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INYITRAI Erika’:

Az érzelemszabdlyozas interperszondlis aspektusai
felnStteknél — egy feltorekvé kutatdsi irdny

hirom modelljének bemutatisa

Abstract. Interpersonal Aspects of Emotion Regulation in Adults —

A Presentation of Three Models of an Emerging Research Direction

Emotion regulation is closely intertwined with the fact that we are social
beings, experiencing, expressing, and regulating emotions with and through
others. Although prevailing approaches to emotion regulation emphasize the
importance, even centrality, of interpersonal processes, in the absence of models
and measurement tools, the wave of emotion regulation research in the 1990s and
2000s has focused predominantly on intrapersonal processes. Recent efforts to
delineate the framework of interpersonal emotion regulation have set the stage for
studies in this area. In the present paper, three such frameworks are presented with

their associated measurement tools.
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Az érzelmeink szabdlyozdsa szorosan osszefonddik azzal, hogy tdrsas lények vagyunk.
Erzelmeink interperszonalis kozegben sziiletnek — megszeretiink valakit, megharagszunk
valakire, valaki aggddni kezd miattunk, felbosszantunk valakit stb. Tulajdonképpen a
megtapasztalt érzelmeink t6bbsége interperszondlis jellegli. Interperszondlis stratégidkat
alkalmazunk sajét és mdsok érzelmi tapasztalatainak kezelésére is — mdsoknal keresiink
vigaszt, timogatjuk a bajban levét, nyugtatjuk felzaklatott ismerdsiinket stb. A szocidlis
kontextus azt is befolydsolja, hogy milyen érzelemszabdlyozdsi stratégidt vélasztunk.
Megengedhetjiik, megengedjitk-e magunknak és mdsoknak, hogy kicsorduljon egy
konnycseppiink, hasat rézéan, szivbdl nevessiink, megérinthetiink-e valakit, hogy
vigasztaljuk stb. Az érzelemszabélyozisi stratégidink haszndlatdnak még a kévetkezményei
is részben interperszondlisak. Az érzelemszabdlyozds szocidlis kontextusban fejlédik,
sziileinktdl, késébb bardtainkedl és egyre boviild tdrsas helyzeteinkbdl tanuljuk, hogyan
hasznéljuk azokat. Nem nehéz arra a kdvetkeztetésre jutni, hogy az interperszondlis
tényez8k alapvetd fontossigiak érzelmeink szabdlyozdsiban. Az interperszondlis
érzelemszabdlyozds pszicholdgiai életiink kozponti jellemzdje.

Jelent8ségének megfelelden a kutatdk régdra tanulmanyozzdk az interperszondlis
érzelemszabélyozds fent bemutatott ,darabjait” — példdul a térsas tdimogatds fogaddsa és
nyujtésa, az érzelmi dllapotok mdsokkal valé megosztdsa, a mdsok érzelmi dllapotdnak
javitdsdra irdnyulé motivdcidk jelenségeit. Mikdzben egyre tobbet értiink meg ezekbdl,
azzal szembesiiliink, hogy a vonatkozé elméletek, kutatdsi eredmények toredékesek,
parhuzamosak, ellentmonddsokkal terheltek, s bér tisztul a kép, egyre sziikebb a megértett
jelenségek érvényességi kore. Tulajdonképpen amikor az interperszondlis érzelemszabdlyozdst
szeretnénk megérteni, szimos nehézségbe titkdziink.

Részben azért, mert az interperszondlis érzelemszabdlyozds tobb kutatdsi teriilet
érdekl8désének is kozéppontjaban dll, beleértve a kotddést, az érzelmi szocializdciot, a
megkiizdést, a tdrsas timogatdst, az érzelmek felfedését és a tdrsas megosztdst, valamint
az intraperszondlis érzelemszabdlyozdst, melyek mds-mds nyelvezettel, kérdésfelvetéssel,
céllal, mérbeszkozzel kozelitenek a fenti jelenséghez. Maga az érzelemszabélyozds
kifejezés ugyanigy utalhat arra, hogy az érzelmek hogyan szabdlyoznak valami mdst —
gondolatainkat, élettani folyamatainkat, viselkedésiinket, kapcsolatainkat (érzelmek
dltali szabalyozds) —, vagy arra, hogy az érzelmek hogyan szabdlyozzék 6nmagukat (az

érzelmek szabdlyozdsa).
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A meglevd kutatdsok gyakran nem az érzelemszabdlyozds dltalinos elméleti
modelljén alapulnak, és ezért a kutatand$ stratégidknak csak egy-egy részét fedik le.
Szémos kutatds az érzelemszabdlyozds bizonyos megkozelitéseinek modelljein alapul —
példdul a kognitiv érzelemszabdlyozds modelljén. Hasonl6képpen néhdny olyan modellen is
alapul, amelyek csak bizonyos érzelmi dllapotokra vonatkoznak — példdul a harag
szabdlyozdsa.

Az is megfigyelhetd, hogy az ezen a teriileten késziilt kutatdsok tilnyomé része
csak az érzelmek javitdsit célzé stratégidkat vonja be a vizsgélatba. Pedig az emberek sajdt
és médsok érzelmeit is megprébaljdk rontani. Példdul egy vita sordn segit, hogy kidlljunk
magunkére, ha felhergeljiik magunkat.

Tovébbi nehézséget jelent, hogy a meglévé munkak az interperszondlis ,.egyenletnek”
csak az egyik felére 6sszpontositanak. Példdul a szocidlis megosztds és a tdrsas timogatds
jollétre gyakorolt hatdsainak kutatdsa gyakran kizdrdlag a segitséget kérd egyénre
osszpontosit, mig az empdtidval és a proszocidlis viselkedéssel kapcsolatos kutatdsok
jellemz8en csak a megfigyelSt veszik figyelembe. Ez a megkozelités pedig szoges ellentétben
dll a mindennapi tdrsadalmi interakcidk természetével, azzal az elvélaszthatatlan
kolesonhatdssal, amely a célpont és a megfigyeld, a segitett és a segitd kozote 4ll fenn.

Az interperszondlis érzelemszabélyozis-kutatdst, az abban valé eligazoddst tovabb
neheziti a terminoldgia kovetkezetlensége is. Példdul mind az extrinzik, mind az
interperszondlis érzelemszabdlyozds kifejezés haszndlatban van annak leirdsdra, amikor
egy személynek a mdsik személy érzelmeinek befolydsoldsira irdnyulé eréfeszitéseirél
beszéliink. Mdsok pedig a sajat érzelmek kornyezeti eszkozokkel torténd szabélyozésdra
hasznéljdk az extrinzik kifejezést.

Mindekézben meglep8en kevés kisérlet tértént a téma kutatdi részérdl arra, hogy
ezeket az elképzeléseket, kutatdsi eredményeket az interperszondlis érzelemszabdlyozis

egységes fogalmi keretébe integraljdk.

Az interperszondlis érzelemszabélyozds

Gross széles korben elfogadott meghatdrozdsa szerint az érzelemszabalyozdsi
stratégidk olyan kisérletek, amelyek az érzelmek el6forduldsdnak, intenzitdsinak vagy

id8tartamdnak kezdeményezésével, fenntartisival vagy médositdsdval prébaljék befolydsolni
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az érzelmeket onmagukban vagy mdsokban. Az 4ltala megalkotott, kordbban leggyakrabban
haszndlt modell — az érzelemszabdlyozds folyamatmodellje — 6t 6sszetevébdl 4ll. Ezek a
helyzetvalasztds, a helyzetvdltoztatds, a figyelem a helyzetre, a gondolatok és kognicidk
moédositdsa és a valaszmoduldcié. Elgondoldsa szerint az érzelemszabalyozds (és az
érzelemgenerélds) nem egyszeri alkalom, hanem eldérehaladé és visszacsatoldsokkal tarkitott
folyamat. Modelljének kulcsfontossdgu eleme az egyén tudatos dontése egy adott helyzet
megtapasztaldsa, figyelemmel kisérése és az érzelemmel valé reagalds felé. Mds széval a
helyzet vagy maguk a kornyezeti 6sszetevék elméletileg nem befolydsoljék a személyt
azon kiviil, hogy olyan helyzetet kindlnak neki, amelyben reagalhat.

Bér ez a definicié teret ad az interperszondlis érzelemszabalyozds kutatdi szdmara,
modelljéhez az intraperszonilis érzelemszabdlyozisi stratégidk és kutatisuk kotédnek.
Példdul az WGjraéreékelés, az elfojids, az elfogadds, a rumindcid, az elkeriilés és a
problémamegoldds. Valdjéban e stratégidk koziil van, amelyik interperszondlis folyamatot
érint, példdul a ventildcié vagy a timogatds keresése.

Az interperszondlis érzelemszabalyozds olyan szabdlyozési folyamatok halmaza,
amelyek az érzelemszabdlyozds személyen beliili versus személykozi kontinuumdnak
interperszondlis végpontjén helyezkednek el, és az él8 tdrsadalmi interakcidk sordn
fordulnak el8.

A témdban sziiletett elsd dtfogdbb elméleti modellek és kutatdsok a mds emberek

érzelmeinek szabdlyozdsdra vagy megvéltoztatdsira 6sszpontositottak.

Interperszondlis érzelemszabdlyozds — masok érzelmeinek szabilyozasa

Niven és munkatdrsai arra kérték az embereket, irjik le, hogyan probéltdk elérni,
hogy mdsok jobban vagy rosszabbul érezzék magukat, vagy hogyan éreztek tobbet vagy
kevesebbet bizonyos érzelmekbél, példdul szomortsigbél, dithbdl, és boldogsdgbdl. A
kapott vélaszokbdl kizel négyszdz, mdsok érzelmeinek kezelésére alkalmazott stratégidt
azonositottak. Ezeknek koriilbeliil a fele olyan stratégia volt, melyek célja, hogy mdsok
jobban érezzék magukat, fele pedig arra irdnyult, hogy mdsok rosszabbul érezzék magukat.
A vilaszokat mint kapcsolatorientalt stratégiakat vizsgdltak tovabb. Definiciéjuk szerint a
kapcsolatorientdlt stratégidk a szabdlyozé és a célpont kozotti kapesolatot helyezik a

kozéppontba; a célpont érzelmeiben bekovetkezd valtozdst a kapesolatrol alkotott kép
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dtalakitdsdval érik el. Abban az esetben, ha valaki érzelmein prébdlunk javitani, ezek a
stratégidk érvényesitést és torédést kozvetitenek. Példdul amikor azt mondod a mésiknak,
hogy ,,jogos, hogy most csalédottsdgot érzel”. Vagy ilyen, amikor megolelsz egy osszetort
szivii bardtot. Abban az esetben pedig, ha valakinek az érzésein prébalunk rontani, a
kapcsolatkdzpontt stratégidk az érvénytelenitést és a t6r8dés hidnydt jelzik. Ilyen példdul,
amikor bosszantani prébdl valaki, és tudomdst sem veszel réla. Vagy ismerdsod hosszan
ecseteli szakitdsa miatti fijdalmdt, és te fel sem nézve abbél. amit éppen csindlsz, csak
annyit mondasz, ,,aha”.

Az Gjabb kutatdsok Gjabb csoportositdsokat eredményeztek. Little és munkatdrsai a
stratégidk vizsgdlata sordn Gross modelljét, valamint Lazarus és Folkmann stresszmegkiizdés
elgondoldsit alapul véve tovabbi két kategéridt javasoltak. Az egyik az tgynevezett
problémaorientdlt stratégidk csoportja. Ide tartozik a helyzetmddositds (az érzelmeket
kivélté helyzet megvaltoztatdsa), s ezen keresztiil az érzelmek megvéltoztatdsa. Példdul
amikor eltdvolitasz valakit egy ellenséges kornyezetbdl. A bardtod egy ideje sikerteleniil
prébdlja bizonygatni az igazdt, de a tobbiek meg se halljik, egyre dithésebben viselkednek,
okliiket rdzva fenyegetéznek. Te csak annyit mondasz a bardtodnak, hogy ,menjiink”.
Ide tartozik tovdbba a szitudcid kognitiv dtkeretezése (az érzelmeket kivale6 helyzetrdl
valé gondolkoddsméd megvaltoztatdsa), ezen keresztiil pedig az érzelmek megvaltoztatdsa.
Példdul egy meccsen elszenvedett vereség dtkeretezése elérhetd kihivdssd. Edzéként
a csapatodnak mondhatod: ,ilyen jél kell tdmadéjdcékot jétszanunk legkdzelebb”.
A példdkbdl lathatd, hogy ez a folyamat nem véltoztatja meg magdt a problémdt (emiatt
a szomszédos megkiizdési szakirodalom néhdny kutatdja ezt a stratégidt érzelemorientaltnak
mindsiti), de a probléma a mésik személy (célszemély) fejében megvéltozik, igy az érzelem
véltozdsat kivalt6 dralakulds problémaorientdlt lesz. Modelljiikben a mdsik csoportot az
érzelemorientdlt stratégidk jelentik, amelyek ugy mikédnek, hogy kozvetleniil az érzelem
véltozdsat igyekeznek kivaltani, anélkiil, hogy a problémat vagy a kapcsolatot prébélndk
dtalakitani. Az érzelemorientalt stratégidk kozé tartozik, amikor megprébéljuk kezelni
a mdsik személy érzelemkifejezését (pl. azt mondjuk valakinek, aki szomord, hogy
wviduljon fel”), vagy megprébéljuk elterelni a masik személy figyelmét (pl. humorral), vagy
megprdbaljuk megvéltoztatni, hogy a mésik személy hogyan gondolkodjon az érzéseirdl (pl.

a kellemetlen érzelmek normalizildsa).
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Tovabb bonyolitotta a kutatdsi eredményeket, hogy az adott személytdl vagy
kontextustdl fiiggden véltozhat az interperszondlis érzelemszabalyozésra irdnyulé viselkedés
megfelel6 kategorizdldsa. Példdul az azonos szabdlyozdsi célokkal rendelkezd egyének
kiilonbozd viselkedésekkel kérhetik az interperszondlis érzelemszabélyozast. Ezzel szemben
ugyanaz a viselkedés intraperszonalis vagy interperszondlis érzelemszabdlyozési funkcidkat is
szolgdlhat. Ilyen példdul a sirds. Vagy az, hogy az extrinzik interperszondlis érzelemszabdlyozds
szempontjdb6l a hasonlé szabdlyozdsi eréfeszitéseket a célpont kiilonboz8képpen
dekédolhatja, és igy azok kiilonbozd hatdssal lehetnek. Példdul egyik tanulmdnyban a
spozitiv dtkeretezés” a kovetkezd volt: ,Ne aggddj emiatt tdl sokat, ez csak egy teszt!”,
amit egyes célszemélyek valéban pozitiv dtkeretezésként érzékelhetnek, masok azonban
ugy érzékelhetik, hogy ez az érzelmi élményiiket érvényteleniti vagy bagatellizilja.

Mindenesetre két dtfogd megkiilonbozeetés, amely ezekbdl az elméletekbdl
azonosithatd, arra vonatkozik, hogy a szabdlyozds célpontja a sajit vagy valaki mds
érzelme, és a szabdlyozdsi motivum az érzelem javitdsa vagy rontdsa. Vagyis a meglévé
elméletek azt sugalljak, hogy az érzelemszabdlyozdsnak legaldbb négy 6 tipusa van: a
sajdt érzések szdndékos javitdsa (,intrinsic affect-improving”), a sajdt érzések szdndékos
rontdsa (,intrinsic affect-worsening”), egy mdsik személy érzéseinek szdndékos javitdsa
(»extrinsic affect-improving”) és egy mdsik személy érzéseinek szandékos rontdsa

(»extrinsic affect-worsening”).

Niven és munkatdrsai kialakitottak egy 4j méréeszkdzt (Emotion Regulation of
Others and Self, EROS), amely az érzelemszabalyozési stratégidk fent emlitett négy 6
tipusdnak haszndlatdban mutatkozé egyéni kiilonbségeket méri.

Mérdeszkozitk kidolgozdsihoz az érzelemszabdlyozdsi stratégidk két elméleti
keretét hasznaltdk fel: Parkinson és Totterdell intrinzik érzelemszabélyozds, és Niven és
munkatdrsai extrinzik érzelemszabélyozds modelljét. Utébbirdl fentebb irtunk.
Parkinson és Totterdell keretrendszere els@sorban a stratégia végrehajtdsi kozege
(kognitiv vagy viselkedési) szerint kiilonbozteti meg az intrinzik stratégidkat. A masodlagos
megkiilonboztetés pedig aszerint torténik, hogy a személy hovd irdnyitja a figyelmét (egy
érzelmi allapot felé vagy attdl tévolabb). Mivel modelljiikk nem terjedt ki az érzelmek
rontdsdra irdnyuld stratégidkra, az ilyen stratégidkat Nivenéknek mds vonatkozé kutatdsokbol

kellett kialakitaniuk. Tovdbba segitségiil hivtak pszicholégusokat, és egy fékuszcsoport
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keretében arra kérték Sket, hogy beszéljék meg azokat a helyzeteket, amelyekben az
emberek megprébdlhatjdk magukat rosszabbul érezni. Majd arra kérték Sket, hogy
gyljtsenek példdkat az dltaluk haszndlt vagy mdsoktdl hallott stratégidkra. Ennek a
folyamatnak az eredménye egy 24 stratégidbdl 4l16 lista volt, amelybdl hat-hat képviselte
az érzelemszabdlyozds mind a négy tipusit. A végs$ kérddiv négy interperszondlis
érzelemszabdlyozdsi stratégia mentén méri az egyéni kiilonbségeket. Ezek a sajdt érzések
szdndékos javitdsa (példa: ,,Valami szépre gondoltam.” , A helyzetem pozitiv aspektusaira
gondoltam.”), a sajdt érzések szandékos rontdsa (példa: ,, Elgondolkodtam a hidnyossigaimon.”
sJelen helyzetemben problémdkat kerestem.”), a mdsik személy érzelmének szdndékos
javitdsa (példa: ,Idét toltdttem valakivel.” ,Meghallgattam valaki problémdit.”) és a
misik személy érzéseinek szdndékos rontdsa (példa: ,,Elmagyardztam valakinek, hogyan
béntott meg engem vagy mdsokat.” ,Bosszantottam valakit.”) stratégiak valamelyikébe

tartoznak. A megfelel§ pszichometriai vizsgalatok igazoltik a kérddiv érvényességét.

Az extrinzik interperszondlis érzelemszabdlyozdsi stratégidk haszndlatdnak
értékelésére szolgdld, érvényes eszkdz kifejlesztésével a kutatoknak lehetdsége nyilt
megvizsgdlni néhdny fontos és addig megvélaszolatlan kérdést. Az Gj mérbeszkoz egyik
jelentds hozzdjaruldsa az érzelemszabélyozdsrol szerzett ismereteinkhez, annak kutatdsihoz,
hogy tartalmazza az érzelmek rontdsdra hasznalt stratégidkat. A kérddiv kidolgozdsa
sordn vizsgdlt mintdn — szocidlis munkdsoktél és mentdszolgdlatban dolgozékedl nyertek
adatokat — mind a sajdt, mind a mdsok érzelmeinek szdndékos rontdsdval kapcsolatos
tételek alacsony tdmogatottsiggal rendelkeztek, ami azt jelzi, hogy a megkérdezettek
ritkin haszndlnak az érzelmek szdndékos rontdsdra irdnyuld stratégidkat, vagy nem
szamolnak be azok hasznilatirél. Am ami eléfordul, arrél beszimolnak, vagyis
megkérdezhetjiik errél az embereket. Megerdsitést nyertek olyan kordbbi felvetések is,
hogy a negativ stratégidknak er6sebb hatdsa van, mint a pozitiv stratégidknak. Mindkét
érzelemront6 faktor erdsebb kapcsolatban dllt szimos konstrukciéval — kiilonosen a
kimeneti valtozékkal —, mint az érzelmeket javit6 faktorok.

Az Gj méréeszkdz jelentSsen hozzdjérulhat annak vizsgdlatdhoz is, hogy az
extrinzik érzelemszabdlyozdsi stratégidk haszndlatdnak lehetnek-e negativ kovetkezményei
annak haszndléjéra nézve. Az intrinzik érzelemszabdlyozds kapcsdn ezt sokan kutattdk.
Mivel a Niven és munkatdrsai dltal a kérdéiviik kidolgozdsahoz és validdldsdhoz haszndlc

mintdban szerepld személyek potencidlisan érzelmileg és fizikailag megterheld helyzetek
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sokasdggval taldlkozhattak munkdjuk sordn, mdr ez az elsé munka felvetette ezt a kérdést.
Eredményeik szerint az extrinzik érzelemszabalyozds egyik tipusa sem volt kapcsolatban
az érzelmi kimeriiltség megtapasztalisdval, és csak az extrinzik érzelemrontds volt
kapcsolatban az egészséggel kapcsolatos kdrosoddsokkal. Szerintiik ez az elézetes bizonyiték
arra utal, hogy csak az extrinzik érzelemronté stratégidk haszndlata jirhat haszndléja
szdmdra negativ kovetkezményekkel — magyardzatuk szerint potencidlisan a szabdlyozds
céljatdl vagy célpontjaitdl varhatd negativ visszajelzés miatt.

E modell keretében, illetve ezzel a mérdeszkdzzel késziiltek kutatisok, 4m ezek
ismertetése meghaladja a jelen tanulmany céljdt, kereteit.

A fenti modell azonban tovédbbra is az egyenlet egyik oldaldra koncentrdlt, vagyis
arra, hogy az egyén hogyan javitja vagy rontja sajds, illetve mdsok érzéseit. A kovetkezd
bemutatandé megkozelités igyekszik orvosolni ezt az egyoldalisdgot, és bevonja az

segyenlet” mdsik oldaldn taldlhaté felet is.

Interperszonilis érzelemszabdlyozis — egy dinamikus modell

Zaki és Williams definicidja az érzelmek interperszondlis szabdlyozdsit az él6
tdrsadalmi interakci6 kontextusiban eléfordulé epizédokra korldtozza, és az a szabélyozdsi
cél elérését jelenti. Mit jelent ez? Kordbbi kutatdsok példdul meggydz8en bizonyitottdk,
hogy mdsok puszta jelenléte enyhiti a negativ érzelmeket — szorongist, félelmet stb. — a
stresszorokkal szemben. Ebben a megkézelitésben azonban ez még nem szabdlyozis.
A szabélyozds tipikusan az érzelmi dllapot megviltoztatdsira irdnyulé célra utal.
Ugyanakkor ez a szocidlis modul4cid is integrdlhaté az interperszondlis érzelemszabalyozds
ezen elméletébe. Konkrétan: azok az egyének, akiket mdsok jelenléte megvéd a stresszes
eseményektdl, kordbban szabdlyozdsi célt érvényesithettek azzal, hogy a stresszorok
kozeledtével a tdrsas kapcsolat keresését vélaszrottk.

Zaki és Williams is megkiilonbéztetik az intrinzik és az extrinzik interperszonilis
érzelemszabdlyozdst. De a kordbban ismertetett elmélettel szemben az intrinzik
interperszondlis szabdlyozds alatt olyan epizddokat értenek, amelyekben az egyén sajdt
élményének szabdlyozdsa érdekében kezdeményez tdrsas kapcsolatot, az extrinzik
interperszondlis szabdlyozds alatt pedig olyan epizddokat értenek, amelyekben az egyén

egy misik személy érzelmének szabdlyozdsdra tesz kisérletet. Ok is tesznek tovabbi
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megkiilonboztetést, azonban az arra vonatkozik, hogy az interperszonlis érzelemszabalyozds
vélaszfliggd vagy vélaszfliggetlen. A vélaszfiiggd folyamatok a mésik személy visszajelzésének
sajatos tulajdonsdgaira tdmaszkodnak. Példdul ,A” személy jobban érezheti magdt, miutdn
kifejezte érzelmeit ,B” személynek, de csak akkor, ha ,B” személy valaszol. Ezzel szemben a
vélaszaddstdl fuggetlen folyamatok, bar a tdrsas interakciok kontextusiban zajlanak, nem
igénylik, hogy egy mésik személy valamilyen meghatdrozott médon reagdljon. Ezen feliil az
dltaluk javasolt modell kiemeli az interperszondlis érzelemszabdlyozds diadikus, interaktiv
jellegét. Az egyének egy-egy interakcién beliil gyakran egyszerre vesznek részt intrinzik és
extrinzik szabdlyozdsban, rugalmasan cserélnek szerepeket a tdrsadalmi taldlkozdsok sordn, és
valészindleg vélaszfiiggd és valaszfliggetlen szabalyozdsi folyamatokat haszndlnak egytittesen.
S8t az emberek kozotti interakeidk valészintleg mind az intra-, mind az interperszondlis
érzelemszabdlyozdsi folyamatok egyideji alkalmazdsdval jarnak.

Képzeljitk el Jancsit és Julesit. Egyetemista tdrsak voltak, bardtok, akik arrdl
beszélgetnek, hogy Julesi holnap egy szdmdra nagyon fontos lldsinterjira megy, amitdl
nagyon tart. Mindkét szerepld képes egyénileg szabdlyozni a sajét érzelmeit, de Zaki és
Williams szerint képesek egymadssal egyiitt is szabdlyozni azt. Ha Julcsi képes szabalyozni
az érzelmeit azzal, hogy Jancsi jelenlétét keresi, akkor az az intrinzik interperszondlis
érzelemszabélyozdsra lenne példa. Julcsi taldn azt szeretné, Jancsi kisérje el 6t mésnap, hogy
elérje belsé komfortérzetét, ami vélaszfiiggd intrinzik interperszondlis érzelemszabdlyozési
folyamat lenne. Akkor valésulna meg, ha Jancsi elkisérné. Ha Julcsi elégedett azzal, hogy
egyszertien csak tudja, hogy Jancsi mindig mellette van, ez egy vélaszfiiggetlen, intrinzik
interperszondlis érzelemszabalyozési folyamat lenne. Vagyis Julcsi az, aki szabdlyozza az
érzelmeit, de Jancsi vélasza — akdr aktiv, akdr passziv tdimogatds — a vélaszfiiggdségre vagy
-fiiggetlenségre utal. Ha Julcsin, bdr nem beszél réla, de ldtszik, hogy zaklatott, és Jancsi
ugy reagdl, hogy dtkarolja 6t, arra gondolva, hogy ,zaklatott, és segiteni akarok”, akkor ez
egy extrinzik interperszondlis érzelemszabalyozdsi folyamatnak mindsiil. Jancsi azonban
explicit tudta nélkiil is segithet Julcsinak érzelmei szabdlyozdsdban azzal, hogy az egészséges
bardtsdg részeként mindennapos tdimogatdst mutat, ami az extrinzik szabalyozds kozvetett
formdja lenne. Jancsi dontése, hogy nytjt-e érzelemszabdlyozasi timogatdst, fliggetleniil
Julesi kivdnsdgaitdl. Julesinak is megvan a lehetdsége arra, hogy segitséget kérjen Jancsitol,

vagy mds kozvetett médon keresse meg 8t a sajét belsé kényelme érdekében.
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Ennek a megkozelitésnek van még egy eleme, amirdl eddig nem esett sz6. Az
emberek a tdrsas interakcidkat érzelmi céljaik elémozditdsdra hasznaljak, és az interakcidk
eredményeit a céljaik elérésében véghezvitt sikeriik vagy elszenvedett kudarcuk
szempontjibél értékelik. Példdnkban Julesi tobb interperszondlis szabalyozisi stratégidval
prébélkozhat vélaszként az interjival kapcsolatos szorongésara: keresheti bardtja tarsasdgit,
kérheti a timogatasdt (kisérje el), akdr levezethetné a szorongdsit Jancsin, ill. tiirelmetlen,
ellenséges, timadé is lehetne vele szemben. Ezeknek a prébélkozésoknak az eredményeit aztdn
érzelmi céljai szerint értékeli. Példdul, ha Julcsinak az a célja, hogy Jancsi megnyugtassa,
ezért a beszélgetésben errdl beszél és megnyugtatdst kér, és Jancsi vélaszol, vagy ugy, hogy
biztositja réla, megérti, hogy szorong, nagy a tét, de ismeri is, és bizik benne, vagy ugy,
hogy szemére veti, hogy mdr megint mit aggddik, Julcsi értékelni fogja a vélaszokat. Az
értékelések tdjékoztatjdk St arra vonatkozdan, hogy a jovében e stratégidk hasznilata
milyen val6szintséggel hozna sikert a bardtokndl.

A fenti példa azt prébdlja szemléltetni, hogy az interperszondlis érzelemszabélyozds
egyetlen epizédja hogyan flizi Gssze a szocidlis-érzelmi viselkedések és értékelések
sorozatdt. Persze j6 lenne ezt a folyamatot ellendrizhetd kutatdsok keretében jobban
megismerni, ehhez pedig megfeleld eszkoz kell.

Munkdjukhoz kapcsoléddan egy mér8eszkozt is kifejlesztettek, az Interperszondlis
Szabalyozasi Kérddivet (IRQ), amely az intrinzik interperszondlis érzelemszabdlyozasi
stilus 0j, egyéni kiilonbséget mutaté mérbeszkoze. Az IRQ négy alskdldja 2 x 2-es
struktardt alkot, és az egyéneknek a negativ érzelmek csokkentésére és a pozitiv érzelmek
névelésére irdnyulé interperszondlis érzelemszabdlyozisi stratégidk hasznélatira valé
hajlamdt és az interperszondlis érzelemszabdlyozasi stratégia hatékonysdgdnak érzékelését
méri. Elébbire példa: ,Amikor valami j6 dolog ér, az els6 impulzusom, hogy
eldjsigoljam valakinek.” ,Amikor valami rossz torténik velem, az elsé késztetésem, hogy
miésok tdrsasdgdt keressem.” Utdbbira példdk: , Azt tapasztaltam, hogy 6nmagdban az,
hogy kérbevesznek emberek, segit, hogy jobban érezzem magam.” , Boldogabb vagyok,
amikor a bardtaimmal vagyok, mint amikor egyediil vagyok.” ,Stresszes esemény idején
val6ban segit, hogy jobban érezzem magam, ha valaki tudja és tor8dik azzal, hogy min

megyek keresztiil.”
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Az elébbi modellhez és mérdeszkozhdz hasonléan ez a keretrendszer is jelentdsen
hozzdjirul a kordbbi munkak rendszerezéséhez és j kérdések felvetéséhez.

Péld4ul lehet6vé teszik szimunkra, hogy az interperszondlis szabdlyozds kordbbi
modelljeit egyetlen egyszeri keretrendszerbe integraljuk. ,A” személy megosztja érzelmeit
mint a szocidlis eréforrdsok keresésének médjdt, mig ,B” személy tdimogatds nydjtdsdval
szabdlyozza ,A” személy allapotdt. Ezek a személyek egyértelmien kiilonbézd szabélyozdsi
stratégidkat alkalmaznak — érzelemmegosztds, térsas tdmasz —, amit eddig a kutaték
kiilon-kiilén tettek vizsgilat tirgydvd. Most egyetlen kovethetd keretben vizsgdljuk,
értelmezziik. Eszerint megkiilonboztethetjiik ,A” és ,B” személyt mint akik intrinzik és
extrinzik interperszondlis érzelemszabdlyozast alkalmaznak.

Példdul a kutatdk ritkdn irjdk le az empdtidc és a proszocidlis viselkedést
érzelemszabélyozdsi szempontbdl, igy ez a megkozelités lehetdséget kindl a mdsik
személyre irdnyulé érzelmek és viselkedés szdmos olyan aspektusdnak szintézisére,
amelyeket kordbban gyakran fiiggetlennek vagy ellentmonddsosnak tartottak. A proszocidlis
viselkedés egyik uralkodé pszicholégiai modellje szerint a nagylelk(i viselkedés alapvetéen
»mdsra irdnyulé” motiviciot képvisel. E nézet szerint a mdsik ember dllapotdnak
megvaltoztatdsira irdnyuld cél 6ncéld. Mint ilyen, ez a cél nem teljesiilhet anélkiil, hogy
sikeriilne segiteni a mdsik személyen. Az Gj keretrendszer szerint ez a motivum
osszhangban van a vélaszfliggd érzelemszabdlyozdsi folyamatokkal. Amikor ,B” személy
megprébdlja szabdlyozni ,A” személy érzelmeit, ,B” személy csak akkor tudja teljesiteni
szabdlyozdsi céljit, ha visszajelzést kap ,A” személytdl, olyat, amely azt jelzi, hogy
valéban segitett neki. Azon tdl, hogy bizonyitékkal szolgdl arra, hogy ,B” személy
sikeresen teljesitette szabdlyozdsi céljait (segitett ,A” személynek), az ,A” személytdl
kapott visszajelzés javithatja ,B” személy sajdrt affektiv dllapotdt is. Hogyan térténhet ez?
Az egyik lehet8ség az, hogy ,B” személy kozvetve megtapasztalhatja sajit proszocidlis
viselkedésének affektiv kovetkezményeit. Azaz, ahogyan ,B” személy negativ affektust
tapasztal ,A” személy kezdeti megnyilvanuldsainak kdzvetett megosztdsn keresztiil, ,B”
személy is tapasztalhatja a negativ affektus csokkenését ,,A” személy sikeres szabalyozdsdnak
jelein keresztiil. Valéjédban ez a vilaszfiiggé mechanizmus az, ami valészintleg erdteljes
motivécidt biztosit a mdsra irdnyuld viselkedéshez.

E modell keretében, illetve ezzel a mér8eszkozzel is késziiltek kutatdsok, dm ezek

ismertetése meghaladja a jelen tanulmdany céljdt, kereteit.
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Egy harmadik megkozelités kimondottan arra koncentrél, hogy az egyén a sajdt
érzelmeti szabdlyozdsiban hogyan hasznal mésokat anélkiil, hogy 6 maga sajdt erdfeszitéseket

tenne e szabdlyozds kivaltdsdra.

Interperszondlis érzelemszabalyozis — sajét érzelmek
masok dltali szabdlyozdsa

Hoffmann és munkatdrsai a sajit érzelmek mdsok segitségével torténd szabdlyozdsira
osszpontositanak. Az interperszondlis érzelemszabdlyozds, ahogyan 8k definidljdk, arra
vonatkozik, hogy az egyén sajdt érzelmei szabdlyozdsaban hogyan fordul mdsok segitségéhez
anélkiil, hogy sajdt erdfeszitéseket tenne e szabdlyozds kivéltdsira. Az dltalunk kovetett
dtfogd kérdés tulajdonképpen az, hogy az emberek hogyan haszndlnak mdsokat sajit
érzelmeik szabdlyozdsira. A szerz8k szerint az emberek szabdlyozhatjak gy a negativ
érzelmeiket, hogy latjdk, mdsok hogyan birkéznak meg negativ érzelmeikkel (szocidlis
modellezés), vagy figyelembe vehetik médsok tandcsait (perspektivavallalds), vagy inspirdciét
és vigaszt kérhetnek mdsokedl (megnyugtatds). A szerzdk a pozitiv érzelmek szabalyozdsét is
igyekeznek modelljiikbe integralni. Az emberek sajit pozitiv érzelmeiket tgy szabélyozzék,
hogy megosztjik azokat masokkal (pozitiv affektusok fokozisa).

Modelljitk mérésére Sk is kidolgoztak egy kérddivet, az tigynevezett interperszondlis
érzelemszabélyozas kérdéivet (IERQ). Hogy elkeriiljék a korabbi modellek, méréeszkozok
elézetesen kialakitott kategéridinak korldtait, elsé 1épésben magukat az embereket
kérdezték meg arrél, mi az oka annak, hogy masoktdl vérjék érzelmeik kezelését: amikor
felddltak (dithdsek, szoronganak) és szeretnének megnyugodni, milyen médon keresnek
mds embereket, hogy segitsenek nekik ebben; amikor levertnek érzi magukat (szomortak,
depresszisak), milyen médon keresik mds emberek segitségét, hogy jobban érezzék
magukat; amikor kiilonosen pozitivan érzik magukat (vidémak, boldogok), milyen okokbél
osztjdk meg ezeket az érzéseket mds emberekkel. A négy kérdésre kapott vélaszokbdl
osszesen 429 egyéni okot vagy stratégidt azonositottak az érzelmek interperszondlis
szabdlyozdsira. Ebbél alakitottdk ki tovabbi szisztematikus vizsgalatok sordn a kérdéivet.
(Elvégeztiik a kérd6iv magyar nyelvii véltozatinak validdlasat, igy az hamarosan elérhet§ lesz.)

A pozitiv érzelmek fokozdsa azt a tendencidt irja le, amikor az érzelmeket
megosztjuk mdsokkal, hogy noveljiik a boldogsdg és az 6rom érzését. Példdul: ,,Szeretek

miésokkal lenni, amikor izgatottan osztozom az 6romomben.” ,Mikor feldobottnak
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érzem magam, felkeresem a tobbi embert, hogy boldoggd tegyem &ket.” A perspektivavaltds
egyrészt arra az igényre utal, hogy mdsoktdl megnyugvdst kapjunk a kellemetlen
helyzetekkel kapcsolatban, amelyeken keresztiilmegytink, mdsrészt pedig arra, hogy
folyamatosan emlékeztessenek arra, hogy ne aggddjunk. Péld4ul: ,,Ha mésok emlékeztetnek
arra, hogy mdsok rosszabbul vannak, az segit nekem, amikor feldult vagyok.” ,Jobban
érzem magam, ha megtudom, médsok hogyan kezelték érzelmeiket.” A megnyugtatds arra
utal, hogy sziikségét érezziik annak, hogy mdasokkal legytink, hogy vigaszt és egytittérzést
kapjunk. Példdul ,Mdsokhoz fordulok, hogy megvigasztaljanak, amikor feldtltnak
érzem magam.” A szocidlis modellezés arra utal, hogy megfigyeljiink mdsokat és
figyelembe vegyiik a stresszhelyzetekkel valé megbirkézdsuk médjait. Példdul: ,Jobban
érzem magam, ha megtudom, mdsok hogyan kezelik érzelmeiket.” ,Ha meghallgatom

egy mdsik ember gondolatait arrél, hogyan kezeljem a dolgokat, az segit, ha aggédom.”

Az el8bbi modellekhez hasonléan ez a keretrendszer és mér8eszkoz is jelentdsen
hozzdjérul a kordbbi munkdk rendszerezéséhez, a régi kérdések megvélaszoldsihoz és j
kérdések felvetéséhez.

Péld4ul ahhoz, hogy az interperszonilis érzelemszabdlyozisi folyamatok miként
kapcsolédnak az egyéni érzelemszabdlyozdsi folyamatokhoz, vagy hogy problémadssi
vélhat-e az interperszondlis érzelemszabélyozis.

Az érzelemszabélyozds az egyének azon képessége, hogy mddositsa az érzelmek
megélését és/vagy kifejezését annak érdekében, hogy alkalmazkodjon ahhoz, amit a
helyzet megkévetel. A kutatdsi eredmények azt mutatjak, hogy ez egy transzdiagnosztikus
kockazati tényezd, amely a kiilonb6z8 pszicholédgiai zavarokkal, koztiik a szorongds, a
depresszi6 és az étkezési zavarokra valé sériilékenységgel kapcsolatos. Segithet-e az egyéni
érzelemszabdlyozasi nehézség esetén, ha ilyenkor méshoz fordulunk érzelmeink szabdlyozdsa
érdekében? Hofmann szerint az érzelmek interperszondlis kontextusban torténd
szabdlyozdsa adaptiv lehet, ha tompitja az érzelmi distresszt. S6t a mdr mentdlis problémakkal
kiizd6 vagy az intraperszondlis er6forrdsok terén hidnyossigokkal rendelkezd egyéneknek is
segithet. Kutatdsi eredményei szerint az érintettek gyakrabban fordulnak mdsokhoz.
Ugyanakkor azt is megéllapitja, hogy maga az interperszondlis érzelemszabdlyozds is
problémdssd vdlhat, és hozzdjarulhat a mentélis egészségiigyi problémdkhoz. Elgondoldsa

szerint, ha szorongdsunkat tdlnyoméan mdsokra tdmaszkodva kezeljiik, az utat enged
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annak, hogy csokkenjen a bizalmunk sajit megkiizdési eréforrdsainkat illetéen, és
eljutunk oda, hogy tgy véljiik, masok jelenléte nélkiil nem lesziink képesek megbirkdzni
a nehéz helyzetekkel. Feltételezhet6en a fent emlitett folyamat felelés azért, hogy az
interperszondlis érzelemszabdlyozds megszokottd és krénikussd vdlik. Hofmann
megfogalmazott egy interperszondlis érzelemszabalyozdsi modellt a hangulati és szorongdsos
zavarokra. Szerinte az interperszondlis komponensek jelen vannak mind az emlitett
zavarok kialakuldsiban, mind azok fenntartdsdban, és magukban foglaljik a kommunikaci6s
mintdkat, az elkeriilés ellenstlyozdsit és a biztonsdgi viselkedésmddok jelenlétének
kezelését. Példdul valaki, aki pdnikbetegségben szenved, akdr szdndékosan, akdr nem,
gy érezheti, hogy csak akkor képes dtvészelni a panikroham vihardt, ha a partnere vele
van annak idétartama alatt. Tehdt az érintett személy elkeriili a pdnikroham teljes
dtélését, és inkdbb tompitja a szorongds egy részét azzal, hogy egy biztonsdgot nyujté
személy jelenlétében van. A szenvedd egyén szdmdra ez pillanatnyi megkdnnyebbiilést
jelenthet a negativ érzelmek aldl, végsé soron azonban az elkeriilés egy formdjaként
szolgdl, és igy id8vel fenntartja az egyén szorongdsit. Mindez azonban mdr 4tvezet a

pszichopatolégia teriiletére.

(")sszegzés, kitekintés

Ebben a tanulmdnyban abbdl indultunk ki, hogy az interperszondlis tényezék
alapvetd fontossdgtiak az érzelemszabdlyozdsban, legyen sz6 a sajdtunkrdl vagy mdsokérdl.
Abbdl, hogy erre vonatkozdan szimos korabbi kutatis, kiilonb6z6 kutatdsi teriiletekrdl,
rengeteg toredékes, nehezen egymdshoz illeszthetd eredményre jutott. Bemutattunk
harom megkozelitést, amely az interperszondlis érzelemszabdlyozis kereteinek viligos
kortilhatdroldsdt célozza: Niven és munkatdrsai mdsok érzéseinek interperszonilis
szabdlyozdsira irdnyulé modelljét, Zaki és Williams dinamikus interperszondlis
érzelemszabélyozis modelljét és Hofmann és munkatdrsainak kimondottan a sajdt érzelmek
midsok dltali szabdlyozdsira vonatkozé modelljét. Az interperszonilis érzelemszabdlyozds
fenti modelljei, illetve a hozzdjuk kapcsolédé dnbevallisos mérdeszkozok kulcsfontossigt
lehetSséget kindlnak e folyamatok vizsgdlatdhoz. Reményeink szerint a bemutatott
modellek, mérdeszkozok hasznos segitséget jelentenek a témdban elmélyiilni kivdné

szakemberek szimara.
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