Erzelemszabalyozasi
nehezsegek a korar maladaptiv

semak és a kotodés tukrében
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Bevezetés

Az érzelemszabalyozas mint 6nallé konstruktum el0szor a 1980-as években jelent meg
a fejlodéspszicholdgiaban. Noha a fogalom j volt, maga a jelenség iranti érdekldédés sokkal
régebbre nyulik vissza, tobbek kozott a pszichoanalizisbdl az elharitdé mechanizmusokat, a
stresszkutatasbol a megkiizdést, mig a fejlodéslélektanbol a gyermeki Onszabalyozas
témakorét kell kiemelni torténeti el6zményként (Gross, 1998). Az affektiv forradalom
eloretorésével az érzelemszabalyozas a kutatdsok fokuszaba keriilt, és ez elmult harom
évtizedben a pszichologia szinte minden alap- és alkalmazott teriilete hozzajarult az
érzelemszabalyozas irodalmanak bdvitéséhez (Kokonyei, 2008).

Az empirikus kutatasok rohamosan névekedése ellenére a mai napig problémat jelent,
hogy az érzelemszabalyozas fogalmat sokszor annak pontos definicioja nélkiil hasznaljak,
illetve tal tagan értelmezik a fogalmat. Jelentése legegyszeriibben ugy fogalmazhaté meg,
mint az arra valo képesség, hogy egy adott szituacioban adekvatan reagaljunk érzelmileg,
amely reakcid Osszhangban van a partneriink érzelmi allapotaval (Csenki, 2011).

Az utdbbi idében ndvekvo teret nyert az érzelemszabalyozas deficitjeinek vizsgalata,
amelyet szamos patologia — evészavarok, depresszid, szorongasos zavarok, viselkedési
zavarok, borderline személyiségzavar — kialakulasaval és fennmaradasaval hoztak
Osszefiiggésbe (Kokonyei, 2008). Az érzelemszabalyozas fejlddésének alapjat a korai anya-
gyerek kapcsolat képezi. Az anyai gondozo viselkedés mindsége dontéen meghatirozza a
késobbi érzelemszabalyzo stratégiakat (Mikulnicer, Shaver, Pereg, 2003). Ennek fényében
kutatasom soran azt szerettem volna megvizsgalni, hogy a korai kapcsolati sériilések milyen

hatassal vannak az érzelemszabalyozas mindségére.



1.Témafelvetés

Kutatdsom célja az volt, hogy megvizsgaljam az érzelemszabalyozas nehézségeinek
kapcsolatat a korai kotddés deficitjeivel. Az érzelemszabalyozéasi nehézségeket Gratz é€s
Romer (2004) maladaptiv érzelemszabalyozasrol alkotott elméletének keretei kozott
vizsgéltam. Szerintik az adaptiv érzelemszabdlyozas magaba foglalja az érzelmek
elfogadasanak, megértésének, tudatositasanak, az impulzus kontroll és az érzelemszabalyzo
stratégiakhoz vald hozzaférés képességét. A korai kapcsolati deficitek vizsgalatahoz a
kotodéselmeletet és Jeffry Young sémaelméletét hivtam segitségiil.

Mivel a biztonsagos kotddés kulcsfontossagi az egészséges érzelemszabalyozas
kialakuldasdban (Mikulnicer és mtsai, 2003), ezért azt feltételeztem, hogy a bizonytalanul
kotédok, illetve akik maladaptiv sémdkkal rendelkeznek, tobb érzelemszabalyozasi
nehézségrol fognak beszamolni.

A témavalasztas ujszerliségét abban latom, hogy a fogalom iranti ndvekvd figyelem
ellenére hazankban kevés munka sziiletett, amely az érzelemszabalyozast egészséges

populacion kutatta volna.



2. Szakirodalmi attekintés
2.1.Erzelemszabalyozas

2.1.1. Az érzelemszabalyozas torténeti eldzményei

Az érzelemszabalyozas mint 6nallo konstruktum a nyolcvanas években jelent meg a
fejlodéspszichologiaban (Gaensbauer, 1982), majd késobb a felnétt pszicholdgiaban is teret
nyert (Gross, 1998). Noha a fogalom uj volt, a jelenség iranti érdeklédés joval régebbre tekint
vissza. Torténeti elézményként a pszichoanalitikus irodalombo6l az elharitdé mechanizmusokat,
a stresszkutatasbol a megkiizdést, a fejlddéslélektanbol pedig gyermek Onszabalyozasanak
fejlodésével foglalkozo kutatasokat szokas kiemelni (Gross, 2007).

Sigmund Freud elméletében a szorongas két tipusa jelenik meg. Az egyik a valésagon
alapulo6 szorongdas, amely egy adott szitudcidhoz kapcsolodik, és elarasztja az ént. A masik az
Oszton-énbdl és a felettes-énbdl szarmazd szorongas, mely sordan a fesziiltséget keltd
impulzusokat az én veszélyesnek itél meg. Mindkét szorongassal szemben az énvédd elharitd
mechanizmusok mikddtetiink. Ez a folyamat elsdsorban egy 6sztonds, implicit, automatikus
szabalyozas, melynek funkcioja a gondolatok és az emodciok tudatos élményének modulalasa,
elsésorban a szexudlis és agressziv Osztontendencidkkal szembeni, ill. az azok okozta
szorongas elleni védelemben latta, a késObbi megkozelitések azonban az elharithato tartalmak
korét kiterjesztik a kiilsd fenyegetések és a zavard belsé allapotok altal keltett félelmekre
(Kokonyei, 2008).

A mai érzelemszabalyozas-elméletek mésik fontos eldzménye a stressz €s megkiizdés
kutatasa (Gross, 1998). A megkiizdést igy definialhatjuk, mint olyan kognitiv €s viselkedéses
torekvések Osszessége, amelyek célja az egyén erdforrdsait feliilmulo kiils6 vagy belsd
hatasokat kezelése (Lazarus, Folkman, 1984). A kutatok tobbségében a megkiizdés két tipusat
kiilonitenek el: a problémakdzpontu és érzelemkodzponti megkiizdést. Az utobbi célja, a
negativ érzelmek redukalasa (Csenki, 2011). Az érzelemszabalyozas azonban tulmutat ezen,
hiszen célja mind a pozitiv, mind a negativ érzelmek szabalyozdsa, valamint az érzelem
kifejezése és az érzelmi élmény atélése. A negativ érzelmek csokkentése mellett a pozitiv

érzelmek fenntartasa vagy novelése ugyanolyan fontos (Gross, 1998)



A harmadik kutatasi irdnyzat, amit meg kell emliteni az érzelemszabalyozassal
kapcsolatban agyermek onszabalyozasanak fejlédése. A késleltetés képessége, mint pozitiv
onkontroll funkcid, egy olyan fejlédési produktum, melynek segitségével egy érzelmileg
intenziv epizod athidalhatova €s kezelhetové valik (Kokonyei, 2008; Kulcsar 1996). Talan a
legismertebb kutatds a sokat idézet ,,malyvacukros* vizsgalatsorozat (Mischel, 1996 idézi
Cseneki, 2011), melyekben a kisgyerekeknél a jutalom késleltetésének képessége felhivja a
figyelmet az érzelemszabalyozas olyan folyamataira, mint a figyelemelterelés, és a kognitiv

atkeretezés (Cseneki, 2011)

2.1.2. Brzelmek

Noha az elmult évtizedekben az érzelemszabalyozassal kapcsolatos empirikus
kutatdsok szama rohamosan ndvekszik, a mai napig problémat jelent, hogy az
érzelemszabalyozas fogalmat sokszor annak definicidja nélkiil hasznaljak (Eisenberg,
Spinrad, 2004).

Ahhoz, hogy az érzelemszabalyozést definidlhassuk, eldszor azt fontos tisztazni, hogy
mit is szabalyozunk. Szamtalan érzelem-definicio létezik, mivel az egyes pszichologiai
iranyzatok az érzelmek maés-mdas aspektusara helyezik a hangsulyt. Ezek integraldsara
torekedve az érzelmeket olyan komplex jelenségeknek tekintem, amelyek biologiai-, tarsas-
¢és kognitiv komponensek egyiitteseként iranyitjak a viselkedést. A tovabbiakban attekintem
az érzelmek f6 jellemzait.

Evolucios-funkcionalista nézépontbol az érzelmek azért fejlédtek ki, mert adaptivan
hozzéjéarultak az egyed és a faj tuléléshez az evoluciés mult soran. Az elsé érzelmekrdl sz616
tudomanyos munka szerzdjeként mar Darwin is az érzelmek adaptiv jellegét hangsulyozta. A
kortars evolucios-funkcionalista elméletek is az érzelmek univerzalis és adaptiv jellegét
hangstlyozzak (Plutchik, 2000). Szerintiik az érzelmek bioldgiai szabalyzoknak tekinthetdek,
amelyek hozzéjarulnak a pszichés és fizikai integritas megérzéséhez (Kokonyei, 2008). Azaz,
az érzelmeket felfoghatjuk olyan bioldgiailag el6huzalozott cselekvéstendenciaként, amelyek
elésegitik azt, hogy egy adott szituacioban a megfeleld viselkedést a valasszuk (Frijda, 1997;
Tooby és Cosmides, 1990). Raadasul az érzelmek nem csak aktualisan jelen levd események
kiértékelésében nyujtanak segitséget, hanem az anticipalt ingerek kiértékelésében is, egy
jotékony-artalmas dimenzién elhelyezve azokat, igy irdnyitva a megkdzelit6-tavolitd

viselkedést (Zajonc, 1997).



Erzelem akkor keletkezik, ha egy adott eseményt relevansnak tekintiink a céljaink
szempontjabol (Frijda és Mequit, 1994). Mivel a céljaink eltéréek lehetnek az értékeinktdl,
szocialis normaktol, szituacids €és személyiségtényezoktdl fliggden, ebbdl az kovetkezik, hogy
ugyanazt a szitudciot két kiilonb6zoé ember eltéré modon értékelheti, ami eltérd érzelmekhez
vezet (Gross, 1998).

Az érzelmi valasz tobbkomponensii és dinamikus folyamatként képzelhet6 el (Izard és
mtsai, 2002), amely egymashoz lazan kapcsolodd valtozasokat idéz eld kognitiv és élmény
szinten, a centralis és periférids idegrendszerben, amely nem verbalis kiséré elemekkel
(arckifejezés, testtartas, hanglejtés), és viselkedéses valaszokkal parosul (Ekman, Friesen,
O’Sullivan, Scherer, 1980, idézi Kokonyei).

Az érzelmek kulcsszerepet jatszanak a szocialis interakcidkban. El8szor is, az emdciok
hozzédjarulnak az adott szitudcioval, eseménnyel kapcsolatos jelentés és a viselkedéses
(Frijda és Mequita, 1994), masrészt az érzelmek — pontosabban az érzelemkifejezés —
masokban is érzelmeket generdlva a tarsak viselkedésére is hatassal lehetnek (Campos és
mtsai,2004, idézi Kokonyei,2008). A szocialis jelzések ugyanakkor potens érzelemgenerald
ingerekként értelmezhetdk (Frijda és Mequita, 1994, Campos és mtsai, 2004 idézi: Kokonyei,
2008).

Az érzelmek egy része — pl. szégyen, biintudat, biiszkeség — nemcsak intraindividualis
is tekinthet6 (Kokonyei, 2008).

Ugyanakkor az érzelmek ugyanugy arthatnak is, ahogy segitenek. Problémat
okozhatnak, ha a kontextusnak nem megfeleldek, tul intenzivek vagy tal sokaig tartanak.

Ilyen esetekben az emberek megprobaljak sajat érzelmi folyamataikat szabalyozni.
2.1.3. Az érzelemszabdlyozés definicioja

Thompson 1994-¢s definicidja az egyik legidézettebb, amivel a teriileten dolgozo
kutatok tobbsége azonosulni is tud: ,,az érzelemszabalyozas olyan extrinzik és intrinzik

folyamatokbol all, amelyek az érzelmi reakciok monitorozasaért, értekelésért és modositasaért



felelosek, kiillonos tekintettel az érzelmi reakcidk intenzitasara, iddi jellemzodire, annak
érdekében, hogy a célok elérésre lehetvé valjon” (Thompson, 1994, 27-28 oldal).*

Az érzelemszabalyozéssal foglalkozd kutatok tobbsége egyet ért azzal, hogy el kell
kiiloniteni az érzelemszabalyozas és az érzelmi kontroll fogalmat (Gross és Thompson, 2007).
Az érzelmi kontroll csak a negativ érzelmek kontrolljat (gétlasat) foglalja magaba. Az
érzelemszabalyozas ezzel ellentétben nem csak az érzelmi arousal csokkentését, vagy gatlasat
jelenti, hanem annak fenntartasat, vagy novelését 1is (Thompson, 1994). Az
érzelemszabalyozast tehat az érzelmi viselkedés dinamikus vezénylésével és igazitasaval
definialjuk (Cole és mtsai, 1994, idézi Kokonyei, 2008). Az érzelemszabalyozas elfojthatja,
intenzivebbé teheti, vagy szimplan fenntarthatja az adott érzelmet az egyén érdekétdl fliggden.

Noha Thompsonhoz hasonléan mas kutatdk is tigy vélik, hogy az érzelemszabalyozas
terminusa egyarant magaba foglal extrinzik és intrinzik folyamatokat, a felndétt munkakkal
foglalkoz6 kutatok az intrinzik folyamatokra helyezik a hangsulyt. Ezzel ellentétben a
fejlodéslélektani iranyultsdgi munkékban inkabb az extrinzik folyamatokra fokuszalnak, talan
mert a csecsemd- €s kisgyermekkorban sokkal kiugrobbak és konnyebben megragadhatoak az
extrinzik tényez6k (Gross és Thompson 2007).

Az érzelemszabalyozas lehet tudatos, kontrollalt folyamat és tudattalan, automatikus
(Gross, 1998). Gross (2002) amellett érvel, hogy az érzelemszabalyozas egy kontinuum
mentén helyezhetd el, amely a tudatos, kontrolalt folyamatoktol a tudattalan, automatikus
folyamatokig tart. Mas kutatok szerint a kétféle érzelemszabalyozasi forma kategorikusan
elkiiloniil egymastol. Greengberg (2007) szerint meg kell, hogy kiilonboztessiink egy tudatos,
kontrollalt folyamatokra épiilé érzelemszabalyozasi format, amelyben foként kortikalis és bal
féltekei  szabalyzo folyamatok vesznek részt, ¢és egy implicit, automatikus

érzelemszabalyozast, amely szubkortikalis és jobb féltekei folyamatokra tdmaszkodik.
2.1.4. Az érzelemszabalyozas célja

Egyeldre kevés adatunk van arrdl, hogy az emberek milyen céllal szabalyozzak sajat
érzelmeiket, de az biztos, hogy az érzelemszabalyozas a pozitiv és negativ érzelmek
csOkkentését és novelését is magaba foglalja (Gross, 2002). Gross és Richards (2007)
egyetemistak érzelemszabdlyozasi epizodjait vizsgalta interju segitségével, amelyben tobbek

kozott megkérdezték Oket, hogy mikor és milyen érzelmeket szoktak szabalyozni.

! Kskonyei (2008) forditasa.



Nagyobbrészt a negativ érzelmek csokkentésérél szamoltak be, és amelyhez legtobbszor

kiilonb6z6

szocidlis szitudciokban folyamodtak. Az érzelmek csokkentését célzo

érzelemszabalyozasi stratégidk a kovetkezo helyzetekben fordulhatnak elo:

amikor az érzelmek olyan viselkedésre késztetik a személyt, amely az adott
szocialis kontextusban elfogadhatatlan, pl. fizikalisan bantalmazni egy szamara
irritalo egyént

amikor az érzelmek a szituacid helytelen kiértékelésébol erednek, pl. mikor
egy botot dsszetévesztiink egy kigyoval

amikor az érzelmi valasztendenciak konfliktusban keriilnek mas, a személy
szamara fontos célokkal. Pl. mikor egy fenyegetd szituacid arra készteti, hogy

menekiiljon, ugyanakkor szeretne kidllni az igazaért

Az érzelmek noveléséhez ¢és/vagy generdldsdhoz a kovetkezd helyzetekben

folyamodhatunk:

amikor az elvart érzelmi valasz hidnyzik, mert a személy figyelme elkalandozik,
masra figyel, ugyanakkor szeretne lelkesnek tlinden reagdlni a masik jo hirére

amikor a személy szeretne egy érzelmet egy érzelmet felcserélni egy masikkal,
mint amikor valaki letort, és probal pozitivabb érzelmi allapotba keriilni, miel6tt a

barataival talalkozik

Ugyanakkor fontos szem el6tt tartani, hogy az érzelemszabdlyozas gyakran tudattalan, és

kontextus-érzékeny (Gross, 2002).

2.1.5. Maladaptiv érzelemszabalyozas

Noha az érzelemszabdlyozasra alapvetéen dinamikus folyamatként tekintlink, a

maladaptiv jelenségek vizsgalataval el6térbe keriilt az érzelemszabalyozas vonas szintll

megkozelitése is. Az érzelemszabalyozas definicidinak egy része specifikus abban az

értelemben, hogy az érzelemszabalyozast bizonyos képességekhez, a diszregulaciot pedig

egyes képességek — példaul az érzelmek kifejezésének, atélésének, adaptiv alkalmazasanak —

deficitjéhez koti. Az allandosult, hosszatavon fennallo érzelemszabalyozasi deficiteknek,

amelyek egyben rigiddé valt érzelemszabalyozési format is tiikroznek, egészségi koltségei
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lehetnek. Ezek a megkozelitések ravildgitanak az érzelemszabélyozés klinikai jelentségére
(Kokonyei, 2008).

Az érzelemszabalyozas deficitjeit kiillonboz6 patologiakkal hoztak Osszefiiggésbe,
mint példaul az evészavarok, a depresszid, a szorongasos zavarok, vagy a Szerfliggéség
(Werner és Gross, 2009). Talan a legatfogobb munka, amely az érzelemszabalyozas szerepére
vilagit ra egy pszichopatologiaban, Linehan elmélete a borderline személyiségzavar
kifejlodésérél. Az & elképzelése szerint az érzelemszabalyozas deficitje az egyik
kulcsfontossagu tulajdonsaga a borderline személyiségnek, amely a személyiségzavarhoz
tarsulo viselkedéses deficitek, igy az onsért6 viselkedés alapjat is képezi (Linehan, 1993). Az
Onsértés mint maladaptiv érzelemszabalyozdsi stratégia koncepcidja azdta empirikus
meger6sitést is nyert (Gratz, 2003).

Noha ma mar egyre nyilvanvalobb az érzelemszabalyozas klinikai jelentdsége, kevés
olyan eszkoz all a rendelkezésiinkre, amely segitségével az érzelemszabalyozas deficitjeit
mérhetnénk. Ezen hidnyossag poétlasara alkotta meg elméletét Gratz és Romer (2004), akik
arra torekedtek, hogy olyan modon konceptualizdljdk az érzelemszabéalyozas konstruktumat,
amely lehetdséget ad annak operacionalizaldsira egy Onkitoltds kérddiv formdjaban. Az
érzelemszabalyozéas klinikailag relevans problémait Osszegylijtve, arra jutottak, hogy az

adaptiv érzelemszabalyozas a kovetkezoket foglalja magaba:

az képesség az érzelmek tudatositasara és megértésére

e az érzelmek elfogadasa

e az impulziv viselkedések kontrollja és a kivant célok iranyaban torekvd viselkedés,
negativ érzelmek megtapasztalasa esetén

e a szituacionak megfeleld érzelemszabalyozo stratégiak flexibilis hasznalata az érzelmi

valaszok modulacidja érdekében azért, hogy az egyéni célok ¢és a szituacios

kovetelmények egybecsengjenek (ehhez sziikség van az érzelemszabalyozo

stratégiakhoz val6 hozzaférésre)

Ezen képességek barmelyikének hidnya az érzelemszabalyozasi nehézségeit, azaz az

crer
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2.2. Az érzelemszabalyozas fejlodése

Az érzelemszabdlyozas fejlodésében intrinzik és extrinzik tényezdk is szerepet
jatszanak. Az intrinzik tényezOk alatt olyan velesziiletett jellemzoket értek, amelyek az egyéni
kiilonbségekért felelosek, mint a temperamentum ¢€s a kognitiv feldolgozasi folyamatok. Az
extrinzik tényezok koziil a legfontosabb a sziildi gondoz6é magatartds, amely formalja ¢és
szocializalja a gyermek érzelmi valaszait. Ugyanakkor a tobbi korai interperszonalis kapcsolat
(pl. a testvérekkel) is szerepet jatszik az érzelemszabalyozas fejlodésében, noha ezekrdl
keveset tudunk, mivel a kutatdsok dontéen csak az anya-gyerek kapcsolatra fokuszalnak (Fox
¢és Calkins, 2004).

2.2.1. Mentalizacio

Az egyes kutatok a korai anya-gyerek kapcsolatkiilonb6z6 aspektusainak szerepét
hangstlyozzak az érzelemszabalyozas fejlodésében. Fonagy és munkatarsai (2002) az anyai
mentalizacid szerepét emelik ki. Mentalizacié alatt azt a képességet, tevékenységet értjiik,
mely sordn a sajat vagy masok mentalis allapotaira iranyitjuk a figyelmiinket, és a megfigyelt
mentalis allapotokat felhasznaljuk a sajat vagy masik viselkedésének megértésben,
magyarazataban, és a dontéshozatalban (Fonagy, 2002). Fonagy és mtsai szerint (2002) ez a
képesség a beszédhez hasonld jelentdséggel bir evolicids szempontbol és a célja az, hogy
hatassal tudjunk lenni méasok érzelmeire, mikézben meg is értjiik azokat.

Fonagy (2002) az érzelmi szabalyozas fejlédése harom szintre bonthatd. A
legalacsonyabb szinten a cél csupan a szervezet homeosztazisanak fenntartisa. Az érzelmi
szabalyozas a homeosztatikus funkcioknak feleltetheté meg, tudattalan, és egyetlen feladata a
tulélés. Az els6 szintet tekinthetjiik a fajra specifikusan jellemzd bioldgiai programként is
(Kopp, 1989). A kovetkezd szinten a szabalyozasban mar megjelenik a masokkal valod
kapcsolat is. Ennek segitségével érti meg és kommunikalja érzelmeit a csecsemd, de itt még
anélkiil, hogy hatna a masikra. A szabalyozas még egyforma mértékii a szelf és az érzelmek
kozott (Fonagy et al., 2002). Ez a fajta szabalyozasi képesség az alapvetd kognitiv és
asszociativ tanulason alapszik (Kopp, 1989). Mar a sziiletést kovet6 elsé hetekben megjelenik
a csecseménél ez a két szint, abban, ahogy a figyelmét iranyitja (pl. mit néz hosszan, és mit
nem), ill. ahogy 6nmagat megnyugtatja (pl. hangokat ad ki, vagy testét dorzsoli, vagy szopik)
(Csenki, 2011).

12



A legmagasabb szintje a szabalyozasnak az érzelmek mentalizalasa, amely egy érett,
felnott képesség: a mogottes, mély jelentés kimutatdsanak képessége, sajat és masok
érzéseinek megértése, gy hogy azok érzelmileg jelentésteliek (Fonagy et al, 2002). Kopp
(1989) szerint ez a harmadik szint mar egy tervezett stratégian alapuld szabalyozasi mod,
amely targy- vagy beszédkozponti. Ezen a szinten megjelenik a kiilonbség az
¢érzelemszabalyozas ¢és az érzelmek megértése kozott.

Az els6 években a korai érzelem- és személyiségfejlodésben kulcsszerepe van az anyai
tiikkr6zo funkcionak. A fejlodés potolhatatlan alapjat képezi a csecsemo érzelemkifejezéseinek
megnyilatkozasai és az erre adott kiils6 tiikrozés (Fonagy et al., 2002; Gergely, Watson,
1998). Az anya ¢és a gyermeke az elejétdl fogva egy affektiv kommunikacios diadot alkot,
amelyben az anya interakcioinak és azok mindségének esszencialis szerepe van a gyermek

érzelmi allapotainak szabalyozasaban.
2.2.2. A sziil6i érzelemtiikrozés bioszocidlis elmélete

A szil6i érzelemtiikrozés bioszocialis elméletében Gergely és Watson (1998)
integrdlja a pszichoanalitikus-, kotddés- ¢és szelfpszicholdgiai tedridkat a kognitiv
fejlodéslélektani megfigyelések eredményeivel. Elméletiik kozponti feltevése az, hogy 1étezik
egy komplex bioszocialis rendszer, amelyben egyik oldalrol részt vesz a csecsemd, akinek
velesziiletett, 0sztonds késztetése van arra, hogy belsd érzelmi allapotait viselkedésében
megjelenitse; a masik oldalrol része az anya (els6dleges gondozd), aki visszatiikrozi ezeket. A
tiikkr6z0 interakciok szerepe tilmutat az affektiv allapotok homeosztatikus szabéalyozasan,
mivel egy olyan tanitd, tamogatdé kornyezetet teremt, amelyben az 1jsziilott képes lesz
internalizalni az anyai érzelemszabalyoz6 funkciot azaltal, hogy megteremti a primer érzelmi
allapotok masodlagos reprezentacioit (Csenki, 2011).

Az adaptiv érzelemtiikrozés esetén a folyamat a kovetkezOképpen megy végbe.
Eloszor a tikr6z0 (az anya) az érzelemkifejezését megjeldli, ennek koszonhetben a
megjelenitett emocio levalik a szilor6l. A csecsemd Vvelesziiletetten képes arra, hogy sajat
belsé affektiv allapota és a jelolt érzelemtiikrozo kifejezés kozotti magas szinti kontingens
kapcsolatot észlelje, ezért a megjelenitett érzelmet mint a sajat affektiv allapotanak kifejezését
fogja referencidlisan értelmezni. Ezt folyamatot nevezik lehorgonyzasnak. Ennek az
érzelemkifejezésnek kiilon reprezentacidt alakit ki, mely asszociativ kapcsolatban all a sajat

implicit, proceduralis els6dleges affektiv allapotaval. A redlis érzelemkifejezés kategorikus

13



hasonlosaga és azonossaga miatt az internalizalt jelolt érzelemreprezentacid a sziilé valodi
érzelemkifejezésével tarsitott diszpozicionalis informéaciét is hordozza. igy a primér érzelmi
allapot egy masodlagos, kognitiv médon megragadhatd reprezentacioja mellett a csecsemd
képess¢ valik ebben a folyamatban az adott érzelemhez diszpoziciondlis tartalmat is

tulajdonitani (Gergely, Watson, 1998; Fonagy és mtsai, 2002).
2.2.3. Kotddés és érzelemszabalyozas

Az egyik legatfogobb munka a témaban Mikulincer, Shaver ¢s Pereg (2003) nevéhez
fiizodik, akik a kotodéselméletbdl vezették le az érzelemszabalyozas fejlodését. Bowlby
(1969) elmélete szerint az ujsziilottek egy olyan viselkedésrepertoarral jonnek vilagra
(kotodési viselkedés), amely arra készteti Oket, hogy sziikség esetén a kornyezetiikben
talalhato tamogatd személyek (kotddési személy) kozelségét keressék. Mikulincer és mtsali
(2003) szerint a kozelség keresését tekinthetjiikk a csecsemd velesziiletett érzelemregulacios
készletének, amely fizikai és pszichés védelmet nyujt, és csokkenti a distresszt. A
kozelségkereso viselkedést a kutatok elsédleges kotddési stratégianak is nevezik (Mikulnicer
¢és mtsai, 2003).

Az elmélet szerint a kotédési figura elérhetOsége, azaz a kozelségkeresd viselkedés
sikere vagy kudarca, kritikus szerepet tolt be az érzelemszabalyozas egyéni kiilonbségeinek
kialakulasdban. A sziikség esetén elérhetd ¢és gondoskodd kotddési személyekkel valo
interakciok a biztonsagos kotdédés élményét nyujtjak a gyermek szamara. Ez azon a pervaziv
hiten nyugszik, hogy a vilag altalaban véve biztonsagos, a kotddési személyek elérhetdek €s
tamogatdak, mikor sziikség van rajuk, ezért a vilag szabadon felfedezhetd. Ez a biztonsagérzet
a szelfrdl és a fontos masokrol kialakitott pozitiv mentalis reprezentaciokbol gyokerezik, amit
Bowlby bels6 munkamodellnek nevezett. A bels6 munkamodell képezi a jovdobeni
viselkedéses, érzelmi interakciok bazisat, iranyitja a szelfre és a madsikra vonatkozd
érzelmeket ¢és elvarasokat, valamint a viselkedést az interperszonalis kapcsolatokban
(Mikulnicer és mtsai, 2003).

Szerencsétlenebb helyzetben a kotddési személy elérhetetlen, nem képes megfeleléen
kielégiteni a gyerek sziikségleteit €s csokkenteni a disstresszt. A gyerek ilyenkor negativ belsd
munkamodellt fog kialakulni a szelfrél és masokrol, ezért defenziv, masodlagos kotddési
stratégiakhoz fog folyamodni. A masodlagos kotddési stratégidknak két f6 formdja van: a

kotddési rendszer deaktivalasa és hiperaktivalasa (Mikulnicer és mtsai, 2003).
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A hiperaktivizaciora jellemzd az allandd kozelségkeresd torekvés, és gyerek kitartd
probalkozasai, hogy rabirja az elérhetetlen vagy kozombos kotddési személyt arra, hogy
kielégitobb gondozast nyljtson szdmara. A hiperaktivizacids stratégiak kozé tartozik a
ragaszkodas, a kontrolldlas és a korlatozas, olyan kognitiv és viselkedéses erdfeszitések,
amelyek célja a fizikai kozelség és a thlzott fliggés megteremtése a biztonsdgot nyujtd
masokkal. A hiperaktivizacids stratégidkra tdmaszkodd emberek megrogzotten keresik a
kozelséget €s biztonsagot nyujtdo masokat, €s hiperszenzitiven reagalnak az elhagyas minden
valos vagy vélt jelére. Ezzel ellentétben a deaktivacié a kozelségkeresés gatlasaval és minden
olyan fenyegetés elnyomasaval vagy figyelmen kiviil hagyasdval jar, amely aktivalhatja a
kotédési rendszert. Az ilyen stratégidk mentén miikodd személyek hajlamosak maximalis
autondémidra és tavolsagtartasra torekedni partnereikkel szemben. A magas intimitassal és
kozelséggel jaro helyzeteket kényelmetlenként, fenyegetOként élik meg, ezért elkertilik
azokat. Kapcsolataikban igyekeznek a sajat képességeikre, eréforrasaikra tdmaszkodni, és
kontrollt szerezni a masik felett (Mikulnicer és mtsai, 2003).

A kutatok a kotddési rendszer miikodésének egyéni kiilonbségeit vizsgalva gyermek-
¢s felndttkorban az egyes személyek kotddési stilusara fokuszaltak. Ezek a kutatasok, kezdve
Ainsworth csecsemOvizsgalataival, Hazan és Shaver romantikus szerelemrdl mint kotddési
folyamatrol alkotott elméletén at és sok mas szocial- és személyiségpszichologus munkajaval
bezardlag arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a kotédés alapvetden két ortogonalis dimenzid
mentén mérhetd: a szorongas és elkertilés mentén (Mikulnicer és mtsai, 2003).

Egy személy pozicioja az elkeriilés dimenzidon azt jelzi, hogy milyen mértékben
bizalmatlan mésok joéindulataval szemben, €s milyen mértékben tamaszkodik deaktivald
stratégiakra a kotddési bizonytalansagokkal valdo megkiizdés soran. EQy személy pozicidja a
szorongés dimenzidn azt mutatja meg, hogy milyen mértékben aggddik az illetd azon, hogy a
kotddési személyek nem lesznek elérhetdek a sziikség idején, és hogy milyen mértékben
tamaszkodik hiperaktivald stratégiakra ezen aggodalmak kezelése soran. Azok az emberek,
akik mindkét dimenzion alacsony pontszdmmal jellemezhetdek, egyfajta diszpoziciondlis
biztonsagérzetet élvezhetnek kapcsolataikban, ¢és nagy valdszinliséggel rendelkeznek
biztonsagos, tamogatdé kotddési multtal. Oket biztonsagosan kotéddeknek nevezziik
(Mikulnicer és mtsai, 2003). Az elmélet szerint a kotédési stratégiak meghatarozzak az
érzelemszabalyozas miikodését. A biztonsagi, azaz elsddleges stratégidkkal jellemezhetd

személyek negativ eseményeket kovetden képesek a fellépd érzelmekkel ellentétes
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kognicidkat aktivalni (Pereg ¢és Mikulincer, 2004). Az elsédlegesen hiperaktivacios
stratégiakat alkalmazo személyek ezzel ellentétben a negativ hangulatra valaszul azzal
kongruens kognitiv tartalmakat aktivalnak (Pereg és Mikulincer, 2004). A deaktivalo

stratégiaval rendelkezOknél negativ ingerek nem hatottak a kognitiv folyamatokra, s ugyanezt

figyelték meg a pozitiv ingerekkel kapcsolatban is.

A deaktival6d stratégidkkal rendelkezd személyek igyekeznek minél inkdbb kontroll

1. tdblazat. Kiilonbozo kotddésti személyek érzelmi reakcidja a partner viselkedésének
fliggvényében (Mikulnicer és Shaver, 2004).

Relev,ans B.I.Zt,,o nsagos Elkeriilo kotédés Szorongo kotodés

esemény kotodeés

Partner negativ | Funkcionalis Elnyomott harag, Sértodottség, ellenségesség,

viselkedése harag ellenségesség, kétségbeesettség, szomorusag
sértddottség

Partner pozitiv Orém, szeretet, Ko6z0nyosség, Ambivalens érzelmek: 6rom,

viselkedése hala levalas szeretet, félelem, szorongés

Partner kapcsolat | Bintudat, Sértodottség, Kétségbeesés, szégyen

relevans reparacio ellenségesség, harag

distressze

Partner Empatikus Szanalom, harag, Distressz, kétségbesettség

kapcsolat- egylittérzeés lenézés

irrelevans

distressze

Partner Ordm, boldogsag, | Irigység, Ambivalens érzések: 6rom,

kapcsolat- biiszkeség, Féltékenység boldogsag, szorongas, félelem

relevans 6rome szeretet a sikertdl

Partner Tisztelet, Ellenséges irigység | Az 6rom, a féltékenység és a

irrelevans csodalat, szeparaciotol valo félelem

kapcsolat 6rome

empatikus 6rom

ambivalens keveréke

alatt tartani a kotddési rendszert, és eltavolitani magukat minden olyan helyzettdl, ami érzelmi
bevonddassal jar. Jellemzden semleges vagy negativ reakciokat mutatnak a kdrnyezetiik irant,
ezért mindenkitdl eltdvolodnak. Kognitiv és emociondlis szinten is a gatoltsag jellemzi Oket,
ezért a deaktivacios stratégiak abban is megakadalyozzak Oket, hogy a pozitiv érzelmek
eldnyét ki tudjdk aknazni (Mikulincer és mtsai, 2003). A kotddési rendszer hiperaktivacioja

pedig a fenyegetésre, az elhagyasra vagy a szeparaciora erdteljes készenléti allapotot hoz
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létre. Ez a fesziiltség, és az érzelemszabalyzo stratégidk hidnya meggatoljak az adaptiv
reakciot ezekre a helyzetekre. Raadasul ez a készenlét Mikulincer és munkatarsai (2003)
szerint a pozitiv érzelmeket is gyorsan ellentétiikbe forditja, és ennek hatdsara a
hiperaktivacios stratégiaval €lok érzelmi é€letét a negativ érzelmek tulsulya €s az érzelmek
kontrollalhatatlansaga jellemzi.

A masik két csoporttal ellentétben a biztonsagos stratégiakkal rendelkezok viszont
sikeresen ki tudjak haszndlni a pozitiv érzelmeket. Ezért kapcsolataikban magabiztosak,
kreativak, €s batran, érdeklddéssel néznek a vilag kihivésai elé.

Az eltéréd kotddési stratégiaval jellemezhetd személyek érzelmi reakcidit a partner

kiilonboz6 viselkedésének fiiggvényében az 1.tablazatban foglaltam dssze.
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2.3. Korai maladaptiv sémak

2.3.1. Sématerapia

A séma-fokuszu elmélet Dr. Jeffrey Young €s munkatdrsai altal kidolgozott integrativ
pszichoterapias modszer. A sématerdpia a kognitiv viselkedésterapia, a kotddéselmélet, a
Gestalt-iranyzat, a targykapcsolat-elmélet, valamint a pszichoanalitikus hagyomany elemeibdl
épitkezik, ezeket egyesiti egy konceptudlis modellbe. A sématerapidt elsésorban kronikus
pszichologiai zavarok ¢€s sulyos I. tengely zavarok kezelésére dolgoztak ki a kilencvenes évek

elején.
2.3.2. A korai maladaptiv sémak

A séma fogalma mar kordbban megjelenik a pszichologia tudomanyan beliil.
Foglalkozik vele a kognitiv irdnyzat, Piaget és Beck is. Jelentését tekintve mindenekel6tt
egyfajta reprezentaciot jelent, absztrakt kognitiv tervet, valosagra vagy élményre illesztett
mintat, kognitiv konzisztenciat, mely folyamatosan finomodik ¢és ravetiil a késdbbi
¢leteseményekre is (Young, 2010).

Young elkiilonitette a sémaknak egy alcsoportjat, amit korai maladaptiv sémanak
nevezett el.

Young felfogas szerint a séma:

o Kiterjedt pervaziv motivum

° emlékekbdl, érzelmekbdl, kogniciokbol és testi érzésekbdl all dssze

o az egyénre Onmagara, vagy masokkal folytatott kapcsolataira
vonatkozik

o kialakuldsa gyermekkorra vagy serdiilékorra tehetd

. egész ¢leten at finomodik

. jelentds mértékben diszfunkcionalis

A sémak tehat 6nsorsrontd érzelmi és kognitiv mintazatok, amelyek mar a fejlddés korai
idészakaban kezdenek kialakulni, és az egyén egész életére kihathatnak. Az egyén viselkedése

nem része a sémanak, hanem kovetkezménye. Az egyén viselkedését a sémak iranyitjak.

18



Young amellett érvel, hogy ot alapvetd sziikséglet létezik, amelyek kielégitése
szlikséges az egészéges pszichés kialakulasahoz, ha ezek kielégiilése sériilést szenved, akkor

az maladaptiv sémak kialakulasahoz vezet.
Ezek az alapvetd fejlodési sziikségletek:

Biztonsagos kotddés sziikséglete
Autondmia, kompetencia, én-azonossag sziikséglete
Erzelmek és sziikségletek szabad kifejezésének sziikséglete

Korlatok allitasa a primer vagyteljesités elé

o ~ W e

Spontaneitas és onallosag sziikséglete

A temperamentum erdsen hat az egyes sziikségletek fontossagara és megjelenésiik
erdsségére. Pszichologiailag az marad egészséges az elmélet értelmében, akinek ezek a
sziikségletei adaptivan kielégitddnek a fejlodése alatt. Ha ez nem valosul meg, a destruktiv,
toxikus élmények halmozodasa kovetkeztében maladaptiv sémak alakulnak ki. Ezt a
folyamatot a temperamentum ¢és a kornyezet interakcidja hatarozza meg (Y oung, 2010).

A 1étrejott korai maladaptiv sémdk kiizdenek a fennmaradasért, és befolyasoljak a
késobbi €letesemények atélését és feldolgozasat. Az egyén akaratan kiviil maga hozhatja 1étre
a késobbiekben azokat a koriilményeket, amelyek gyermekkoraban a legkarosabbak voltak a
szamara. A kialakult sémak viszonylag redlisan tiikrozik az egyén gyermekkori kornyezetét,
¢s védelmezdek ebben a kontextusban, azonban a felndttkori kornyezetet mar irredlisan,
torzultan képezik le. Ezért nevezziik ket maladaptivnak, diszfunkcionalisnak. (Young, 2010).

A sémak dimenzionalisak, vagyis eltéré sulyossaguak és kiterjedtséglick lehetnek. Minél
silyosabb a séma, annal gyakrabban, és anndl intenzivebb és tartosabb érzelmek kiséretében
aktivalodik. Altaldban a korai életkori sériilés nyoman kialakulo sémak moralizalobbak,
jobban szétzilaljak a személyiséget. A karos gyermekkori élmények meghatirozo szerepiiek
lehetnek a sémak kialakuldsaban. A legkorabbi €s a leger0sebb sémak a nuklearis csaladban
keletkeznek, mert az ebben miik6dd dinamika alapvetéen meghatdrozza a gyermek vilagat.
Négy gyermekkori élmény van megjeldlve a sémaelméletben, amelyek eldsegithetik a sémak
kialakulasat.

Ezek a gyermekkori élmények:

e asziikségletek toxikus be nem toltése:
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- valami lényeges dolog hidnyzik a gyermek kornyezetébdl
e traumatizacid, viktimizacio:
- agyermeket megaldzzak, bantjak
e aszikségletek tulzott kielégitése
- valamibdl, ami mértékkel egészséges lenne, tal sokat kap a
gyermek

o jelentds személyekkel szembeni szelektiv internalizacid, identifikécio

(Young, 2010)

2.3.3. Az egy sématartomanyok ¢€s az alapsziikségletek sériilése

Az Young-féle sémaelmélet alapjan (Young, 2010) az alapsziikségletek sériilése mentén

1étrej6vo Ot sématartomdny jellemzése:
L. tartomany: Elszakitottsag és elutasitds

Akik ilyen maladaptiv sématartomanyi sériiléssel rendelkeznek, azok az egyének
képtelenek méasokkal biztonsagos, kielégitd kotédést kialakitani. Ugy gondoljak, életiikben a
biztonsag, a stabilitas, a gondoskodés és a valakihez tartozas igényét senki nem fogja tudni
betolteni. Az erre a maladaptiv sématartomanyi sériilésre hajlamosito csaladi hattér altalaban
labilis, abuziv, érzelmileg rideg, robbané¢kony, bantalmazo, elutasitd, vagy a kiilvilagtol
elszigetelt. Az ide tartoz6 sémak sulyossagukat tekintve a legstilyosabbak, hiszen nagyon
korai ¢életévekben alakulnak ki. A gyermekkorukban tarumatizalt egyének pedig felndttként is
kapcsolati problémakkal jellemezhetéek. Vagy képtelenek koézeli kapcsolat kialakitasara,

vagy onrombolod kapcsolatok jellemzik az életttjukat.

Az ide tartozé specifikus sémak: elhagyatottsdg-instabilitas, bizalmatlansag-abuzus, érzelmi
deprivéacio (gondoskodds, empatia, védelem nélkiilzése), csokkentétékiiség-szégyen, tarsas

izolacio
1. tartomany: Karosodott autonomia és teljesitoképesség

Az ide tartoz6 sémakkal rendelkezé személyeknek olyan véarakozasaik és elképzeléseik
vannak magukkal és a vildggal kapcsolatban, amelyek zavarhatjdk a sziiloktdl valo

elkiilontilést és a fiiggetlen 1étezését. A gyermeki kornyezetet jellemezhette a
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tulengedékenység, tulovas, vagy alig torédoek, elhanyagold viselkedés. Jellegzetes csaladi
szerkezet az olyan csalad, ahol nincsenek vilagos hatarok a tagok kozott. A sziiléi magatartés
a gyermek magabiztossagat assa ala, a gyermek csalddon kiviili kompetens magatartasat nem
jutalmazza, melynek kovetkeztében az 6nalld identitas kialakulasa nem megy végbe, sériil a
sikeres teljesitményre alé képesség. Az életiikben ezek a személyek képtelenek célokat
kitizni és ezek érdekében készségeket elsajatitani. Tehat ezek az egyének felnéttkorukban is

gyermeki szinten vannak a kompetencia tekintetében.

Az ide tartozd specifikus sémdk: dependencia-inkompetencia,  sériilékenység-

veszélyeztetettség, Osszeolvadtsag- éretlenség, kudarcra-itéltség
11I. tartomany: Karosodott korlatok

Azoknal az egyéneknél, akiknél sériilt korlatok allitdsa a primer vagyteljesités elé sziikséglete
sériilt. Nem fejlodtek ki naluk a megfeleld korlatok az Onfegyelem és a koOlcsonOsség
tertiletén. Nehézséget okoz szamukra mésok jogainak ¢és sziikségleteinek a tiszteletben tartdsa,
az egyiittmiikodés, igéreteik betartdsa, valamint gondjuk akad a hosszl tava célok elérése
soran. A kornyezet tobbnyire elkényeztetettnek, onzének, felelétlennek, akéar narcisztikusnak
tartja ezeket az embereket. A csalad, amelyben felndttek, tal engedékeny, kényeztetd volt, a
gyermeknek sziikséges redlis korlatok allitdsa nem valosult meg naluk. Ezek az egyének
gyermekkorban azt tanultak meg, hogy a masokra vonatkozo szabalyok rajuk nem
érvényesek, nem kell Onkontrollt gyakorolniuk. Ennek kovetkeztében felndttként is
képtelenek a késztetéseiket keretek kozott tartani, vagy a pillanatnyi eldny6krdl a hossza tava

jutalmak érdekében lemondani, vagyaikat nem tudjak késleltetni.

Az ide tartoz6 specifikus sémadk: feljogositottsdg-grandiozitds, elégtelen Onkontroll-

onfegyelem
1V. tartomany: Koros masokra iranyultsag

Az ilyen sémaval rendelkezé egyén tulzottan masok sziikségleteinek kielégitésével
torddik, mig sajat igényeit hattérbe szoritja. Ennek a hatterében masok elismerésére vald
vagyakozas, a valakihez kotddés érzésének fenntartdasa, vagy a harag és a bosszu elkeriilése
all. Masokkal folytatott interakcidikban a masik reakcidira, megnyilvanulésaira koncentral.

Sokszor nincs is tudatdban sajat ellenérzéseinek, preferencidinak. Ezek az egyének nem
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kovethették természetes vagyaikat gyermekkorukban. Felndttként kiilsé tényezdk iranyitasa
ala vetik magukat a belsd tényezOk helyett. A csaladi kdrnyezetben jellemzo a feltételeken
alapulé elfogadds. A gyermek azért, hogy szeretetet és figyelmet kapjon sziileitdl, sajat
személyiségének fontos aspektusait kénytelen elnyomni, mert csak igy fogadjak el. A sziil6k
sajat érzelmi sziikségleteiket és a kiilsOségeket eldbbretartjdk, mint gyermekiik egyéni

szlikségleteit.

Az ide tartozo6 specifikus sémak: behodolés, onfelaldozas, elismerés-hajszolas

V. tartomany: Fokozott éberség és gatlas

Az ilyen tipust sériilés eredményeképpen az egyén elfojtja sajat, spontan késztetéseit és
érzéseit. Merev internalizalt szabalyoknak valé megfelelésre torekszenek, ez az dnkifejezés,
az ellazulas, a kozeli kapcsolatok vagy akar az egészség rovasara is mehet. Jellegzetes csaladi
eredetet a zord, fojtott és szigoru, sokszor biintetd 1égkor jellemzi. A csaldadban az onkontroll,
az Onfegyelem ¢és az Onmegtagadds értékei voltak elsOdlegesek a spontaneitds, és az
oromteljes érzésekkel szemben. Jellemzd lehet a perfekcionizmus, az érzelmek elrejtése, a
hibak elkeriilésére vald torekvés. Fokozott éberséggel reagalnak a negativ életeseményekre, és
hajlamosak sotéten latni az életet. Pesszimista, folyton aggodalmaskodd ember benyomasat

kelthetik. Folyamatosan éberek és koriiltekintéek, monitorozzak a kornyezetiiket.

Az ide tartoz6 specifikus sémak: negativizmus-pesszimizmus, érzelmi gatoltsag, konyortelen

meércék, biintetd készenlét.
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3. Kérdésfeltevés és hipotézisek

3.1. Kérdésfelvetés

A fentebb vazolt elméleti hattére tamaszkodva az érzelemszabalyozasi nehézségek és a
korai szocialis deficitek kapcsolatat szerettem volna megvizsgalni normal mintan. Az
érzelemszabalyozas deficitjeinek mérésére a Gratz és Roemer (2004) altal kidolgozott
Erzelemszabalyozasi Nehézségek Kérddivet (Difficulties in Emotion Regulation Scale,
DERS) hasznéltam. Tudoméasom szerint ez az egyetlen magyar nyelven is elérhetd eszkoz,
amely specifikusan az érzelem szabalyozasi nehézségek mérésére lett megalkotva. A tesztet
Kokonyei Gyongyi és munkatarsai adaptaltdk magyarra, és vizsgaltdk segitségével az
érzelemszabalyozas ¢és a Young-féle korai maladaptiv sémak kapcsolatat kronikus
gerincfajdalommal €16k kozott. A célom az volt, hogy ezt az dsszefiiggést normal mintan is
demonstraljam, ugyanakkor a korai szocialis tapasztalatok megragadasara egy felndtt ktddést
mérd kérdéivet (RAAS) is beemeltem a vizsgalt konstruktumok koz¢.

Az érzelemszabalyozds dontden a korai interperszonalis kapcsolatok keretei kozott
fejlodik ki, azon beliill is kiemelt szerepet kap a korai anya-gyerek kapcsolat. Azt
feltételeztem, hogy az olyan korai maladaptiv sémak, mint az egyén magara és a masokkal
vald kapcsolatara vonatkozd disszfunkcionalis hiedelmei — amelyek a korai szocidlis
tapasztalatok és a temepetamentum 6sszjatéka mentén alakulnak ki — és a bizonytalan kotédés
Osszefliggnek egymassal, és kdzosen jarulnak hozza az érzelemszabalyozasi nehézségekhez.

Tovabbd célom volt Mikulnicer ¢és mtsai elméleti munkdjara tdmaszkodva
megvizsgalni, hogy az egyes kotddési stilusok milyen érzelemszabalyozasi nehézségekkel

allnak Gsszefiiggésben.
3.2. Hipotézisek

Az els6 hipotézisem az, hogy a Young-féle korai maladaptiv sémak — mint az egyén
magara és a masokkal vald kapcsolataira vonatkozo diszfunkcionalis hiedelmei, amelyek a
korai szocialis tapasztalatok és a temperamentum 0Osszjatékabol alakulnak ki — és a
bizonytalan k6tddés kapcsolatban allnak egymassal.

Masodik hipotézisemben feltételeztem, hogy a korai kapcsolati deficitek, amelyeket
vizsgalatomban a korai maladaptiv sémak és a kotddeés segitségével operacionalizaltam,

egyiitt jarnak az érzelemszabalyozasi nehézségekkel.
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Végiil, Mikulnicer az ¢érzelemszabalyozas fejlodésérél szold6 munkdja alapjan
feltételeztem, hogy az elkeriilé kotédés az érzelmek azonositasanak és tudatositasanak
deficitjével jar egyiitt. Ezzel szemben azt feltételeztem, hogy a szorongd kotédés az
érzelemszabalyozo stratégidkhoz vald csokkent hozzaféréssel, €s az impulzus kontroll

hianyaval jar egyiitt, az érzelmek elfogadhatatlansagéaval jar egyiitt.

4. Vizsgalat bemutatasa

4.1.Vizsgalat menete:

Az adatgy(ijtés 2012 nyaran és 6szén tortént. A fentebb ismertetett tesztcsomagom papir
alapon és elektronikus formaban egyarant elérhet6 volt személyek szamara. A vizsgalathan
onként jelentkezOk vettek részt, és teljesen anonim moddon folyt. A minta kivalasztdsakor
igyekeztem arra torekedni, hogy a megszokott vizsgalatokkal ellentétben ne az egyetemistak,

foként ne a pszichologushallgatok legyenek tobbségben.

4.2. Vizsgalati személyek

A vizsgalatban 171 személy vett, a nemek megoszlasa egyenetlen volt 75 férfi (43.9%)
€s 96 (56.1%) no vett részt. A minta atlagéletkora 35.96 év volt (SD=11,56; min-max: 16-66).
Legmagasabb iskolai végzettség tekintetében a mintdban feliilreprezentaltak voltak a
fels6foku (foiskola/egyetem) végzettséggel rendelkezdk, 6k a minta 59.6%-4at adtdk (N=102),
a vizsgalati személyek 31% kozépfoku (érettségi/technikum) végzettséggel (N=53), 8.2%-uk
szakmunkas végzettséggel (N= 14) és 1,2% altalanos iskolai végzettséggel rendelkezik (N=2).
A vizsgalati személyek tobbsége (64.8%) parkapcsolatban él, és 52%-uknak van gyereke. A
vizsgalati személyek nagy tobbsége dolgozik (79.5%), 60%-uk szellemi munkat, 37%-uk
konnyli fizikai, és 13%-uk nehéz fizikai munkdt végez. A nem dolgozdk tdbbsége
egészségiigyi okok miatt nem dolgozik (43%), jelentds résziikk a vizsgalat idépontjaban

GYES-en volt (18%), mig sokan koziilik még tanuldk (31%).

4.3.Vizsgélati eszkdzok
Young-féle Sémakérdéiv (YSQ)

A Young-féle Sémakérdéiv (Young és Brown,1990, 2001) a Young-féle maladaptiv

sémakat vizsgalata kidolgozott kérddiv. Vizsgalatomban a 114 tételbdl allo valtozatot
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alkalmaztam, mely ugyanolyan jol jelzi az altalam vizsgalni kivant maladaptiv
sématartomanyok aktivitasat, mint a hosszabb valtozata (244 item), ugyanakkor ezaltal
mérsékelni tudtam az altalam Gsszedllitott tesztcsomag kitoltése altal igénybe vett id6t. A
kérdbiv otsémas. A vizsgalatom soran nem a specifikus sémakkal dolgoztam, hanem csak ez
egyes sématartomanyokkal, mivel azok Onmagukban is alkalmasak az egyes k&tddési
sziikségletek sériilésének mérésére. A tételeket 1-6-ig terjedd Likert-skalan kell értékelnie a
kitoltd személynek. Magyar valtozatat Unoka, Roézsa, Fabian ¢és munkatarsai (2004)

validaltak. A teszt magas bels6 konzisztencidval €s teszt-reteszt mutatoval rendelkezik.
Erzelemszabalyozasi Nehézségek Kérddiv (DERS)

Gratz és Romer (2004) a korabban mar ismertett elméletiik alapjan alkotta meg a
kérdéivet az érzelemszabalyozasi nehézségek mérésére. A kérdéiv 36 itembdl all, amelyek
egy hatfaktros struktiraba rendezédnek.. Ezek a kovetkezéek: (1) Erzelmi reakcidk
elfogadhatatlansaga; (2) Nehézségek a céliranyos viselkedés fenntartasaban; (3)
Impulzuskontroll nehézségek; (4) Erzelmi tudatossdg hidnya; (5) Erzelemszabalyozo
stratégiakhoz valo csokkenthozzaférés; (6) Erzelmi tisztasag hianya.

Az Erzelmi reakciok elfogadhatatlansaga itemei arra vonatkoznak, hogy a személy
milyen valoszinliséggel reagdl az 4ltala tapasztalt negativ érzelmeire intenziv negativ
érzelmekkel (masodlagos negativ érzelmek). A Nehézségek a céliranyos viselkedés
fenntartasaban faktor azt méri, hogy a negativ érzelmek megtapasztalasa esetén a személy
nehézségekfaktoron magas pontszamot elérék negativ érzelmek fellépésekor a viselkedés
szabalyozasaban problémakat tapasztalnak. Az Erzelmi tudatossag hianya faktor tételei azt
tikkrozik, hogy a személy milyen figyelmet fordit sajat érzelmi jelzéseire, ill. milyen
jelentéséget tulajdonit nekik. Azoknal, akik az FErzelemszabéalyozo stratégidkhoz vald
csokkent hozzaférés faktoron magas pontszamot érnek el, negativ érzelmek felbukkandsa
esetén az allapot hosszantartd lesz, mivel nem férnek hozz4 az érzelmek szabalyzéasat célzo
stratégiakhoz. Az Erzelmi tisztasag hianyafaktor azt méri, hogy mennyire képes a személy az
éppen atélt érzelem azonositasara.

A 36 tételre otfoku Likert tipusu skalan kell valaszolni (1: szinte soha, 5: szinte
mindig). A kérddiv reliabilitasi és validitdsi mutatoit amerikai egyetemi hallgatdoi mintan

teszteltek (N=367; atlagéletkor: 23,10 (SD=5,67)). Az egész kérdoiv, és az egyes alskalak
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kiilon-kiilon is megfeleld belsé konzisztenciat mutatottak (Cronbach o>0,80). A kérddiv teszt-
reteszt reliabilitasa 4-8 hetes id6tartamon beliill megfelelonek bizonyult. Magyar valtozatat

Kokonyei Gyongyi adaptalta (2008).
Felnott Kotdédés Skala (RAAS)

A Felnétt Kotodés Skalat Collins (1996) a Hazan és Shaver altal 1985-ben kiadott Felnott
kotodési kérddiv tovabbfejlesztésével alkotta meg. A skala alkalmas arra, hogy az eredeti
Hazan és Shaver féle (szorongd, elkeriilé/ambivalens, biztonsagos) dimenzidok mentén mérje a
kotodést, ugyanakkor Collins és munkatarsai a faktorok ujra struktirasaval harom uj
kategoriat hozott 1étre (Kozeli, Szorongd, Dependens). A skala 18 tételbdl all, melyekre 5

foku Likert skalan kell valaszolni. A teszt jo belsé konzisztenciaval bir.

Demografiai kérdoiv

Az altalam Osszedllitott demogréfiai kérdéivben az egyének nemét, életkorat, legmagasabb
iskolai végzettségét, csaladi allapotat, gyerekeinek szamat, hogy dolgozik-e vagy sem, ha nem

annak mi az oka, illetve az egészségi allapotat kérdeztem.
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5.Eredmények és azok értékelése

5.1. Az adatelemzés modja

Az adatok elemzéséhez az IBM SPPS Statistics 20 statisztikai programcsomagot
hasznaltam. A felvett tesztek koziil a YSK és DERS belsé konzisztencidja jonak mondhatd
(Cronach- o >0.8), mig a RAAS bels6 konzisztencidja megfelelének bizonyult (Cronbach-a
>0.7). Mindharom teszt esetén faktoranalizist futattam, hogy 0sszevessem az altalam kapott
eredmények faktorstruktirajat a szakirodalomban javasolttal. Az YSK és DERS esetén az
adatink illeszkedtek a korabban igazolt 6t (Young, 1990)- illetve hatfaktoros (Gratz,2004)
struktarahoz. A RAAS esetén az adatok szintén illeszkedtek az el6zetesen vart haromfaktoros
struktirdhoz, ugyanakkor az egyes faktorok tartalmai sokkal inkabb megfeleltek a Hazard és
Shaver (1987) altal javasolt harom faktoréival, mint a Collins és mtsai (1990) altal
javasoltakéval. Igy tehat a kotddést harom alskala mentén mértiik: Szorongo, Elkeriild, és

Biztonsagos.

2. Tablazat A vizsgalatban hasznalt skalak Cronbach- a mutatéi

Skéla Cronbach- a Skala Cronbach- a
DERS - Erzelmi reakciok 075 Y SK-Elszakitottsag 091
elfogadhatatlansaga ' és elutasitas '
DERS - Nehézségek a Y SK-Kérosodott
céliranyos viselkedés 0.78 autondmia és 0.86
fenntartdsaban teljesitOképesség
DERS -Impulzuskontroll Y SK-Kéarosodott

o 0.82 . 0.8
nehézségek korlatok
DERS- Erzelemszabalyozo
stratégidkhoz valo 0.83 Y SK-Koros masokra 0.86
csOkkenthozzaférés
DlERS- Erzelmi tisztasag 0.78 ’YSK-’FOI’<OZ(?tt, 0.89
hianya ¢berség és gatlas
DERS- Erzelmi tudatossag 0.82 RAAS- Szorongas 074
hidnya
RAAS- Elkeriild 0.63 RAAS-Biztonsagos 0.71

*p<0,05; ** p<0,01
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5.2. A korai maladaptiv sémak ¢s a kotédés kapcsolata

A korai maladaptiv sémak és a kotddés kapcsolatdinak megvizsgalasahoz korrelaciot
alkalmaztam. Ezek eredménye a 3. tablazatban lathato. Mindharom kotédési pontszam
szignifikansan korrelalt a sémak Osszpontszamaval (p>0.00), ugyanakkor elvarasainknak
megfeleléen a legerOsebb egylittjaras a szorongd kotddés esetén mutatkozott (r=0.45). Az
elkeriild kotddés esetén gyenge korreldciot kaptam, mig a biztonsagos kotddés esetén
elhanyagolhatd volt a kapcsolat. A kapcsolatok finomabb elemzése érdekében az egyes
sématartomanyokat kiilon-kiilén is dsszevetettem a kiilonb6z6 kotédési stilusokkal. Ahogy a
tablazatban lathatd, a Biztonsagos kotddés ¢és a Karosodott korlatok sématartomany
kapcsolatan kiviil az 6sszes korrelacio szignifikdnsnak bizonyult. Ez részben a nagy minta
elemszamnak is kdszonhetd. A kotddési stilusok koziil a Szorongas korrelalt a legerdsebben
az egyes sématartomanyokkal, azok koziil is Elszakitotsag és elutasitds sématartoméannyal
mutatott kiilondsen erds egyiittjarast. Ez megfelel annak, amit a szakirodalom alapjan vartam,
hiszen azok, akiknek ilyen sémakkal rendelkeznek képtelenek biztonsagosan kotddni
masokhoz. Az Elkeriild kotddés gyengébb, de még mindig nem elhanyagolhaté mértékii
kapcsolatot mutatott a sémakkal. Ugyanakkor elvarasaimmal ellentétben a Biztonsagos
kotédés az Elszakitottsag és elutasitottsag sématartomannyal az Elkeriilével megegyezo
mértékben korrelalt, mig a Karosodott autondmia és teljesitoképesség tartomannyal még

er6sebben korrelalt.

3. Tablazat. A kotodés a sématartomanyok korrelacios értékei

Kotodés 1. 2. 3. 4. 5.

Szorongo 0,588** 0,469** 0,412** 0,455** 0,474**

Elkertilé 0,379** 0,343** 0,301** 0,258** 0,306**
Biztonsagos 0,379** 0,354** 0,049 0,197** 0,279**

*p<0,05; ** p<0,01
1. Elszakitottsag és elutasitas 2. Karosodott autonomia és teljesitoképesség 3. Karosodott
korlatok 4. Koros masokra iranyultsag,5. Fokozott éberség és gatlas
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5. 3. A kotddés és a korai maladaptiv sémak kapcsolata az érzelemszabalyozasi

nehézségekkel

A masodik hipotézisemben feltételeztem, hogy a korai maladaptiv sémak jelenléte és a
bizonytalan kotddés egyiittesen hozzajarul az érzelemszabalyozasi nehézségek jelenlétéhez. A
kotddés és a DERS értékei kozti kapcsolat feltarasara korrelaciot futattam. Az
érzelemszabalyozasi diszregulaciok a Szorongd kotédéssel alltak a legszorosabb
kapcsolatban, a két skala kozotti korrelacid értéke 0.479 volt, amit kdzepesen erdsnek
mondhat6. Az Elkeriilé ¢és a Biztonsagos kotédés csak gyengén korrelalt a DERS

0sszpontszamaval.

4. Tablazat. A sématartomanyok és a DERS 0sszpontszamanak korrelacios mutatoi

Sématartomany DERS 6sszpontszam
Elszakitottsag és elutasitas 0,449**
Kérosodott autonoémia €s teljesitoképesség 0,495**
Karosodott korlatok 0,406**
Koros masokra utaltsag 0,309**
Fokozott éberség és gatlas 0,421**
Osszséma pontszam 0,544**

*p<0,05; ** p<0,01

A YSK 06sszpontszama és a DERS Gsszpontszama esetén kozepes erds egyiittjarast
tapasztaltam. A sématartomdnyok mindegyike szignifikansan korrelalt a DERS
Osszpontszamaval, rdadasul ezek koziil egyik sem elhanyagolhatd mértékben. A legerdsebb
kapcsolatot a Karosodott autonémia és teljesitOképesség sématartomannyal mutatta. Ezek az
eredmények megfelelnek a hipotézisemnek, azaz a sémak megléte és a bizonytalan kotddés
tobb érzelemszabalyozasi nehézséggel jart egyiitt.

Hogy egy masik iranybdl is megvizsgaljam a kérdést, a mintat csoportokra bontottam
annak megfeleléen, hogy egyes sématartomanyokon van-e sémaja, vagy sem. Majd ezt
kovetden kétmintas t-proba segitségével Osszehasonlitottam a két csoport DERS értékeit. Ha
valaki egy sématartomanyon a sématartomany pontszdmanak szdmtani kozepénél magasabb

értéket ért el, akkor mondtam azt, hogy sémaja van az adott tartomanyon. A kétmintas t-
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probékat lefutatva azt az eredményt kaptam, hogy mindeniitt szignifikdnsan nagyobb volt a
DERS érték azoknal, akik sémakkal rendelkeztek (p<0.00). Az egyes valtozok kozotti
kapcsolat finomabb felmérése érdekében egy step-wise tipusu linearis regresszid analizist
futattam, ahol a fiiggetlen valtozok az egyes sématartomanyok és a kotédési stilusok voltak,
mig a fiiggetlen valtoz6 a DERS 0sszpontszdma. A legerdsebb prediktiv erdvel bird
valtozoknak a Szorongas, a Karosodott autondémia és teljesitOképesség ¢€s a Karosodott
korlatok bizonyult. Az igy kapott modellem a DERS 6sszpontszam varianciajanak 32.7%-at
magyarazta, ami ekkora elemszdm mellett megfelelonek szamit. Ugyanakkor érdemes
megjegyezni, hogy mig a tobbi kotddési stilus nem volt szignifikdns magyarazo valtozoja a
DERS 06sszpontszamanak, a sématartomanyok mindegyike annak bizonyult, csupan nem

voltak képesek tobbet hozza tenni a fentebb vazolt modelliinkhoz.
5.4. Az érzelemszabalyozasi nehézsegek ¢és a kotddes kapcesolata

Ahogy a szakirodalomi attekintésben mar ramutattam, a szorongd kotddés distressz
esetén deaktivalja a kotédési rendszert, amely elfojtja az érzelmek atélését. Azaz, a szorongd
kotddés az érzelmek tudatositdsanak é€s felismerésének decifitjével jar. Ezzel szemben az
elkeriil6 kotdédés hiperaktivalja a kotdédési rendszert, ami lehetové teszi a negativ érzelmi
allapotok kifejezését, de adaptiv regulacios stratégidk hianyaban a negativ allapot tartos lesz.
A DERS Erzelmi tudatossig hidnya és Erzelmi tisztasig hianya alskaldja vonatkozik az
érzelmek atélésének és azonositasanak képességére, mig a tovabbi négy skala (Erzelmi
reakciok elfogadhatatlansdga, Nehézségek a céliranyos viselkedés fenntartaséban,
Impulzuskontroll nehézségek, Erzelemszabalyozé stratégiakhoz vald csokkenthozzaférés)
méri a distresszre vonatkozo6 adaptiv reakciok képesseégeét.

A kotddés és a DERS alskaldinak kapcsolatat korrelacioval vizsgaltam, amelyek
eredményeit az 5. tdbldzat foglalja Gssze. A tablazatbol lathatd, hogy a Szorongd kotddés
korrelalt a leger6sebben a DERS egyes alskalaival (r=0.479, p<0.01). Ezek mindegyike
szignifikans volt, kivéve az Erzelmi tudatossag hianyaval valé kapcsolata, amellyel csak a
Biztonsagos kotddés volt szignifikans, de negativ iranyu kapcsolatban (r=--0,196, p<0.01). A
Szorongads a legerdsebb korrelaciot az Impulzuskontroll nehézségekkel ¢€s az
Erzelemszabalyozé stratégiakhoz valo csokkent hozzaféréssel mutatta, amely megfelel a
fentebb vazolt elvarasaimnak. Akik magas kotddési szorongésrol szamoltak be, azoknak

altalaban véve tobb problémdjuk volt az érzelmi impulzusok kontrolldlasaval és kritikus
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helyzetben nehezen tudnak hozzaférni a megfelelé 6nmegnyugtatd stratégiakhoz. Ugyanakkor
az Elkeriilé kotédés nem szignifikans, negativ korrelacioban allt (r= -0.142) az Erzelmi
tudatossag hianya skalaval, mig az Erzelmi tisztasag hianya skéla szignifikansan, de gyengébb
korrelacids kapcsolatot mutatott, mint a Szorong6 koétédés. Ez pont ellentétes azzal, amit a

hipotézisem alapjan elézetesen vartam.

5.Tablazat. A kotodés €s a sématartomanyok korrelacios értékei

Kotodés 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.
Szorongd 0,389** | 0,276** | 0,423** | -0,074 | 0,418** | 0,324** | 479"
Elkeriil6 0,218** | 0,131 |0,213** | -0,142 |0,294** | 0,156* | 252"
Biztonsagos 0,181* | 0,058 | 0,164* | -0,196* | 0,307** | 0,366** | 241"

*p<0,05; ** p<0,01
1. Erzelmi reakciok elfogadhatatlansiga, 2. Nehézségek a céliranyos viselkedés
fenntartdsaban, 3. Impulzuskontroll nehézségek, 4. Erzelmi tudatossig hidnya, 5.
Erzelemszabdlyozé stratégidkhoz valo csokkenthozzdférés, 6. Erzelmi tisztasag hidnya, 7.
DERS 6sszpontszam

31



6. Kovetkeztetések

Kutatasom célja azt, volt, hogy normal mintan megvizsgaljam a korai kapcsolati
deficitek és az érzelemszabalyozasi nehézségek kapcsolatat egészséges populacidban. Az
érzelemszabalyozas deficitjeinek mérésére a Gratz és Romer (2004) altal kidolgozott DERS
kérdbivet hasznaltam. A korai szocialis deficitek mérésére a feln6tt kotddési stilust mérésére
szolgald6 RAAS kérdbivet valamint a Young-féle Sémakérdéivet alkalmaztam, amelyet az
egyén magara ¢és masokra vonatkoz6 maladaptiv sémdinak mérésére alkottak meg. Tovabba
szerettem volna az egyes kotddési stilusok €s az érzelemszabalyozasi nehézségek kiilonb6zo
formait 6sszehasonlitani.

A vizsgalatom konstrukcios validitasanak teszteléseként egy korrelacids vizsgalat
segitségével Osszehasonlitottam a kotddési stilusokat a korai maladaptiv sémakkal. Eldzetes
hipotézisemnek megfeleléen a Szorongd kotddés biztos kapcsolatban allt a sémak
Osszpontszamaval (r=0.45), a sématartomanyok mindegyikével is kiilon-kiilon stabilan
korrelalt, ugyanakkor az Elszakitottsag és elutasitas kiemelkedett koziiliik. Young szerint ez
az a sématartomdny, amely kifejezetten a korai kotddési sziikségletek deficitjére fokuszal,
azok, akiknek ezen a tartomanyn belill sémaik vannak képtelenek biztonsagosan kotddni. Az
Elkeriild kotodés is szignifikansan korrelalt a sémakkal, mégha gyengébben is, rdadasul
szintén az Elszakitottsdg és elutasitds sématartomannyal mutatta a legerdsebb kapcsolatot.
Osszességében elmondhatd tehat, hogy hipotézisemnek megfeleléen a korai maladaptiv
sémak és a bizonytalan kotédés, azon belill is foként a szorongas, szignifikans kapcsolatban
alltak egymassal, ami azt jelenti, hogy a korai szocidlis deficiteket valid mddon sikeriilt
operacionalizalni.

Az érzelemszabalyozasi nehézségek, a kotddés, és sématartomanyok korrelacios
kapcsolatat vizsgalva szintén tobb szignifikédns 6sszefliggest kaptam. A sémék 0sszpontszdma
¢és DERS 0sszpontszama kozepesen erdsen korrelalt (r=0.54, p<0.01), mig az egyes
sématartomanyok kiilon-kiilén is mind szignifikdnsan korreldltak. Az egyes kotddési stilusok
szintén szignifikdnsan korrelaltak a DERS 0sszpontszdmaval, ugyanakkor az elkeriild és
biztonsagos kotddés csak tendenciaszerlien. A linearis regresszido elemzés is hasonld
eredményeket hozott: a sémak mindegyike a DERS szignifikins magyarazovaltozdjanak
bizonyult, mig a kotdédési mutatok koziil csak a szorongas bizonyult annak, az elkeriilé

kotddés csak tendenciaszer(i kapcsolatot mutatott..
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Ezek alapjan beigazolddott a hipotézisem, miszerint a bizonytalan kotddés és a korai
maladaptiv sémék az érzelemszabalyozas nehézségeivel jarnak egyiitt. Ez az eredmény
Osszhangban van azzal, amit Kékonyei (2008) részben ugyanezekkel az eszkozokkel talalt
krénikus gerincfajdalomban szenveddk kozott. Tehat a korai kapcesolati sériilések meggatoljak
az adaptiv érzelemszabalyozas képességének kialakuldsat, igy az érzelmek elfogadasanak,
felismerésének, kifejezésének, elnyomasanak deficitjeivel jarnak.

A kotédési stilusok €s az érzelemszabalyozas specifikus deficitjeire vonatkozo
hipotézisem csak részben igazolddott. Az érzelmek azonositasanak ¢és tudatositasanak
deficitjei a szorongdan kotddéekre még jellemzdébbek voltak, mint az elkeriilokre. Ennek
magyarazatat a kétféle kotédésre jellemzé milkodésmodban talalhatjuk (Lang, 2009). A
elkeriild kotddéssel jellemezhetd személyek nem csak a potencidlis kotddési személyek
kozelségét keriilik, hanem az érzelmekkel val6 foglalkozast, azok kimutatasat. Az érzelmeket
irracionalis jelenségeknek tekintik, amely akadalyozza éket a mindennapokban. Ez annak
koszonhetd, hogy korai kapcsolataikban az érzelmek teljes elfojtdsaval és kizarasaval
védekeznek a fajdalmas érzelmek atélésétol. Szorongd kotédés esetében az azonositasi és
tudatositasi nehézségéket létrehozhatja az ilyen személyekre jellemz6 alacsony szinvonalu
érzelemszabalyozasi mikodés. A szorongdéan  kotddo  személyek az  adekvat
érzelemszabalyozasi stratégidk és az impulzus kontroll hidnyaban gyakran elarasztjak az
inadekvat érzelmek, amiket képtelenek lesznek megfelelden cimkézni, azonositani.

A vizsgélat eredményeinek altalanosithatésagat mindenképpen korlatozza, hogy sok
esetben a biztonsagos ¢és az elkeriild kotddés hasonld mértékben jart egyiitt a DERS és YSK
pontszamaival. Erdemes lenne a vizsgalatot megismételni a pontosabb eredmények érdekében
mas, magasabb validitassal rendelkezd kotddést mérd eszkozok segitségével.

A vizsgalat kiterjesztése nagyobb elemszamu mintara, ill. olyan célcsoportokra, ahol
az érzelemszabalyozas eleve sériilt (devians fiatalok, szerhasznalok, pszichiatriai betegek)

tovabb arnyalhatna jelen vizsgalat eredményeit.
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Osszefoglalas

Kutatasom célja az érzelemszabalyozds és a korai kapcsolati deficitek Osszefliggéseinek
vizsgalata volt egészséges mintan. Az érzelemszabalyozas kutatasdban egyre nagyobb teret
nyert a maladaptiv érzelemszabalyozas vizsgalata, amely ugy definidlhato (Gratz és Romer,
2004), mint az érzelmek tudatositdsanak, értelmezésének, azonositdsanak, és az impulzus
kontrollnak a hianya, valamint az érzelemszabalyozasi stratégiakhoz vald csokkent
hozzaférés. Az érzelemszabalyozas fejlodosét a korai anya-gyermek kapcsolat mindsége
hatdrozza meg. Az érzelemszabalyozas nehézségeinek vizsgalatara az Erzelemszabalyozasi
Nehézségek Kérddivet, a korai hatdsok mérésére pedig a Young-féle Sémakérddivet és a
Feln6tt Kotodési Skalat alkalmaztam. A vizsgalatban 171 onként jelentkezd vett részt.
Hipotéziseimben feltételeztem, hogy a korai maladaptiv sémédk és a bizonytalan kotddés
kapcsolatban all. Tovabba feltételeztem, hogy a korai maladaptiv sémak ¢és a bizonytalan
kotédés kapcesolatban allnak az érzelemszabalyozas deficitjeivel, valamint, hogy az elkeriilé
kotodés az érzelmek tudatositasanak karosodasaval, mig a szorongd kotddés az impulzus
kontroll zavaraival és az érzelemszabalyozo stratégiak hianyaval van kapcsolatban. Az adatok
elemzéséhez korrelaciot és step-wise tipust regresszid analizist hasznaltam. Az eredmények
alapjan az elso hipotézisem beigazolodott, azaz a sémak és a bizonytalan kotdédés szignifikans
kapcsolatban allnak. A masodik hipotézisem is szignifikans lett, azaz a korai kapcsolati
deficitek érzelemszabalyozasi nehézségekkel jarnak egyiitt. A kotddési stilusokrol és a
specifikus érzelemszabalyozasi nehézségekrdl sz6lo hipotézisem nem igazolddott, amelynek

hatterében az egyes kotddési stilusokra jellemz6 miikodésmod allhat.

34



Irodalomjegyzék

Bowlby, J. (1969), Attachment and loss, Vol. 1: Attachment. New York: Basic Books.

Campos, J., Barrett, K., Lamb, M. Goldsmith, H., & Stenberg, C. (1983). Socioemotional
development. In: Haith, M., Campos, J. (eds.). Infancy and developmental
psychobiology. Vol. 11. Handbook of child psychology. New York: Wiley, pp. 783—
915.

Campos, J.J., Frankel, C.B., Camras, L. (2004). On the nature of emotion regulation. Child
Development, 75, 377-394.

Cole, P.M., Martin, S.E., Dennis, T.A. (2004). Emotion regulation as a scientific cosntruct:
methodological challenges and directions for child development research. Child
Development, 75, 317-333

Cole, P.M., Michel, M.K., Teti, L.O. (1994). The development of emotion regulation and
dysregulation: a clinical perspective. In: N. A. Fox (Ed.), The development of emotion
regulation and dysregulation: Biological and behavioral aspects. Monographs of the
Society for Research in Child Development, 59 (2-3), 73-102. (Serial no. 240).

Collins, N. L. (1996). Working models of attachment: Implications for explanation, emotion,

and behavior. Journal of Personality and Social Psychology, 71, 810-832.
Csenki, L. (2011). Erzelemszabdlyozds a serdiilékori anorexia nervosaban. Doktori
disszertacio.
Eisenberg, N., Spinrad, T.L. (2004). Emotion-related regulation: sharpening the definition.
Child Development. 75,334-339.

Ekman, P. (1997). Expression or communication about emotion. In: Segal, N.L., Weisfeld,
G.E., Weisfeld, C.C. (eds). Uniting psychology and biology: Integrative perspectives
on human development. Washington, DC, US: American Psychological Association,
315-338.

35



Fonagy, P. (1999). Psychoanalytic theory from the viewpoint of attachment theory and
research. In J. Cassidy, P.R. Shaver, (Eds.), Handbook of Attachment. Theory,
research and Clinical Applications (pp. 595-620). London: Guilford Press

Fonagy, P., Gergely, Gy., Jurist, E.L., Target, M. (2002). Affect regulation,mentalization, and
the development of the self. New York: Other Press

Fox, N.A., Calkins, S.D. (2003). The development of self-control of emotion: intrinsic and

extrinsic influences. Motivation and Emotion, 27, 7-26.

Frijda, N.H. (1997). On the function of emotional expression. In: A. Vingerhoets, F. Bussel,
& J. Boelhouwer, The (non)expression of emotions in health and disease. Tilburg, The
Netherlands: Tilburt University Press.

Frijda, N.H., Mequita, B. (1994). The social roles and functions of emotions. In: Kitayama,
S., Markus, H.R., (Eds.). Emotion & culture: empirical studies of mutual influence.
Washington DC., US, APA, 51-87.

Gergely Gy., Watson J.S. (1998). A sziildi érzelmi tiikrozés szocidlis biofeedbackmodellje: a

csecsemd érzelmi ontudatra ébredése és az onkontroll kialakulasa. Thalassa, 9, 56-105

Gratz, K.L., Roemer, L. (2004). Multidimensional assessment of emotion regulation and
dsyregulation: Development, factor structure, and initial validation of the difficulties
in emotion regulation scale. Journal of Psychopatology nad Behavioral Assessment,
26, 41-54.

Greenberg, L.S. (2007). Emotion Coming of Age. Clinical Psychology: Science and Practice,
14, 414-421.

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

Gross, J.J. (1998). The emerging field of emotions regulation: an integrative review. Review
of General Psychology, 2, 271-299.

Gross, J.J., Richards, J.M., & John, O.P. (2006). Emotion regulation in everyday life. In D.K.
Snyder, J.A. Simpson, & J.N. Hughes (Eds.) (pp. 13-35). Emotion regulation in
families: Pathways to dysfunction and health. Washington DC: American

Psychological Association.

36



Gross, J.J., Thompson, R.A. (2007). Emotion regulation. Conceptual foundations. In: Gross,
J.J. (ed). Handbook of Emotion Regulation. Guilford Publications. 3-24.

Izard, C.E., Fine, S., Mostow, A., Trencosta, C., Campbell, J. (2002). Emotion processes in
normal and abnormal development and preventive intervention. Development and
Psychopathology, 14, 761-787.

Kopp, C.B. (1989). Regulation of distress and negative emotions: a developmental view.

Developmental Psychology, 25, 343-354.
Kokonyei, Gy. (2008). Erzelemszabdlyozds kronikus fajdalomban. Doktori disszertacio.

Lang, A. (2009). Erzelemszabélyozas és kotddés osszefiiggései normativ mintaban.

Alkalmazott Pszichologia. 11, 5-17.
Lazarus, R.S., Folkman, S. (1984). Stress, appraisal, and coping. New York: Springer

Linehan, M. M. (1993) Cognitive—behavioral treatment of borderline personality disorder.
New York: The Guilford Press.

Mikulincer, M., Shaver, P.R., Pereg, D. (2003). Attachment theory and affect regulation. The
dynamics, development, and cognitive consequences os attachment-related strategies.
Motivation and Emotion, 27, 77-102.

Mikulincer, M., & Shaver, P. R. (2005). Attachment theory and emotions in close
relationships: exploring the attachment-related dynamics of emotional reactions to
relational events. Personal Relationships, 12, 149-168.

Shaver, P. R., & Hazan, C. (1993). Adult romantic attachment: Theory and evidence. In:
Perlman, D., Jones, W. (eds.). Advances in personal relationships, Vol. 4, 29-70.

London: Jessica Kingsley.

Thompson, R.A. (1994). Emotion regulation: A theme in search of definition. In N. A. Fox
(Ed.), The development of emotion regulation and dysregulation: Biological and
behavioral aspects. Monographs of the Society for Research in Child Development, 59
(2-3), 25-52. (Serial no. 240)

Tooby, J., Cosmides, L. (1990) On the universality of human nature and the uniqueness of the

individual: the role of genetics and adaptation. Journal of Personality, 58, 17-67.

37



Unoka, Zs, Rozsa S., Fabian, A., Mervé B., Simon, L. (2004). A Young-féle Séma Kérddiv:
A korai maladaptiv sémék jelenlétét mérd eszkoz pszichometriai jellemzdinek

vizsgalata. Psychiatrica Hungarica, 19, 235-243.

Young, J. E. (1990). Cognitive therapy for personality disorders: A schema-focused
approach. Sarasota, FL: Professional Resource Press

Young, J. E., Brown, G. (2001): Young Schema Questionnare. Special Edition. New York:

Schema Therapy Institue.
Young, J. E., Klosko, J. S., Weishaar, M. E. (2010): Sématerdpia. VIKOTE, Budapest

Zajonc, R. (1997). Emotions, In: Gilbert, G., Fiske, S.T., Lindzey, G. (eds.). Handbook of
Social Psychology. Vol 1. Boston, McGraw Hill. 591-632.

Mellékletek

1. szamu melléklet: Demografiai kérdoiv

Tisztelt Valaszado!

Az alabbi kérdéiv-csomag a mithelymunkamhoz sziikséges kutatas részét képezi, amely
4 kérdoivbél all. Ez a kérddiv nem ,,vizsga”: nincsenek benne helyes vagy helytelen, ,,j6”
vagy ,,rossz” valaszok, hiszen az emberek érzései és véleményei kiillonbozéek. Ezért
kérjiik, hogy habozas nélkiil karikiazza be minden esetben az Onhoz személy szerint
kozelebb allo valaszokat, és ne legyen tekintettel arra, hogy mit gondolnanak ugyanarrol

masok.

Befejezés elott sziveskedjen még egyszer ellenérizni, hogy egyetlen kérdés se maradjon
megvalaszolatlanul. Az alabbi adatok kitoltésével a tudomanyos feldolgozast segiti,

adatait bizalmasan kezeljiik. Figyelmét és faradsagat koszonjiik.
Koszonjiik, hogy valaszadasaval segiti munkankat!

Karikazza be a valaszahoz tartozo szamot!

1. Neme: 1- férfi 2- n6

2. Eletkora (konkrét betoltott életkor kiirva): .........
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3. Legmagasabb iskolai végzettsége:

1- alt.isk. 2- szakmunkas 3- érettségi/technikum 4- felséfoku (féiskola/egyetem)
4. Lakohely: 1- falu/kozség 2 - (kis, kozepes) varos 3 - nagyvaros

5. Csaladi allapot:

1- egyediilalld 2-hazas 3-élettars/egyiitt €l 4- tavkapcsolat 5-6zvegy

6- elvalt 7- elvalt, de 0 kapcsolatban egyiitt ¢l 8- tobbedik(masodik is) hazassag
6. Gyermekek 1- nincs 2- van - ha van (6.2.a) szamuk: ..........

7. Dolgozik? 1 —nem 2 —igen

amennyiben nem (7-1), ennek oka: amennyiben igen(7-2), munkaja jellege:

1. betegség (7.1-1) - 1. szellemi munka (7.2-1)

2. rokkant nyugdij(7.1-2) - 2. kénnyii fizikai (7.2-2)

3. nem betegség (7.3-3) - 3. nehéz fizikai (7.2-3)

4.egyeb: ..t (7.1.4-szoveggel kiirva)

8. 1. Részesiilt-e valaha pszichiatriai/pszichologiai kezelésben? 1- Igen 2- nem

8.2. Ha nem: érezte-e valaha ennek sziikségét: 1 — Igen 2- nem
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2. szamu melléklet: Young-féle Sémakérdoiv

Az alabbi lista olyan allitdsokat tartalmaz, melyek segitségével barki jellemezheti sajat magat.
Kérjiik, olvassa el az egyes allitasokat, és értékelje, hogy mennyire illenek Onre.
Amennyiben bizonytalan, valaszat arra alapozza, amit igaznak érez, és ne mérlegelés alapjan

dontson.

Az alabbi értékeld skala alapjan a valaszat jelolo szamot (1-6) irja az adott allitas elotti

vonalra!

1 = Egyaltaldn nem igaz ram

2 = Tobbnyire nem igaz ram

3 = Valamivel tobbszor igaz, mint nem igaz ram
4 = Valamennyire igaz rdm

5 = Tobbnyire igaz rdm

6 = Tokéletesen igaz ram

1. Tobbnyire nem volt senkim, aki gondoskodott volna rélam, megosztotta volna velem

az ¢életét, vagy igazan érdekelte volna minden, ami velem torténik.

2. Altalaban nem voltak olyan emberek, akik melegséget, biztonsagot, és szeretetet adtak
volna.

3. Eletem soran tobbnyire nem éreztem, hogy valaki szamara kiilonosen fontos vagyok.
4. Tobbnyire nem volt olyan személy, aki valoban meghallgatott és megértett volna,

tisztaban lett volna valddi sziikségleteimmel, érzelmeimmel.

5. Ritkan volt részem abban, hogy egy ratermett személy igaz tanacsot és Utmutatast

nyUjtott volna, amikor nem tudtam, mihez kezdjek.

6. Azt veszem észre, hogy a hozzdm kozel 4llokhoz betegesen ragaszkodom, mert attol

félek, hogy el fognak hagyni.
7. Aggdodom, hogy szeretteim elhagynak, vagy elhanyagolnak.
8.  Kétségbe esek, mikor azt érzem, hogy egy szeretett személy kezd eltavolodni télem.

9. Néha annyira félek, hogy elhagynak, hogy inkabb eliild6zom magamtol az embereket.
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10.  Annyira sziikkségem van masokra, hogy aggddom, mi lesz, ha elveszitem Oket.
11.  Ugy érzem, ki akarnak hasznalni.

12. Ugy érzem, masok jelenlétében nem engedhetem el magam igazan, mert akkor

szandékosan bantani probalnanak.

13.  Csak id6 kérdése, mieldtt valaki elarul.

14.  Elég gyanakvo vagyok masok hats6 szandékait illeten.

15 Altalaban probalom kitalalni, mi lehet a masik hatsé gondolata.

16._ Nemiillek sehova.

17.  Alapvetéen mas vagyok, mit a tobbi ember.
18.  Nem tartozom sehova; magamnak vald vagyok.
19.  Ugy érzem, a tobbi ember szdmara idegen vagyok.

20 Mindig csoporton kiviilinek érzem magam.

21.  Senki, akire vagyom, nem kivanna, nem szeretne, ha ismerné a hianyossagaimat.
22.  Senki, akire vagyom, nem maradna a kdzelemben, ha megismerné valodi énemet.
23.  Nem érdemlem meg masok szeretetét, figyelmét, és megbecsiilését.

24, Ugy érzem, nem vagyok mélté a szeretetre.

25.  Alapvetd tulajdonsagaim tulsagosan elfogadhatatlanok ahhoz, hogy felfedjem magam

masok elott.

26.  Szinte semmi, amit a munkahelyemen (iskolaban) csindlok, nem annyira jo, mint amit

masok meg tudnak csindlni.

27.  Hateljesitenem kell, nem tudok megfelelni.

28 A legtobb ember nalam tobbre képes a munka, és a teljesitmény terén.

29.  Nem vagyok olyan tehetséges a munkdmban, mint a legtobb ember.

30.  Ha munkérol (iskolarol) van szd, nem vagyok olyan intelligens, mint legtobben.
31 Ugy érzem, egyediil nem tudok elboldogulni a minden napi életben.

32.  Ugy gondolom, hogy a hétkdznapi életben masoktol fiiggd személy vagyok.
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33.  Nincs jozan itéloképességem.
34. A hétkoznapi életben nem tdmaszkodhatom sajat véleményemre.
35.  Nem érzem magam képesnek a mindennapi életben felmeriild problémak megoldésara.

36.  Ugy tiinik, nem tudok megszabadulni a gondolattél, hogy barmelyik percben torténhet

valami.

37 Ugy érzem, barmelyik percben johet valami katasztrofa (természeti, biincselekmény,

gazdasagi, vagy egészségiigyi).
38.  Félek, hogy megtamadnak.
39.  Attol félek, hogy minden pénzemet elvesztem, és nyomorogni fogok.

40.  Aggddom, hogy valami komoly betegségem van, annak ellenére, hogy semmi ilyesmit

nem mondott az orvosom.

41.  Nem tudtam olyan mértékben levalni a sziileimrdl, mint ahogy ezt -- latszolag -- a

velem egykort emberek tették.

42. A sziileim ¢és én tulsdgosan is hajlamosak vagyunk beleszolni egymas életébe és
problémaiba.
43. A sziileimnek és nekem nagyon nehezen megy, hogy biintudat és csalodas érzése

nélkiil barmilyen intim aprosagot elhallgassunk egymas elol.

44.  Gyakran érzem, hogy a sziileim rajtam keresztiil élnek — nincs sajat, kiilon ¢életem.
45.  Gyakran érzem, hogy a szilileimtdl, vagy partneremtdl nincs fiiggetlen maganéletem.
46. Azt hiszem, sok bajom szdrmazna abbol, ha azt csindlndm, amit akarok.

47. _ Ugy érzem, nincs mas valasztasom, mint hogy masok kéréseire beadjam a derekam,

kiilonben valamilyen modon megtorolnak, vagy elutasitananak.
48.  Kapcsolataimban hagyom, hogy a masik fél diktaljon.

49.  Mindig hagytam, hogy méasok hozzanak dontéseket helyettem, igy valdjdban nem

tudom, hogy én magam mit akarok.

50.  Nehezemre esik, hogy megkdveteljem sajat jogaim tiszteletben tartdsat, és érzelmeim

figyelembe vételét.
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51.  Legtobbszor végiil én vagyok az, aki gondoskodik a hozzam kozel allokrol.

52.  J6 ember vagyok, mert masokkal tobbet torédom, mint sajat magammal. 9

53.  Annyira lefoglal, hogy szeretteimrdl gondoskodjak, hogy magamra alig marad id6m.
54.  Mindig is én voltam az, aki mindenki mast meghallgatott.

55.  Mas emberek ugy latjak, hogy tl sok mindent teszek meg masokért, és tul keveset

magamert.

56.  Thulsagosan zavarban vagyok, ha pozitiv érzelmeimet kell kifejeznem mésok eldtt (pl.

szeretet, torédés kimutatasa).

57.  Szégyellem kifejezni az érzelmeimet masok elott.

58.  Nehezemre esik, hogy baratsagos, és spontan legyek.

59.  Annyira uralkodom magamon, hogy az emberek azt hiszik, nincsenek érzelmeim.
60. Az emberek ugy latjak, érzelmileg merev vagyok.

61.  Muszaj, hogy mindenben, amit csindlok, a legjobb legyek; nem fogadhatom el a

masodik helyet.

62.  Probalom a lehetd legjobbat nyujtani, a ,,megfelel6” nem elég jo.

63.  Minden feladatomat teljesitenem kell.

64.  Ugy érzem, allandd nyomés alatt allok, hogy teljesitsek, és véghez vigyek dolgokat.

65.  Nem engedhetem meg magamnak, hogy konnyelmiien elnézzek magamnak dolgokat,

vagy kifogasokat talaljak a hibaimra.

66.  Amikor akarok valamit masoktdl, nagyon nehezemre esik elfogadni a visszautasitast.
67.  Kiilonleges ember vagyok, és nem kell elfogadnom a tobbi emberre vonatkozd
korlatokat.

68.  Utalom, ha korlatoznak, vagy visszatartanak attol, hogy azt csinaljam, amit akarok.
69. _ Ugy érzem, nem kellene elvarni, hogy betartsam a normalis szabalyokat, és azokat a

megkotéseket, amelyeket masok betartanak.
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70.  Ugy érzem, amit én tudok nytjtani, az tébbet ér masok hozzajarulasanal.

71. _ Ugy tinik, képtelen vagyok ert venni magamon, hogy elvégezzek egy unalmas vagy

rutin feladatot.
72. _ Hanem sikeriil elérnem a célom, kénnyen frusztralt leszek, és feladom.

73. ___Nagyon nehezemre esik, hogy az azonnali kielégiilést felaldozzam egy hosszi-tava cél

elérése érdekében.

74. _ Nem tudom magam arra kényszeriteni, hogy olyasmit csinaljak, amit nem élvezek.

M¢ég akkor sem, ha tudom, hogy ez a jol felfogott érdekem.
75.  Ritkéan tudtam betartani elhatarozasaimat.
76.  Fontos szdmomra, hogy szinte mindenki, akit ismerek, szeressen.

77. _ Azért hogy jobban szeressenek, attol fiiggden valtoztatok magamon, hogy éppen kivel

vagyok.

78.  Keményen kiizdok, hogy elfogadtassam magam.

79.  Onbecsiilésem elsésorban azon mulik, hogy masok milyennek tartanak.

80.  Ha van pénzem, és fontos embereket ismerek, ugy érzem, értékesebb vagyok.
81.  Sok idét toltok kiilsom apolasaval, hogy értékesnek tartsanak az emberek.

82. A teljesitmény akkor ér a legtobbet szamomra, ha masok is észreveszik.
83.  Annyira figyelek arra, hogy elfogadtassam magam masokkal, hogy néha nem is

tudom, ki vagyok.

84.  Nehezemre esik célokat tlizni magam elé anélkiil, hogy figyelembe venném masok

véleményét a valasztasomrol.

85.  Ha visszatekintek életem fontos dontéseire, azt latom, hogy tobbnyire arra gondoltam:

masoknak tetszeni fog, amit teszek.
86. Azt akarom, hogy szeressenek, még azok is, akiket nem kedvelek.
87. __ Hanem kapok masoktol elég figyelmet, kevésbé fontosnak érzem magam.

88.  Haegy gytilésen felszolalok vagy bemutatnak egy talalkozon, alig varom, hogy

elismerésben részesiiljek €s csodaljanak.
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89. Sok dicséretre és bokra van sziikségem, hogy értékesnek érezzem magam.

90.  Még ha jol is mennek a dolgok, azt érzem, hogy ez csak dtmeneti.

91.  Ha valami j6 torténik, aggdédom, hogy valdsziniileg valami rossz fogja kdvetni.

92.  Nem lehet az ember elég eldvigyazatos; szinte mindig akad valami, ami rosszul siil el.
93.  Barmennyire keményen dolgozom, aggdédom, hogy anyagilag teljesen tonkremehetek.

94.  Aggoédom, hogy egy rossz dontés katasztrofahoz vezethet.

95. _ Gyakran kisebb dontéseken is sokat ragodom, mert ha hibat kdvetek el, annak komoly

kovetkezményei lehetnek. 10

96.  Jobban érzem magam, ha eleve feltételezem, hogy a dolgok nem fognak sikeriilni, igy

nem fogok csalddni, amikor bekdvetkezik a kudarc.

97. _ Taobbet foglalkozom az élet, és a velem tortént dolgok negativ oldalaval, mint a
pozitivval.
98.  Hajlamos vagyok a pesszimizmusra.

99. A hozzam kozeldllok aggodalmaskodonak tartanak.
100.  Ha az emberek tilsagosan lelkesednek valamiért, kellemetleniil kezdem magam
érezni, €s ugy

érzem, figyelmeztetnem kell ket a fenyegetd veszélyekre.

101.  Ha hibazom, megérdemlem a biintetést.

102.  Hanem adok bele mindent, szdmithatok a bukéasra.

103 Ha hibazom, nincs bocsanat.

104.  Akik nem veszik ki a résziiket a munkéabol, azokat meg kell biintetni.

105.  Tobbnyire nem fogadom el masok kifogasait. Egyszeriien csak nem akarjak

felvallalni a
feleldsségiiket, és nem akarnak fizetni a kovetkezményekért.

106.  Hanem végzem el a munkédmat, szamolnom kell a kdvetkezményekkel.
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107. __ Gyakran eszembe jutnak az altalam elkovetett hibak, és diihds leszek magamra.

108.  Ha valaki valami rosszat kdvet el, nehezemre esik alkalmazni a ,,Felejtsd el és

bocsasd meg!”

elvét.

109.  Még az utan is neheztelek, hogy valaki bocsanatot kért.

110.  Felidegesit, ha arra gondolok, hogy valaki tal kénnyen meguszott valamit.

111.  Megharagszom, ha valaki kifogdsokat talal maga szdmara, és masokat vadol

problémai miatt.

112.  Nem szamit, miért kovettem el a hibat, amikor valamit rosszul csinalok, meg kell
fizetnem az

arat.

113.  Sokszor leszidom magam azokért a dolgokért, amiket elrontottam.

114.  Rossz ember vagyok, aki megérdemli a biintetést.
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3. szamt melléklet: Erzelemszabdlyozdsi Nehézségek Kérdoiv

Kérjiik, hogy az 4llitds mell¢é bal oldalra az aldbbiak alapjan irja be, hogy az allitdsok milyen

gyakran igazak Onre!

1 = szinte soha (az esetek 0-10%-aban)

2 =néha (az esetek 11-35%-aban)

3 =kb. az esetek felében (az esetek 36-65%-aban)

4 = legtObbszor (az esetek 66-90%-aban)

5 = szinte mindig (az esetek 91-100%-aban)

1. Tisztdban vagyok az érzéseimmel.

2. Odafigyelek arra, amit érzek.

3. Az érzelmeimet nyomasztonak és irdnyithatatlannak élem meg.
4. Fogalmam sincs arrol, hogyan érzek

5. Nehezen tudok értelmet tulajdonitani az érzéseimnek.

6. Figyelemmel vagyok az érzéseimre

7. Pontosan tudom, hogy mit érzek.

8. Tor6dom azzal, hogy mit érzek.

9. Ossze vagyok zavarodva az érzéseimmel kapcsolatban.

10. Amikor zaklatott vagyok, tudomasul veszem az érzéseimet.
11. Amikor valami felzaklat, mérges leszek magamra, hogy igy érzek.
12. Amikor zaklatott vagyok, akkor kinosan érzem magam emiatt.
13. Amikor zaklatott vagyok, nem tudom végezni a munkam.

14. Amikor zaklatott vagyok, elveszitem az 6nuralmam.

47



15. Amikor zaklatott vagyok, azt gondolom, hogy sokaig fog tartani ez az

allapot.

16. Amikor valami felzaklat, azt gondolom, hogy a végén nagyon lehangolt

leszek.

17. Amikor zaklatott vagyok, azt gondolom, hogy az érzelmeim megalapozottak és fontosak.
18. Amikor valami felzaklat, nehezen tudok masra 9sszpontositani.

19. Amikor felzaklat valami, ugy érzem, elveszitem a kontrollt.

20. Attol, hogy zaklatott vagyok, még el tudom latni a feladataimat.

21. Amikor zaklatott vagyok, szégyellem magam, hogy igy érzek.

22. Amikor zaklatott vagyok, tudom, hogy meg fogom talalni a médjat, hogy végiil jobban

érezzem magam.

23. Amikor valami felzaklat, gy érzem, mintha gyenge lennék.

24. Amikor zaklatott vagyok, akkor is ugy érzem, hogy trra tudok lenni a viselkedésemen.
25. Amikor felzaklat valami, lelkiismeret furdalasom van emiatt.

26. Amikor zaklatott vagyok, nehezen tudok koncentralni.

27. Amikor zaklatott vagyok, nehezen tudok uralkodni magamon.

28. Amikor zaklatott vagyok, azt gondolom, hogy semmit sem tehetek azért, hogy jobban

érezzem magam.
29. Amikor zaklatott vagyok, bosszankodom, hogy igy érzek.

30. Amikor zaklatott vagyok, akkor elkezdem nagyon rosszul érezni magam amiatt, hogy igy

érzek.
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31. Amikor zaklatott vagyok, tigy érzem, hogy csak annyit tudok tenni, hogy belesiippedek
ebbe az allapotba.

32. Amikor zaklatott vagyok, elveszitem az iranyitdsomat a viselkedésem felett.

33. Amikor zaklatott vagyok, nehezen tudok barmi mésra gondolni.

34. Ha felzaklat valami, id6t szanok arra, hogy kitaldljam, hogyan is érzek valdjaban.
35. Ha felzaklat valami, hosszu ideig tart, mig Gjra jol érzem magam.

36. Amikor zaklatott vagyok, az érzelmeim nyomasztanak.
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4. szamua melléklet: Felnott Kotodesi Skala

Kérjiik, olvassa el a kovetkezo allitdsokat €s a valasz eldtti vonalra jeldlje be, hogy mennyire
jellemzi az On érzéseit intim kapcsolataiban (ha jelenleg nincs, akkor a legutobbi komoly

kapcsolataban) ezek az allitasok az alabbi értékelés szerint:
1 = egyaltalan nem jellemz6

2 = kicsit jellemzo

3 = mérsékelten jellemzd

4 = jellemz0

5 =nagyon jellemz6

1. Nehezen hagyatkozom masokra.

2. Amikor sziikségiink van valakire, soha nincs mellettiink.

3. Jol érzem magam olyan kapcsolatokban, ahol fliggdk masoktol.

4. Tudom, hogy szdmithatok masokra, amikor sziikségem van rajuk.

5. Nehezemre esik teljesen megbizni méasokban.

6. Ideges vagyok, ha masok tal kozel kertilnek hozzam.

7. Ritkén aggdédom amiatt, hogy elhagynak.

8. Gyakran aggodom amiatt, hogy a partnerem valdjaban nem is szeret engem.

9. Ugy érzem, hogy mésok vonakodnak olyan kozel keriilni hozzam, mint amennyire én

azt szeretném.

___10. Gyakran aggddom amiatt, hogy a partnerem elhagy.

_11. Szeretnék teljesen egybeolvadni a masikkal.

_12. Az egybeolvadas irdnti vagyam néha elriasztja az embereket.
___13. Viszonylag konnyen kozel tudok keriilni mas emberekhez.
____14. Nem nagyon aggddom amiatt, ha masok kdzel keriilnek hozzam.

__15. Valahogy kényelmetlennek érzem azt, ha kozel keriilok méasokhoz.
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____16. Nem vagyok biztos benne, hogy szamithatok masokra, amikor sziikségem van rajuk.
___17.J6l érzem magam, ha masok fiiggnek t6lem.

___18. A partnereim gyakran azt kivanjak, hogy bensdségesebb kapcsolatban legyek veliik,

mint ahogy az nekem jolesik.
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