyhizi és oktatasi intézményekben is szdmottevéen megndtt azon
szakemberek szdma, akik kiilonb6z8 mentalhigiénés képzéseken vesznek részt. Jelentke-
zésiik abbdl az indittatdsbol fakad, hogy egy 1j, pszicholdgiai és szocioldgiai alapokon
nyugvé szemlélet segitségével szakmajuk, foglalkozisuk keretein beliil tudjanak segitséget
nytjtani a lelki problémakkal kiiszkddd embereknek, vagy feleldséggel tudjik a megfeleld
intézményekbe irdnyitani a bajban levSket. A mentalhigiénés szemlélet rdadasul nemesak
a mar meglévd problémak esetén alkalmazhatdk a segit8k munkdjaban, hanem a preven-
cié, megel$zés szintjén is.

A mentalhigiénének azonban nemcsak azokkal a személyekkel kapcsolatban van je-
lent8sége, akikkel a segitd foglalkozik, hanem a lelki és testi egészség, annak védelme, a
segitd szempontjdbdl legaldbb annyira fontos.

A tanirok, dltalaban a gyermekekkel foglalkozok, felel6ssége még nagyobb e tekin-
tetben, hiszen munkajukon keresztiil értékeik, életvezetési, probléma-megoldasi és egyéb
jellemzdik, személyiségiik harménidja vagy diszharmonidja modellértékiivé, azonosulasi
mintdv4 valnak a gyermekek, fiatalok szdmara. Tehdt a szaktuddson, elméleti — szakmai
ismereteken tal éppolyan fontos a sajit lelki egészség fenntartdsa és védelme.

1. Egyetemi adjunktus, BBTE Reformatus Tandrképzd Kar, email: ggorbai@yahoo.com.
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Ha abbdl a ténybdl indulunk ki, hogy a tandr, munkaeszkéze” a sajét személyisége, ak-
kor kételessége, hogy magan segitsen annak érdekében, hogy masoknak is segiteni tudjon.

Ugy gondolom, hogy mér a tanirképzés id8szakdban iddt és energiat kell fordita-
nunk arra, hogy a hallgaték minél t5bb olyan mddszert, technikdt elsajétitsanak, begyako-
roljanak, melyek segitségével képesek lesznek majd a jévenddbeli hivatisuk soran felme-
riild mentélhigiénés jellegli problémakat megeldzni, lektizdeni.

A tanulményban a hagyomdnyostdl eltérd, mélyreflexionak nevezett reflexids tech-
nikdt mutatom be, azt hangstlyozva, hogy a médszerbe 6tv8zdtt pozitiv emdcidkra haté
intervencidk hogyan jirulnak hozz4 a tanarhallgat6k, tanarok lelki egészségének a megdr-
zéséhez. A hallgatékat mér a képzés ideje alatt szoktatnunk kell a modszeres reflekedldsra,
hiszen a kezdetben tutori irdnyitdssal miikodd reflektilds késdbb a hallgatd, a kezd§ tandr
szdmdra dnreflexi6s és egyben egészségvédd, prevencids technikdva vélhat.

A problémdk elemzése helyett az erGsségekre valé 6sszpontositas

»Kincset érnek az olyan emberek, akik a szemembe néznek és a szi-

vembe lgtnak” (Rick Betz)

A holland Korthagen és kollégdi® egy olyan reflexiés modellt dolgoztak ki, melynek men-
tén a személy, annak érzelmei és sziikségletei sokkal kozpontibb helyre keriilnek, mint példdul
aj6l ismert Kolb modellben.” A pozitiv pszicholdgia térhdditasa 4j perspektivaval szolgale
Korthagen és munkatdrsai szimdra a modell kidolgozasa és tokéletesitése szempontjdbdl.

Jellemz§ szinte mindenik reflexiés megkozelitésre, hogy az els§ szakaszban, a ref-
lektédlandé tapasztalat, altaliban azonossd vélt egy “probléma helyzettel”. Az emberek 4l-
taldban hajlamosak arra, hogy elmélkedjenek afélott, ami nem ment jol a munkajukban,
minthogy a sikereknek drvendenének. Ennek mellékhatdsa azonban az elégtelenség érzé-
sének téplalisa az emberekben. A pozitiv pszicholdgia alapgondolata ezzel ellentétben az,
hogy az embereknek ki kell hasznalniuk személyes adottsigaikat annak érdekében, hogy
optimdlisan tudjanak viselkedni, s ezaltal cselekedeteik egyrészt hatékonyabbak, mésrészt
a személyt magit is beteljesitik.

A pozitiv pszicholégia képviseldje Barbara Fredrickson® tigy véli, hogy a gyengesé-
gekre, hibakra valé 8sszpontositds besziikiti az egyén lehetséges cselekvés repertoarjit,
ennek kovetkeztében pedig az emberek a tapasztalataikhoz f(iz8d8 negativ érzelmeiken
keresztiil, hajlamosak az tn. “alagtit gondolkod4s” irdnydba elmozdulni, vagyis hajlanak

arra, hogy egy problematikus keretben gondolkodjanak.

2. KORTHAGEN, EA. - VASALOS, A. (2010): From reflection to presence and mindfulness: 30 years of
developments concerning the concept of reflection in teacher education. In. N. Lyons (Ed.): Handbook of
reflection and Reflective Inquiry, Springr, New York.

3. KOLB, D. A, FRY, R. (1975): Towards an applied theory of experimental learning, In. C. R. Cooper
(Ed.): Theories of group processes, Wiley, New York, 33-58.

4. FREDRICKSON, B.L.(2002):  Positive emotions. In. SNYDER C.R.- LOPEZ S.]. (Eds.),

Handbook of positive psychology. Oxford University Press. Oxford.
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Ebbdl a felismerésbdl indul ki Korthagen® amikor megfogalmazza a mélyreflexié sza-
kaszmodelljét. A modell nem kényszeriti a reflektdl6 személyt arra, hogy kizirdlag pozitiv
helyzetekre reflektaljunk. A tandrjelslt reflekcdlhat akir pozitiv, akir negativ élményekre,
a lényeg az, hogy a szupervizor segitsen neki abban, hogy érintkezzen a bels$ tulajdon-
sdgaival. A mélyreflexi6 lényege pontosan abban 4ll, hogy a negativ élmények helyett a
sikerekre, azaz a problémds helyzet helyett a személyben meglévé alapkvalitisokra, illetve
az azok révén megval6suld idedlis helyzetre 6sszpontositunk.

A mélyreflexi6 legnagyobb érdeme az, hogy segit a tandrjellteknek, vagy a gyakorlé
tandroknak aktualizdlni személyes erdsségeiket, melyeket a mélyreflexidban alapkvalitd-
soknak neveziink.

A mélyreflexiéban a gyengeségekrdl a lehetdségekre, illetve az erdsségekre val6 foku-
szalds éltal a tandrjeldltek kapcsolatba léphetnek belsd erdsségeikkel, mely az optimalis
miikodési allapot, az n. dramlat (low) dllapot kialakuldsihoz vezet.’

A mélyreflexid szakaszmodellje (Korthagen, F., Vasalos, A., 2005.)

A lényegi tulajdonsagok mobilizalasa.
Hogyan lehetne ezeket az alapkvalitasokat mozgasba hozni?

A lényegi mozzanatok B
Az 1j tapasztalat

tudatositasa ooy i
Milyen alapkvalitasokra ipabalass
van szitkséged ahhoz,
hogy az idealis helyzetet u
(i A tapasztalat /
el lcs, livgy PROBLEMAHELYZET

; : ,,
legy6zhesd a korlatokat? W s probléma, mvel

szembesiiltél (vagy még
mindig szembesiilsz)?

a. Az idealis helyzet tudatositasa. Mit szeretnél elérni vagy
megteremteni?

b. A korlatok tudatositasa (gatlé magatartas, érzések, hitek,
elképzelések).

Mi modon , tartod vissza” magad attol, hogy ezt elérd?

Mi az, ami visszatart téged?

5. KORTHAGEN, FA. - VASALOS, A. (2008): “Quality from within” as the key to professional development.
Paper presented at the Annual Meeting of the American Educational Research Association March, New
York, 4.

6. Uo. 4.
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A mélyreflexié egyes szakaszainak egészségmegdrzd hatdsai

A mélyreflexi6s folyamat kezdeti szakaszai megegyeznek azzal, amit a hagyomdnyos ref-
lexiés modellekben latunk: adott egy tapasztalat egy konkrét szitudcién beliil, mely ala-
pot teremt a reflexiénak. Szabdlyszer(ien, a reflexiét mindig a tandr elméjét konstansan
foglalkoztatd valami idézi el8. Ez lehet elégedetlenség a megtartott éraval kapcsolatban,
vagy egy véletlen esemény, amely befolydsolta a didkokkal valé kapcsolatit. A modell nem
kényszerit arra, hogy csak a negativ helyzetekre reflektdljunk.” Reflektdlhatunk pozitiv
élményekre is, és egy fontos médja annak, hogy az embereket segitsiik abban, hogy érint-
kezzen a bensd tulajdonsigaikkal pontosan abban 4ll, hogy a negativ élmények helyett a
sikerekre 8sszpontositunk.®

A mélyreflexidban az,itt-és-most” elsédlegessége a hangstlyos, és egyik legfontosabb
alapelve, hogy a mult titkainak kutatdsa vagy a kiilonb6z8 koncepcidkban valé elmeriilés
helyett az éppen aktuilis helyzetbdl indulunk ki, mert tgy tudunk a leghatékonyabban
dolgozni. Az ,itt-és-most” létallapot a jelentudatossiggal (mindfullness) rokon, melynek
legf8bb meghatirozdja a nyitott, befogadé figyelem, ami a folyamatban 1évd események és
élmények folytonos, fenntartott monitorozdsaban jut kifejezésre. Kulcsdr Zsuzsanna’® ki-
emeli a jelentudatossignak azt a jellemzdjét, hogy az kizdrja a rigédast, a multban valé
elmeriilést vagy a jévdvel kapcsolatos aggodalmaskoddst, fantdziakat és szorongdsokat.
Szerinte, ha tekintetbe vessziik, hogy a rdgédds és az aggodalmaskodis a jelen helyzettdl
elterel és alddssa a bizalmat, akkor a jelentudatossigot az elfogadissal rokon fogalomnak
kell tekinteniink. Ily médon a jelentudatossig, az elfogaddshoz hasonléan, pozitivan kor-
reldl a pszicholdgiai és testi, jolléttel’, emellett a viselkedés — szabalyozdssal (nkontrollal)
és az interperszondlis kapcsolatok pozitiv alakuldsaval.

~Empirikus vizsgilatokkal bizonyitott, hogy a jelentudatossig egész-
ségvéds faktor, amely a pszicholdgiai jéllétre pozitiv hatist gyakorol,
kivédi a ragodast, a depresszidt, a szorongdst, az ellenségességet, és a
fokozott éntudatossigot, ehelyett fokozott belsé allapottudattal, op-
timizmussal és jobb 6nértékeléssel tirsul.”

A mélyreflexi6 lényege az egyén belsébb szintjeihez vald kapcesolédis az alapkvali-
tasok feltardsival, s az ezekbdl ad6dé 1j lehetdségek kiakndzasa. Ebbsl adéddan a mély-
reflexié szakaszmodelljének masodik szakaszdban fontos meghatirozni azt az eszményi
helyzetet, melyet a reflektdlé egyén létre szeretett volna hozni, illetve azokat a behatérolé
tényez8ket, melyek az idedlis helyzet elérését akadilyozzdk.

7. KORTHAGEN, E A.- VASALOS, A. (2008): “Quality from within’... 4. old.

8. Misrészt, nem hunyhatunk szemet aflétt, hogy gyakran az embereknek id8re van sziikségiik ahhoz,
hogy multbeli negativ élményeiket feldolgozzik, sziikségiik van arra, hogy megértsék a multat.

9. KULCSAR ZSUZSANNA (2009): Trauma feldolgozds és vallds. Trefort Kiadé, Budapest.

10. BROWN, K.W.- RYAN, R.M (2003): The benefit of being present: Mindfulness and its role
in psychological well-being. Journal of Personality and Social Psychology, 84, 822—848.
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Korthagen és munkatdrsai” rajottek arra, hogy nincs mindig sziikség arra, hogy
elészdr egy helyzet problémas tényezdit vizsgaljuk meg azok teljes mélységében an-
nak érdekében, hogy az idealis helyzet fogalmdhoz eljussunk. Ha egy sikert egy olyan
helyzetnek tekintiink, amely kozelit az egyén idedljahoz, akkor a problémas helyzetek
helyett célravezetSbb sikereket vagy idedlokat tekinteniink a reflexiés folyamat kezdd-
pontjdnak. Tapasztalataik alapjin Meijer, Korthagen és Vasalos® azt allitottdk, hogy egy
ilyen megkozelités az embereket kozelebb hozza a pozitiv érzelmekhez, ez pedig megegye-
zik azzal a Fredrickson-i empirikus felfedezéssel, miszerint a pozitiv érzelmeknek stresszel
szembeni védéhatdsa van.”

Témank szempontjabdl relevans felismerés, hogy a pozitiv érzelmek helyredllitjdk, il-
letve semlegesitik a negativ érzelmek kdros (uté)hatdsait)* Gondoljunk példdul, a relaxacios
terdpidk hatékonysdgara a kiilonbozd testi és pszichés betegségek kezelésében, vagy pedig
a pozitiv hangulat és a j6/javulé immunfunkcidk kozotti pozitiv kapcesolatra. Fredrickson
és kollégai®empirikusan is igazoltdk ezt a hipotézist, és eredményeik alapjin annak egy
lehetséges mechanizmusat is felvizoltdk. Eszerint “a pozitiv érzelmek mintegy megaka-
dalyozzik, hogy a tobbé mér nem relevins negativ affektusok tovébbi, a fizioldgiai és a
pszichés repariciét megnehezitd hatdsokat fejesenek ki elménkre és testiinkre.”

A mélyreflexié modelljének masodik szakaszidban az elsd kérdés arra az eszményi
szitudciéra vonatkozik, melynek megteremtése a tandr célja. Azonban az eszményi helyzet
tudatositdsdnak folyamatdban a reflektdlé személynek gyakran szembe kell néznie azokkal
a korlétozé6 tényezdkkel (behatdrolé magatartds, érzések, elképzelések, rogeszmék), me-
lyek a kivant helyzet elérését akadalyozzik. A mélyreflexid ezen szakaszéban fontos, hogy
a reflektalé személy a szupervizor segitségével tudatositsa azt, hogy valdjaban tdle fiigg,
megengedi vagy nem ezeknek a korldtozé tényez8knek, hogy befolyasoljék a viselkedését.

1. KORTHAGEN, E A. - VASALOS, A. (2010): From refle&ion to presence...12.

12. MEIJER et al. (2011): Supporting presence in teacher education: The connection between the
personal and professional aspects of teaching. In. Teaching & Teacher Education, 56—76.

13. Fredrickson itt megjegyzi, hogy a nevetés és a humor, mint megkiizdési méd példaul
osszekapesolddik azzal a képességgel, hogy valaki mennyire tudja magét eltédvolitani a stresszes
eseményektdl. Arra is rdmutattak, hogy a jobb humorérzéki hallgatdk stresszes vizsga
sordn gyakrabban alkalmaznak problémafékuszi megkiizdési médokat, és jobban képesek
érzelmi tdvolsdgot tartani a helyzettdl, azaz sikeresebbek a stressz helyzetek kezelése sordn.
FREDRICKSON, B.L. - LEVENSON, R. W. (1998): Positive emotions $peed recovery from
the cardiovascular sequelae of negative emotions. In: Cognition and Emotion, 2. 191—220.

14. SOLOMON R.L. (1980): The opponent-process theory of acquired motivation: The costs of
pleasure and benefits of pain. In. American Psychologist, 35, 691— 712.

15. FREDRICKSON B.L.- MANCUSO, R. A.- BRANINGAN C.- TUGADE, M. M. (2000):
The undoing effect of positive emotions. In. Motivation and Emotion, 4. 237—258.,Undoing
Hypothesis”: a pozitiv érzelmek negativ emécidkat semlegesitd hatdsénak modellje

16. REICHARDT MELINDA (2009): Miért hasznosak a pozitiv érzelmek iskolai kdrnyezetben?
In. Iskolakultura 9., 40.
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Sheldon” éllitdsa szerint annak tudatositdsa, hogy a vilasztas lehetdsége az § kezében van,
alegalapvetdbb tényezd a tandr személyi és ezzel egyiitt a szakmai fejlédésében, mivelhogy
ez hozzajirul a személyes autonémia kialakuldsdhoz. Deci és Ryan Onmeghatérozés— el-
méletében’ a személyes autondmia érzése szoros kapcsolatban van a jollét érzésével, valamint
a Stresszel valo megkiizdéssel. Az személy autonémia érzés ellentéte, a személyes-kontroll
hidnya egy olyan tényezd, mely a kiégés kialakuldsdért felelds. Mikor valaki gy érzi, hogy
kevés autonémidja van a tekintetben, hogy eldontse mit sziikséges tennie a munkajiban,
akkor nagyon kénnyen észlelheti magin a kiégés jeleit.

A mélyreflexi6 folyamatmodelljének kovetkez8, harmadik szakaszaban az alapkvali-
tasok tudatositdsdra keriil sor. Ebben a szakaszban a tandrjelslt azt hatdrozza meg, hogy
milyen bensd tulajdonsigra, tulajdonsdgokra (alapkvalitisokra) van sziikség ahhoz, hogy
megvaldsithassa az idedlt és dtlépje a korldtokat. Itt kell megjegyezniink, hogy a pozitiv
pszicholdgia az erények, alapkvalitdsok vizsgdlatan til azon személyiségkomponensek
vizsgalatira is 8sszpontosit, amelyek a tresszel és megterheléssel szembeni kiizdelemben
szavatoljak az egyén megkiizdési hatékonysigit és eredményességét. Pozitiv egyenleget
képes elérni a fenyegetés, a kihivds, a kir és a veszteség helyzeteiben az a személy, akit
olyan produktiv vondsok jellemeznek, mint optimizmus, koherencia—érzék, kontroll-hit,
énhatékonysig-érzés, leleményesség, lelki edzettség és rezilencia.”

A mélyreflexiés modell negyedik szakasza az alapkvalitdsok megvalésitdsira vonatko-
zik, vagyis arra, hogy miként lehetne ezeket a belsd tulajdonsigokat mozgasba hozni. Ha
a reflektil6 személy felvizolja az idedlis képét, és ha nem csak az észleld(kognitiv) szinten
vesz részt ennek az idedlnak a jov8be valé projekcidjaba, hanem érzelmileg és motivdcids
szinten is kapcsolatban 4ll ezzel az idedllal, akkor egy, az alapkvalitdsok tudatositdsira
irdnyulé el8relépés, amely ugyanakkor az “idedlis mikodéshez” vezet, is megvalésulhat.
Amint azt mér kifejtettiik, az a folyamat, amely az alapkvalitdsok felismerése és alkalma-
zdsa révén végbemegy a tanarokban, tanarjeloltekben keretbe foglalhaté a flow, az dramlat
koncepcié terminoldgidja altal. Az dramlat élmény egyetemes jellemzdje, hogy az embe-
rek ugy érzik, a képességeik pontosan megfelelnek annak, amit a cselekvés koriilményei
elvarnak. Ha az egyén a képességeivel elérhetd célokat vdlaszt, a célelérés dtjan nagyobb esélyt
teremt magdnak arra, hogy pozitiv élmények részévé viljon. Az dramlat — modell szerint
az élmény megtapasztaldsa annak fenntartdsdra, illetve az ismételt 4télés lehetSségének
megteremtésére 3sztonzi az embert, pusztin az élmény jutalmazé értéke révén. Ennek
egyértelmii hatdsa a készségek folyamatos fejlédése. Mivel az dramlatélmény az En (self)
fejlédésével jir, feltételezhetd, hogy az dramlatban eltsledtt id8 az onbecsiilés (self esteem)
bejosldsira is haszndlhat6. A teljesitményekben megmutatkozé pozitiv eredményekhez

17. SHELDON K.M. (2003): Self -determination theory in the clinic: motivating physical and mental health. CT,
Yale University Press, New Heaven, 56.
18. DECIE.L. RYAN L.M. (2002): The what and why of goal pursuits: human needs and the self

determination of behaviour. Psychological Inquiry, 11, 4, 227—268.
19. OLAHATTILA (2004): Mi a pozitivuma a pozitiv pszicholégianak? In. Iskolakultira. 11. 42.
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valé hozzajirulds mellett, a longitudinalis vizsgilatok adatai szerint, a mindennapi élet
kihivisainak legydzése védd hatdst a negativ eseményekkel szemben.>

A pozitiv érzelmek spirdlhatisa a human fejlédésben

A mélyreflexié kidolgozéi szdémolnak a pozitiv érzelmek tn. spirdlhatdsdval a human fejlédés-
ben. Abbdl kiindulva, hogy a pozitiv érzelmek 4télése j6 dolog, mi t3bb, a pozitiv és a negativ
érzelmek egyensilya hozzdjirul az élettel val6 elégedettség megitéléséhez,” Fredrickson és
Joiner arra mutatnak r4, hogy a pozitiv érzések nemcsak a jelenben segitenek jol érezni ma-
gunkat, hanem megnovelik annak a valdszintiségét is, hogy ez a jovSben is megtdrténjen. A
pozitiv érzelmek ugyanis azzal, hogy kitdgitjik a figyelmi és a kognitiv kapacitst, valamint
utat nyitnak a kreativ és flexibilis gondolkod4snak, el8segitik a stressz helyzetekkel és nehéz-
ségekkel valé megkiizdést és a hosszti tavil tervek, célok kialakitdsart is.?2

Osszegzés

Sziikségesnek tartom a pozitiv pszicholégia kutatasi eredményeit a vallastanarképzés
teriiletére is dtemelni, hiszen ez az j szempont olyan hattértényezdket tudatosithat az
oktatds-nevelés folyamatiban, melyek visszacsatoldsa a gyakorlati vallispedagégia szem-
léletét, eszkoztarat bovitheti. A pozitiv pszicholégia vivmédnyainak bevonasat a valldstani-
rok képzésébe az a figyelemre mélté tény is indokolja, hogy a tandrjelsltek az Evangélium
hirdetdi lesznek a gyermekek kozott, s az 6romhir dtaddsahoz sziikséges a pozitiv nevel8i
beallitottsag kialakitdsa.

A bemutatott, pozitiv pszicholdgiai alapokon nyugvé, mélyreflexiénak nevezett refle-
xi6s méd tdmpontot ad egy jol strukturdlt reflexids folyamathoz, ugyanakkor az idedlokra
valé dsszpontositds, az itt és most létallapot, a jelentudatossig serkentése révén egészség-
véd§ funkciot is betolt. Az alapkvalitdsok felfedezésének és az azok teljes kihasznéldsaval
torténd munkavégzésnek pedig szintén jétékony hatdsa van az egyén egészsége szempont-
jabol, hiszen ezéltal folytonos dramlatérzésnek lehet a részese, mely a folyamatos fejl3-
dés mozgatorugéja. Ugyanakkor lehetSséget teremt a reflektald egyénnek az autonémia
és alkalmassig megtapasztaldsdra is, mely altal kielégitddnek azon alapvetd pszicholdgiai
sziikségletek, melyek nélkiilozhetetlenek a lelki, mentalis egészség szempontjabdl.

20. OLAH ATTILA: i.m. 47.

21. DIENER E.- LARSEN R.]J. (1993): The experience of emotional well-being. In. LEWIS, M.
-HAVILAND, J. M. (szerk.): Handbook of Emotions. Guilford Press, New York, 405-415.

22. FREDRICKSON B.L.- JOINER T. (2002): Positive emotions trigger upward spirals toward
emotional well-being. In. Psychological Science, 2. 172—175.

23. ASPINWALL L.G. (1998): Rethinking the role of positive affect in self-regulation. Motivation
and Emotion, 22,1-32.
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