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Absztrakt

Gazdag szakirodalom foglalkozik a kreativ miivészeti tevékenységekre adott érzelmi
reakciokkal. Ugyanakkor az tovabbra sem vildgos, hogy ezek a tevékenységek hogyan hatnak
az ¢érzelmeinkre; kiilondsen az, hogy milyen érzelemszabalyozasi stratégidk segitségével
szabalyozzuk érzelmi reakcioinkat. A jelen kutatas célja, hogy megvizsgalja milyen
kiilonbségek mutathatéak ki az alkalmazott érzelemszabalyozasi stratégidkban a kreativ
miivészeti tevékenységekben vald képzettség szintje, illetve a tevékenységek végzésének
gyakorisdga mentén. A kutatdsban 0Osszesen 140 személy vett részt (zenemiivészek,
tancmiivészek, képzOmiivészek, irodalmarok, szinhazmiivészek, film- és fotomiivészek,
digitalis miivészetekkel foglalkoz6 személyek, iparmiivészek, illetve olyan személyek is, akik
mas kreativ miivészeti tevékenységet végeznek). A résztvevok érzelemszabalyozasi stratégidit
két kérddiv, a Kognitiv Erzelem-Regulacié Kérdéiv (Miklosi et al, 2011) magyar
valtozatanak, illetve az Emotion Regulation Strategies for Artistic Creative Activities Scale
(Fancourt et al., 2019) segitségével vizsgaltuk.

A vizsgalat eredményének értelmében, szignifikdns kiilonbség mutathaté ki az
adaptiv érzelemszabdlyozdsi stratégidk negativ, stresszteli élethelyzetekben vald
alkalmazdsdban azon személyek kozott, akik heti rendszerességgel végeznek kreativ
miivészeti tevékenységeket és azok kozott, akik ritkdbban, mint heti rendszerességgel
gyakorolnak ilyen tevékenységeket. Szintén szignifikdns kiilonbség mutathaté ki ugyanezen
csoportok esetén az adaptiv (megkozelitdé és Onfejlesztd stratégidk) érzelemszabdlyozasi
stratégidk kreativ miivészeti tevékenységek kozbeni alkalmazdsdban. Kovetkeztetésképpen
elmondhatd, hogy a kreativ miivészeti tevékenységekbe valé bevonddas eldsegiti az adaptiv
érzelemszabdlyozasi stratégidk alkalmazdsit. Mindezek mellett elmondhaté az is, hogy minél
gyakrabban végez egy személy kreativ miivészeti tevékenységet, anndl inkdbb tudja ezt az

adaptiv érzelemszabdlyozds céljara felhaszndlni.

Kulcesfogalmak: mivészetpszichologia, miivészi kreativ tevékenységek, érzelemszabalyozas,

érzelemszabalyozasi stratégidk



I. Fejezet

Bevezetés

A kreativ miivészeti tevékenységek - mint példaul a zenélés, az irés, a tanc, a festés -
affektiv eldonyeit bemutatd tanulmanyok gazdag szakirodalma all rendelkezésre. A kreativ
miivészeti tevékenységekrdl kimutattdk, hogy moduldljadk az érzelmeket, befolyasoljak a
hangulatunkat, és hatassal vannak a mentalis egészségiinkre. Kovetkezésképpen a mindennapi
kreativ mlivészeti tevékenységek egyszerre hathatnak az azonnali, a kozéptavu és a hosszabb
tava affektiv szintekre.

Mivel a kreativ miivészeti tevékenységekre adott érzelmi valaszok a legkdzvetlenebb
affektiv valaszok, ezért fontos megérteni, hogy a kreativ miivészeti tevékenységek hogyan
vezetnek érzelmi elkotelezddéshez €s feldolgozashoz. E vizsgalat megkonnyitésére Goethem
¢s Sloboda egy négylépcsds modellt javasolt. Eldszor is, a kreativ tevékenységben vald
részvétel "célja" arra utal, hogy mit szeretne valaki elérni, mieldtt részt vesz az adott
tevékenységben (példaul a szorongas érzését szeretné csillapitani). Masodszor, a "taktika" arra
a kreativ tevékenységre utal, amelyet a cél elérése érdekében valasztanak (példaul egy oran at
festeni). Harmadszor, a "stratégia" az érzelmek szabalyozasara hasznalt mentélis folyamat
tipusara utal (példaul a figyelem elterelése a szorongasrol). Végiil pedig a “mechanizmus”,
ami az érzelmek kivaltasat kozvetiti (példaul a megidézett vizualis képek, amelyek elterelik a
gondolatokat). Ez a folyamat aztan a kreativ tevékenységre adott tapasztalati, viselkedési vagy
fiziologiai érzelmi valaszokhoz vezet (Goethem & Sloboda, 2011).

A mai napig jelentds érdeklddés Ovezi azokat a mechanizmusokat, amelyek révén
bizonyos miivészi alkototevékenységek szabalyozzék az érzelmeinket. Ezen mechanizmusok
mogott meghuzodo érzelemszabalyozasi stratégiak megértése azonban sokkal kevésbé ismert.
Ha képesek lennénk azonositani ¢és kvantitativ . médon megragadni ezeket az
érzelemszabalyozasi stratégidkat, akkor sokkal jobban megérthetnénk, hogy a kreativ
¢s hogyan befolyasoljak ezeket a stratégidkat a demografiai tényezok (mint példaul az életkor,
a nem vagy a tevékenységben vald képzettség szintje, a tevékenységek végzésének
gyakorisdga) és belsd tényezdk (mint példaul a személyiség vagy a mentalis egészség). Ez azt
is lehetové tenné szamunkra, hogy megértsilk, miben kiilonboznek egymastol a kreativ
mivészeti tevékenységek, és ezaltal tdmogassuk az érzelmek szabdlyozasat javitod

beavatkozasok tervezését. Ez azért fontos kutatasi teriilet, mivel a kreativ muvészeti
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tevékenységek szamos tanulméanyban kimutattak, hogy kiilondsen hatékonyak az érzelmek, a
hangulat és a mentalis egészség szabalyozasiban, és egyre gyakrabban alkalmazzak oket
kiegészitd terapiaként az egészségligyben, valamint ajanlott napi tevékenységként a jolét

tamogatasara.



Az érzelemszabalyozas

Az az elképzelés, hogy megvaltoztathatjuk érzelmeinket (ahelyett, hogy csak passzivan
atélnénk Oket), tobb ezer évre nyulik vissza. Az érzelemszabalyozas arra a képességre utal,
hogy az egyén érzelmi élményeit képes oly mddon kezelni, amely lehetévé teszi a mindennapi
¢letben valo adaptiv részvételt a kornyezetében. Az érzelemszabélyozas lehet intrinzik/
intraperszonalis (a sajat érzelmek szabalyozéasa) vagy extrinzik/interperszonalis (valaki mas
érzelmeinek szabalyozasa) (Pefia-Sarrionandia, Mikolajczak, Gross, 2015).

Annak ellenére, hogy az emberek jellemzden a negativ érzelmek tapasztalatait és/vagy
viselkedési aspektusait probaljak csokkenteni, gyakran a pozitiv érzelmek szabalyozasara is
sziikség van (ilyen helyzet lehet az, amikor megprobaljuk elkeriilni, hogy nem megfeleld
szituacioban nevessiink), ezeket nevezziikk ellenhedonikus szabalyozasnak. Olykor
megfigyelhetjiik azt is, hogy a negativ érzelmek ndvelését €s a pozitiv érzelmek csokkenését
szeretné valaki el6idézni, erre j6 példa, mikor magas neuroticizmusu egyének megprobaljak
novelni a negativ érzelmeik szintjét, hogy maximalizaljak teljesitményiiket egy kognitiv
feladatban. Fontos tehat megemliteni azt, hogy az érzelemszabalyozas, nem csupan a lefelé
szabalyozassal jar egyiitt, hanem magaba foglalja az érzelmek fenntartasat, illetve novelését
is.(Gross, 2008).

Az érzelemszabalyozd folyamatok az érzelemgeneralodas folyamatanak szédmos
allomasan hathatnak, igy tehat miikodhetnek akar az érzelem kialakulasa el6tt, kozben vagy
utan is. Gross és Jazaieri (2014) az érzelemszabalyozasi epizdd adaptiv jellegét harom
tényezd termékének hatarozza meg: a tudatossagnak, a céloknak, illetve stratégiaknak. Az
érzelemnek és kontextusnak, amelyben ez megjelenik, a tudatos észlelése és felismerése
lehetdvé teszi annak eldontését, hogy az érzelmet szabalyozni kell-e vagy sem, illetve azt is,
hogy hozzaférjiink az erre vonatkoz6 ismereteinkhez. Az érzelemszabalyozas célja hatarozza
fenntartani vagy csokkenteni annak idOtartamaban és/vagy intenzitisaban. Miutan
meghatarozzuk az érzelemszabalyozasi célt, az érzelemszabalyozasi stratégidk meghatarozzak
az eszkozoket, amelyek tobbé-kevésbé hatékonyak lehetnek a cél elérése érdekében (Gross &

Jazaieri, 2014; Farb et al., 2014).

Az érzelemszabalyozasi stratégiak
Az érzelemszabalyozas tanulmanyozdsanak egyik kritikus aspektusa az

érzelemszabalyozasi stratégidk fogalmi elemzése és az ezeket rendszerezd modell kidolgozésa
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volt. Az érzelemszabdlyozasi stratégidkkal kapcsolatos kutatdsok két pszicholdgiai
hagyomanyb6l ndéttek ki: a pszichoanalitikus kutatisokbo6l (Freudnak a
szorongasszabalyozassal kapcsolatos munkdjara tdmaszkodva a pszichodinamikus elmélet
részeként), valamint a stressz és a megkiizdés elméleti és empirikus kutatasaibol, amelyek a
kovetelmények értékelésére €s kezelésére 0sszpontositottak. Jelenleg az érzelemszabalyozast
tagabb értelemben kutatjak, ugyanis ennek értelmezése nem korlatozodik a negativ érzelmek
(példaul félelem, szorongas, stressz) lefelé irdnyuld szabalyozasara, hanem magéba foglalja a
pozitiv és negativ érzelmek mind felfelé, illetve lefelé iranyuld szabdlyozasat az ezzel
kapcsolatos céloknak megfelelden. Mig a célkovetés, igy az érzelemszabalyozas is gyakran
tudatos €s szandékos, azonban eléfordulhat ez implicit médon is (McRae & Gross, 2020).

Az érzelemszabalyozéas kutatdsdban nagy hangsulyt helyeztek arra, hogy a kiilonb6zd
stratégidk, illetve az ezekhez tartoz6 konkrét modszerek, taktikdk milyen modon képesek
befolyésolni a kialakuléban 1év0 vagy a mar kialakult érzelmeket. Az érzelemszabalyozas
zavarba ejtéen sokféle format olthet, beleértve a 1€gzésre vald dsszpontositast, a parnara iitést,
az sms irasat egy baratnak, a futdst, az alvast, a munkabol valo kilépést, a helyzetrdl valo
masféle gondolkodast, a figyelem elterelését. igy tehat nem véletlen, hogy az
érzelemszabalyozas egyik {6 kérdésévé valt, hogy milyen moddon lehetne csoportositani
ezeket a stratégidkat és az ezekhez tartoz6 taktikdkat, majd hogyan Ilehetne ezek
eredményességét, adaptiv vagy kevésbé adaptiv jellegét feltarni. A Gross-féle folyamatmodell
(1998), illetve annak tovabbfejlesztése, az ugynevezett kiterjesztett valtozat (Gross, 2015) a
leggyakrabban alkalmazott elméleti keret ennek magyarazatara (Gross, 2015).

A folyamatmodell nagy hangsulyt helyez arra, hogy a stratégiak, illetve a szabalyozasi
folyamatok az érzelemgeneralddas mely szakaszéban lépnek fel, ugyanis mivel az érzelmek
idovel fejlodnek, az érzelemgeneraldodas folyamat kiillonb6z6 pontjain térténd beavatkozasok
az ¢érzelmek megélésének, kifejezésének ¢és fiziologidjanak kiilonb6zé mintdzataihoz
vezetnek. Igy tehat az elézménykozpontian alkalmazott stratégiak méar az érzelmi
informaciok megvaltoztatasat célozzak, tehat az érzelemgenerdlodas folyamatira hatnak.
Ezzel szemben a valaszkézponti szabalyozas esetén az alkalmazott stratégiak mar egy
1étrejott kimenetel, vagyis egy ,kész” érzelem megvaltoztatdsara torekednek. Az
eldzménykozpontu stratégidkat a kovetkezd négy csoportra kategorizalhatjuk:
szituacioszelekcid, szituacid modositas, figyelem iranyitas, illetve kognitiv valtozas

(Kokonyei & Kocsel, 2019).



A szituacidszelekcio, vagyis a helyzet megvalasztidsa egy olyan stratégia, amely sordn
az ¢érzelmeink szabalyozasanak az érdekében elkeriiliink, vagy megkozelitiink bizonyos
helyzeteket, tehat olyan cselekvésekre utal, amelyek valosziniibbé (vagy kevésbé valdsziniivé)
teszik, hogy olyan helyzetbe keriiljiink, amely varhatéoan kivdnatos (vagy nem kivanatos)
érzelmeket fog kivaltani. Ennek értelmében tehat a konfrontacio azt jelentené, hogy a negativ
érzelmek ellenére is szembenéziink egy helyzettel. Ez a stratégia kiilonosen akkor lehet
hatékony, ha a helyzet valosziniileg hosszu tavu elényokkel jar. Ezzel szemben az elkertilés a
helyzet egésze eldl valdo menekiilésre utal. Ha egy helyzet valoszinlileg nem hoz hasznot a
jovoben, €s ha nincsenek az elkeriiléssel kapcsolatos mellékhatasok, akkor az elkertilés
gyakran a legjobb stratégia. A tobbi esetben az elkeriilés valdsziniileg diszfunkcionalissa
valhat (Aldao et al., 2010).

A szituacid modositdsa olyan stratégidkat foglal magéiba, amelyet gyakran
alkalmazhatunk olyan helyzetekben, amikor egy bizonyos szituacidt vagy érzelmet nem
tudunk kikeriilni, viszont a szitudcid valamely aspektusdnak a moddositasaval az érzelmi
allapotunkat befolyésolni tudjuk. Mivel egy szitudci6 megvaltoztatasa 0j helyzetet hozhat
létre, ezért néha nehéz elkiiloniteni a szituacid szelekciotol. Fontos megemliteni, hogy a
szituaci6 modositdsa esetén a kiilsd, fizikai kornyezet megvaltoztatasarol beszéliink. A
helyzetet oly modon befolyasold cselekvéseket, amelyek megvaltoztatjdk annak érzelmi
hatasat, korabban a problémakdzponti megkiizdés vagy az elsddleges kontroll cimszo alatt
vizsgaltadk. Az ilyen cselekvések kiemelkedd szerepet jatszanak Heckhausen ¢és
munkatarsainak (2010) az ¢lettartam-fejlodés motivacios elméletében, amely szerint a
helyzetmodositas az egész élettartam soran az alkalmazkodas egyik legfontosabb jellemzdje.
A helyzetmodositasnak azonban nem minden forméja adaptiv (Gross, 2015).

A figyelmiink irdnyitasaval is befolyasolhatdéva valnak a kialakulo érzelmeink, annak
fliggvényében, hogy a negativ érzelmekre, vagy a pozitiv/semleges OsszetevOkre iranyitjuk
ezt. Az elébbi tulajdonképpen a rumindcidhoz, mig az utdbbi a figyelemeltereléshez, pozitiv
fokuszvaltashoz vezet. A ruminacié a negativ érzelmeket kivaltd eseményhez kapcsolddo
gondolatokra és érzésekre valo kitartd dsszpontositast jelenti. Ugy talaltik, hogy ndveli a
negativ érzelmek iddtartamat és intenzitdsat, és elére jelzi a depresszids epizodok
kialakuldsat. A mindfulness a jelen pillanatra valo céltudatos figyelmet jelenti. Szdmos
keresztmetszeti, kisérleti és intervencids vizsgalat igazolja, hogy az odafigyelés ndveli a

boldogsagot és csokkenti a negativ affektusokat, mint példaul a stressz, a szorongéas vagy a



depresszi6. Frdemes megjegyezni, hogy a belsd figyelem és a kiilsé figyelem kozotti
egyensuly elengedhetetlen (Pefia-Sarrionandia, Mikolajczak, Gross, 2015).

Mindezek mellett az érzelemgeneralodas folyamatdban szintén alkalmazhatéak a
kognitiv valtoztatasok. A stratégia soran a gondolatainkat valtoztatjuk meg annak érdekében,
hogy a az érzéseinket is atértékeljiilk. Vagy azt valtoztathatjuk meg, ahogyan magardl a
helyzetr6l gondolkodunk, vagy azt, ahogyan arra a képességiinkre tekintiink, ahogy a helyzet
kovetkezményeit kezelni tudjuk. A kognitiv valtozas is lehet automatikus vagy eréfeszitéssel
jaro. Kognitiv valtoztatasok lehetnek kiilonb6z6 elharitdé mechanizmusok is, mint példaul a
tagadas, izolacid, intellektualizacid, ugyanis ezek alkalmazasa soran az érzelmi élmény
személyes relevanciajanak atértékelése torténik. A magas énhatékonysaggal rendelkezd
személyek esetén sajat képességeikbe vetett hit segit abban, hogy megbirk6zzanak a
helyzettel. Szintén egy stratégia, a pozitiv Ujraértékelés, ami egy helyzet vagy az arra adott
valasz pozitivabb atértékelésére utal. Ezzel szemben az elfogadas, mint stratégia a helyzet és/
vagy a helyzet kezelésére vald képtelenség elfogadasara utal. Kiilonosen hasznos olyan
helyzetekben, amelyeket nem lehet konnyen moddositani vagy ujraértékelni. A kihivas és
fenyegetettség értékelése a kedvezdtlen, negativ érzelmekkel kapcsolatos helyzetekben
érzékelt nyereségekre ¢és veszteségekre vonatkozik. Egy helyzetet akkor értékeliink
fenyegetettségként, amikor az erdforrdsaink elégtelenségére és/vagy a helyzetbdl fakado
potencidlis veszteségekre Osszpontositunk. Ezzel szemben a kihivasértékelés soran a személy
bar eréforrasait meghaladonak értékeli a helyzetet, és felismeri a lehetséges vagy tényleges
veszteségeket, ennek ellenére a helyzetbdl fakadd lehetséges nyereségekre Osszpontosit.
Tanulmanyok igazoltdk, hogy a helyzetek kihivasként valo értékelése alacsonyabb
szubjektivebb stresszhez vezet. (Pena-Sarrionandia, Mikolajczak, Gross, 2015; Kokonyei &
Kocsel, 2019).

A valaszkozpontu szabalyozas esetén az alkalmazott stratégiak az érzelmi élmény
intenzitasanak a csOkkenését, ndvelését, meghosszabbitasat vagy épp leroviditést
eredményezhetik, illetve az érzelmi élmény kifejezésére is hatast gyakorolhatnak. Ezek a
stratégidk az €érzelmi valasz tapasztalati, fiziologiai, illetve viselkedési 0sszetevoit célozzak
meg, miutan az érzelem mar jol kifejlédott. A valaszkdzpontu szabalyozasi stratégiak koziil az
érzelemmegosztds, az agresszio, a szerhasznalat és az expressziv viselkedés elnyomasa,
testmozgas kapta a legtobb figyelmet. (Kokonyei & Kocsel, 2019).

Fontos megemliteniink, hogy bizonyos stratégidkat, mint példaul a kognitiv atértékelést

mindkét fazisban alkalmazhatjuk. Mig a folyamatmodell az elézménykdzpontu stratégidk
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hatékonysagat hangsulyozza, mara mar ismert, hogy példaul a stratégia idézitése, a szitudcid
jellege is befolyasolja az érzelemszabalyozo stratégiak és a hatékonysag kozotti kapcsolatot.
Az érzelemszabalyozas és az alkalmazott stratégia hatékonysagat és a kornyezethez kotott
adaptivitasat egyértelmiien az fogja igazolni, hogy milyen mértékben sikeriilt az
érzelemszabalyozasi célunknak megfeleléen kivalasztani és végrehajtani (Kokonyei &
Kocsel, 2019).

Gross (2015) a meglévd eredmények alapjan tovabbfejlesztette modelljét, amely a
kiterjesztett folyamatmodell elnevezést kapta, €s az értékelés folyamatat emeli ki. A modell
szerint az érzelemszabdlyozas folyamata azzal kezdddik, hogy a személy célallapota (a kivant
érzelmi éllapot) és az aktudlis allapota kozott eltérés mutatkozik. Miutdn a szabalyozasra
sziikséges érzelmek azonositdsa megtortént, a személy kivalasztja az érzelem
szabalyozéasahoz sziikséges stratégiat, ezt kdvetden megtorténik a stratégia implementacioja,
vagyis az altaldnos stratégiat olyan taktikéra sziikiti le, amely megfelel az adott helyzetnek,
amelyben a személy van. Végiill az érzelemszabalyozas folyamata a stratégia
megvaldsitdsanak a monitorizaldsa és sziikség esetén ennek megvaltoztatasaval zarul. Az
érzelemszabalyozés kiterjesztett modellje értelmében az érzelemszabalyozas kudarca tobb
okbol is eredeztethetd attdl fliggden, hogy melyik szakaszaban torténik a probléma (Gross,
2015).

A Koole (2009) altal javasolt tovabbi kategorizalds a célpontok és funkcidk alapjan
torténik. Mivel az érzelmek szabalyozasa egy adott érzelmi valasz manipuldlasat jelenti,
modellje azt javasolja, hogy az érzelemszabalyozasi stratégidk osztalyozdsa harom kategoria
szerint torténhet. A harom kategoria a figyelem (amely olyan érzelemszabalyozasi stratégiakat
foglal magéba, mint a figyelemelterelés vagy az elfojtds); a tudas (példaul Gjraértékelés) és
testi kifejezés (példaul ventilalas vagy fizioldgiai Onszabalyozas). Ahogy azonban Koole
elismeri, a kategoridk atjarhatdak lehetnek, és egymadassal kombinalva is el6fordulhatnak

(Koole, 2009).

Adaptiv és maladaptiv érzelemszabdlyozasi stratégiak

Az érzelemszabalyozas kutatdsa soran az elméletalkotok torekedtek arra, hogy egy-egy
érzelemszabalyozasi stratégidt ne tekintsenek eredendden adaptivnak vagy maladaptivnak,
ugyanis ezek kontextudlisan értelmezhetéek. Adaptiv lehet egy bizonyos stratégia, ha a
keletkezo érzelem megfelel a szabalyozo céljainak, fliggetleniil a tdirsadalmi normaktol vagy a

hosszu tava adaptiv értéktdl. Ugyanaz az érzelemszabalyozasi stratégia tehat lehet adaptiv
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vagy maladaptiv, az adott személytdl, az érzelemtdl, annak intenzitasatdl és a kontextustol
fliggden (Pena-Sarrionandia, Mikolajczak, Gross, 2015).

Ennek ellenére az adaptiv és maladaptiv érzelemszabalyozas fogalma megjelenik a
szakirodalomban, ugyanis szdmos kutatas azt igazolja, hogy bizonyos érzelemszabalyozasi
stratégidk laboratoriumi vizsgalatok soran hatastalanok az érzelmek modositasaban, és
szerepet jatszanak a stresszre adott koros érzelmi reakciok kialakuldsaban ¢és
fennmaradasaban. Adaptiv stratégia lehet példaul az atértékelés, vagyis a helyzet pozitiv
jelentéssel vald ellatasa, a tervezés, amikor azzal foglalatoskodunk, hogy milyen lehetséges
stratégiak alkalmazasaval kellene megoldani az adott helyzetet, vagy a pozitiv fokuszvaltas,
amikor a figyelmiinket a negativ életeseményrdl egy pozitivra forditjuk at. Ezzel szemben
potencidlisan maladaptiv stratégia lehet a katasztrofizalds, amikor a negativ aspektusok, a
lehetséges kovetkezmények felnagyitdsa torténik, a ruminacid, vagyis a torténteken valo
ragodas, vagy masok hibaztatisa, a feleldsség masokra valod atruhazasa (Aldao et al, 2014;

Miklosi et al., 2011).

A kreativ miivészeti tevékenységek és az adaptiv érzelemszabdlyozds

Szamos tanulmany eredménye kimutatta, hogy az adaptiv érzelemszabalyozas egyik
kiilonosen hatékony modja a miivészeti tevékenységekben vald részvétel. Saarikallio (2011)
kutatdsaban az éneklés és zene jotékony hatasat vizsgalta az érzelemszabalyozasra, melynek
eredménye igazolta, hogy a tevékenységek kozben leggyakrabban alkalmazott Gjraértékelés és
figyelemelterelés (mint adaptiv érzelemszabalyozasi stratégiak) pozitiv hatast gyakoroltak az
érzelemszabalyozasra (Saarikallio, 2011).

A kreativ miivészeti tevékenységek tekintetében tobb kutatds is azt igazolta, hogy maga
az alkotas folyamatanak akkor lehet erdsebb hangulatjavitdé hatdsa, ha adaptiv
érzelemszabalyozasi stratégiakat alkalmazunk a tevékenység kozben. Ezt bizonyitja példaul
Drake ¢s Winner (2012) kutatasa, amelyben a résztvevd gyerekeknek egy-egy negativ
eseményt kellett feleleveniteniiik. Az egyik csoport ezt a negativ eseményt kellett minél
pontosabban lerajzolja, mig a masik csoport egy uj, ezuttal pozitiv hangulati eseményre
kellett gondoljon, és azt kellett dbrdzolja. Annak ellenére, hogy a rajz készitése altal mindkét
gyerekcsoport szabdlyozta az érzelmeit (egyik csoport rumindcod, masik csoport pozitiv
fokuszvaltas stratégidkat alkalmazva), a kutatas eredménye azt igazolta, hogy a pozitiv
fokuszvaltasnak, mint stratégidnak erésebb hangulatjavitd és érzelemszabalyozé hatdsa volt

(Drake & Winner, 2012; Gruber & Oepen, 2018).
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Fontosnak talaltuk, hogy kitérjiink arra is, hogy a kreativ miivészeti tevékenységekbe
valdo bevonddads, nemcsak a kivald mentélis egészséggel rendelkezd személyek esetén
gyakorol hatast az érzelemszabalyozasra, hanem pozitiv hatassal van a mentalis betegségekkel
kiizd6é populécio esetén is. Fancourt és Ali (2019) tanulmanyukban azt vizsgaltdk, hogy
milyen hatast gyakorolnak a miivészeti tevékenységek a depresszids és nem depresszios
személyek érzelemszabalyozasi stratégidira. A nem depresszidés személyek esetén a
miivészetekbe vald bevonodas pozitiv hatdssal volt az olyan adaptiv érzelemszabalyozasi
stratégidkra, mint megkozelitd és Onfejlesztd stratégidk. A depresszios személyek esetén,
annak ellenére, hogy a nem depresszios csoporthoz képest szignifikansan alacsonyabb volt a
megkozelitd és onfejlesztd stratégidk hasznélata a miivészetekben valo részvétel soran, mégis
azt a kovetkeztetést vontdk le, hogy a csupan < 1 %-os hatdsnagysdg értelmében a
depresszioban szenvedd személyek is tapasztaltak elényoket az érzelemszabalyozas terén

(Fancourt & Ali, 2019)
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A miivészetek szerepe az érzelemszabalyozasban

A kreativ érzelemszabalyozas

A kreativitds meghatdrozasara szamtalan Otlet sziiletett mar, azonban minden
meghatdrozas két kritériumot emel ki, az eredetiséget és a hasznossadgot. A kreativitds
tekinthetd ,,személyiségvondsnak™, kognitiv folyamatnak, vagy annak termékének is. A
kreativitds, mint személyiségvonds olyan alapvetd tulajdonsagokat foglal magaba, mint
kivancsisag, intelligencia, eredetiség, talalékonysag, leleményesség, széleskorii érdeklodés,
tehetség, miivésziség. A kreativitds, mint kognitiv folyamat, magaba foglalja a kognitiv
rugalmassagot (példaul tobbféle perspektiva hasznalatat), kognitiv atstrukturaldst, kitartast,
divergens gondolkodast (Fancourt et al., 2019).

Szamos tanulmany vizsgalta a kreativ folyamatok, a hangulatok és az érzelmek kozotti
kapcsolatot, ami a kreativitas kettds Utvonal-modelljének felvetéséhez vezetett. A modell
szerint - az eredeti és megfeleld Otletek generdldsa - a kognitiv rugalmassag és a kognitiv
kitartas fliggvénye. Mig a pozitiv hangulat és érzelmek a kognitiv rugalmassagot, addig a
negativ hangulat és érzelmek a kitartast segitik eld. Kovetkezésképpen tehat a kiilonbozo
hangulatok eltérden serkenthetik, lehetnek hatassal a kreativitasra (Fancourt et al., 2019).

Az érzelmek és kreativitas kapcsolatat forditott szempontbdl is vizsgaltdk, vagyis az is
szamos tanulmany témadjava valt, hogy milyen hatassal van a kreativitas az érzelmekre és az
érzelemszabalyozasra. Ivcevic és Brackett (2015) gyerekekkel végzett vizsgalatok
segitségével igazoltadk, hogy a kreativ kognitiv folyamatokat pozitiv hatassal vannak az
érzelemszabalyozasi képességre (Ivcevic & Brackett, 2015).

Sandmire és munkatarsai (2012) kutatdsukban azt is igazoltdk, hogy csupan révid
iddintervallum alatt végzett kreativ miivészeti tevékenység is javithatja az érzelmek

Az utdbbi években egyre nagyobb érdeklédés ovezi a kreativ milivészeti tevékenységek
szerepét az ¢érzelemszabalyozas tekintetében. A kreativ miivészeti tevékenységek
vonatkozhatnak a "nagy C" tevékenységekre (azaz kiemelkedd, figyelemre méltd kreativ
teljesitményére) vagy a "kis C" tevékenységekre (azaz a mindennapi kreativ mivészeti
tevékenységekben vald részvételre). Ezeket a tevékenységeket altalaban kiilonbozo tipusokba
soroljak: tdncmiivészet, zenemiivészet, irodalom, szinhdzmiivészet, képzomiivészet, foto- és
filmmuvészet, digitalis mivészet, iparmiivészet. A kreativ tevékenységek kiilonb6z6 kognitiv
folyamatokat toboroznak az érzelemszabalyozas tdmogatdsara. Ilyen lehet példaul a kognitiv

rugalmassdg, vagyis tobbféle perspektiva elfogaddsa (ami segithet az twjraértékelésben),
11



Ujszerli megoldasok mérlegelése (ami segithet a problémamegoldasban), a helyzetekhez valo
Uj viszonyulas elérése (ami eldsegitheti az elfogadast). A kreativ miivészeti tevékenységekkel
kapcsolatos tanulmanyok azt mutattdk, hogy az érzelemszabalyozasnak harom nagy
kategoridja 1étezik, amikor ezekben a tevékenységekben vesziink részt: stratégiak, amelyek a
stressz vagy a negativ helyzetek elkeriilését foglaljak magukban (pl. figyelemelterelés, a
negativ vagy stresszes ¢rzelmek elfojtasa vagy az azoktol vald elszakadas), stratégiak,
amelyek valojaban e stressz vagy negativ helyzetek kezelését foglaljak magukba (pl.
elfogadas, ujraértékelés és pozitiv fokuszvaltas), €s olyan stratégidk, amelyek segitenek
abban, hogy fejlessziik magunkat az ilyen stresszel vagy negativ helyzettel val6 hatékonyabb
megbirkdzas érdekében (pl. fokozott Onazonossdg, jobb Onbecsiilés, fokozott
cselekvoképesség). Ennek értelmében harom nagy csoportrél beszélhetiink: megkozelitd,
elkeriild, illetve Onfejlesztd stratégiakrol (Chiesa, Serretti, & Jakobsen, 2013; Fancourt et al.,
2019; Fancourt, Garnett, & Miillensiefen, 2020).

A kreativ miivészeti tevékenységekkel és az érzelemszabalyozassal kapcsolatos korabbi
tanulmanyok leginkdbb a zene ¢és az érzelemszabdlyozas kozotti kapcsolatra
Osszpontositottak. A zene altal kivaltott érzelmek vizsgéalatdban Sakka és Juslin (2018) a
Gross-féle folyamatmodellt, illetve Koole modelljét kovetve kiillonbozd érzelemszabalyozasi
stratégidkat vizsgaltak depresszios és egészséges személyek esetén. Az altalanos eredmények
azt mutattak, hogy a leggyakoribb cél a pozitiv érzelmek fokozasa volt. A két leggyakrabban
eléforduld szabélyozasi cél a zene altali negativ érzelmek csokkentése, illetve a pozitiv
érzelmek fokozasa volt. Azok a személyek, akik a negativ érzelmek csokkentésére
zenehallgatast hasznalnak leggyakrabban a figyelemelterelés és ujraértékelés stratégidkat
hasznaltak. Tovabba azok a személyek, akik arrdl szamoltak be, hogy gyakran hasznalnak
zenét a pozitiv érzelmek fokozasdra, harom stratégiat részesitettek eldonyben, a
figyelemelterelést, a reflexiot és a levezetést (Sakka & Juslin, 2018).

A tagabb értelemben vett kreativ miivészeti tevékenységekkel kapcsolatos
tanulmanyokban az érzelmi hatas szélesebb korli méréseinek részeként vitattak meg a konkrét
érzelemszabalyozasi stratégidk szerepét. Dalebroux, Goldstein és Winner (2008) kutatasukban
a vizudlis mivészet létrehozasat vizsgaltdk az érzelemszabalyozéas tekintetében. Harom
érzelemszabalyozasi stratégiat vizsgéltak, a rumindciot, pozitiv érzelmekre vald odafigyelést,
azok kiemelését €s a figyelemelterelést. Bar a miivészek gyakran allitjak, hogy a miialkotasok
l1étrehozasanak tevékenysége terapias jellegli, kevés tanulmany vizsgalta, hogy a miivészi

alkotas milyen mddon javitja a hangulatot, akar hivatdsos miivészek, akar a nem miivészek
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esetében. A tanulmany célja az volt, hogy megvizsgéljon két olyan eszkozt, amelyekkel a nem
muivészek a mivészi alkotds tevékenységét az érzelemszabalyozas és negativ valencidju
hangulat javitasara hasznalhatjak. Az eredmények azt mutattak, hogy rovid tdvon a negativ
érzésekre vald odafigyelés, és azok miivészi alkotason keresztiil torténd levezetése kevésbé
hatékony eszk6z az érzelmek szabdlyozasara és hangulat javitdsara, mint a negativ
hangulatrol valami pozitivabb felé valo fordulas (Dalebroux, Goldstein & Winner, 2008).

Bolwerk és munkatarsai (2014) megallapitottak, hogy a miivészetekkel vald kozvetlen
talalkozas hatékonyabban javitja a rezilienciat és a stresszel szembeni ellenallast, mint a
kozvetett tapasztalat. Kisérletiikben a résztvevOket két csoportra osztottak. Az
alkotdcsoportban a személyek gyakoroltdk a miivészi alkotast, mig a masik csoport tagjai
muzeumi mualkotasokat értékeltek (Bolwerk et al., 2014).

Drake és Hodge (2015) a rajzolas és iras kozott vizsgaltdk a kiilonbségeket az
érzelemszabalyozasi stratégidk tekintetében. A résztvevoket aszerint osztottak csoportra, hogy
inkdbb a rajzolast vagy kreativ irast preferaljak jobban. Az eredményeik azt igazoltdk, hogy a
rajzolas hatékonyabban szabalyozta a résztvevok érzelmeit, még abban az esetben is, mikor a
személyek a kreativ irast jelolték meg preferenciaként. Kutatasuk eredményeként elmondhato,
hogy a résztvevok nagyobb valosziniiséggel alkalmaztadk a pozitiv fokuszvaltast, mint
érzelemszabalyozasi stratégiat a rajzolas esetén, mig az kreativ irds esetén a ruminacid jelent
meg, mint stratégia (Drake & Hodge, 2015).

Fancourt és munkatarsai (2020) azt vizsgaltdk, hogy hogyan fliggnek Ossze a
demografiai tényezok (életkor, nem, etnikai hovatartozas, gazdasagi statusz), a viselkedésbeli
elkotelez6dési tényezOk (mennyi ideig részesiilt képzésben, milyen régota végzi az adott
tevékenységet, milyen gyakorisdggal végzi az adott miivészi tevékenységet) illetve a
szubjektiv elkotelezodési tényezok (élvezet, sikerélmény) a kreativ miivészeti tevékenységek
érzelemszabalyozasra valdo nagyobb mértékili felhasznalasanak a képességével. Eredményeik
arra mutattak rd, hogy a leginkadbb emlitésre mélté kiilonbségek a nem, a képzés idejének, a
tevékenység gyakorisagdnak a végzése és az ¢élvezet mentén 4llapithatdbak meg. A ndk
gyakrabban valasztanak kreativ miivészeti tevékenységeket az érzelmeik szabalyozasara. A
képzés ideje, a tevékenység végzésének a gyakorisaga, és az élvezet kapcsolatban allnak az
érzelemszabalyozasi stratégidk széleskorli haszndlatdval az adott tevékenység végzése
kozben. Szintén kiemelték azt az eredményt, amely értelmében minél régebb ota végez egy
személy egy adott tevékenységet, annal kevésbé képes azt érzelemszabalyozasra hasznalni. Ez

arra utal, hogy nemcsak a kreativ tevékenységekkel valo foglalkozas tdmogatja érzelmeink
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szabalyozasat, hanem kifejezetten az 0jszerli kreativ tevékenységekben vald részvétel is

fontos (Fancourt et al., 2020).
Az érzelmi kreativitas

Az érzelmi kreativitas fogalma Averill és Thomas-Knowles nevéhez kapcsolodik, akik a
kilencvenes évek elején elvalasztottdk az érzelmi intelligencia fogalmatdl. Azzal érveltek,
hogy akarcsak a kognitiv megnyilvanuldsok, az érzelmi reakciok is lehetnek kreativak, mivel
sz¢€leskorli egyéni valtozatossagot mutatnak és sok iranyba fejlddhetnek. Definicidojuk
szerint ,,az érzelmi kreativitds azoknak az érzelmi szindromdknak a fejlédése, amelyek
ujszeriiek, hatékonyak ¢és autentikusak™ (Averill & Thomas-Knowles, 1991, 270 o.). Az
ujszerliség jelen esetben nem csupan arra vonatkozik, hogy a kozdsség szamara ujszerd,
hanem értelmezhetd ez egy adott személy esetén is egy korabbi életszakaszhoz képest
(Kovary et al., 2014).

Az érzelmi kreativitas hatterében az a szocidlkonstruktivista érzelemelmélet all, amely
annak ellenére, hogy nem tagadja az érzelemkifejezés univerzalis, illetve biologiailag
meghatarozott jellegét, kihangstilyozza azt, hogy az emberi affektiv rendszer rugalmassaga és
Osszetettsége lehetdséget teremt arra, hogy egy személy élete soran uj €s egyéni formakat
talaljon az érzelmi allapotainak kifejezésére. Ennek egyik legismertebb megnyilvanuldsa a
modern miivészetekben érhetd tetten, amely adott esetben akar korabban ismeretlen
arnyalatok megfogalmazasara is képes, amivel hozzajarul az emberiség szellemi fejlddéséhez
(Oriol et al., 2016).

Averill szerint harom szempontot kell figyelembe venni ahhoz, hogy egy érzelmi valaszt
kreativnak nevezhessiink. ElsOsorban a valasznak ujszeriinek kell lennie, szokatlannak,
azonban ezt szigorian meg kell kiillonboztetni a bizarrtdl, excentrikustol, véletlenszeritol.
Maisodsorban az érzelmi valasznak hatékonynak kell lennie, tehat értékkel kell birnia az egyén
¢s az Ot korlilvevo tarsadalom szamdra. A harmadik kritérium az érzelmi valaszok autentikus
jellege, amelyet el kell kiiloniteni az eredetiségtol, illetve jdonsagtol. Jelen esetben az
autentikussag a sajat szelffel, belsd értékekkel, hittel vald Osszhang, és az ezekbdl vald
taplalkozas az alkotas soran (Kovary et al., 2014; Trnka et al., 2019).

Mindezek mellett, az érzelmi kreativitas szempontjabol fontos vizsgalnunk azt, hogy a
személy mennyire felkésziilt, mennyire képes megvizsgalni és megérteni sajat érzelmeit.
Trnka és munkatérsai (2019) a kognitiv funkciok hanyatldsdnak hatdsat vizsgéltdk az érzelmi

kreativitds tiikrében. Eredményeik alapjdn elmondhatd, hogy az érzelmi felkésziiltseg
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szignifikansan kapcsolatban allt az érzelmi diszregulacioval. E tanulmany eredményei tehat
arra utalnak, hogy a kognitiv hanyatlas, ezzel egylitt az érzelmek szabalyozasdnak a
hanyatlasa is befolyasolhatja a sajat érzelmeinkrél valé gondolkodasra iranyuld kognitiv
erdfeszitést, ezzel pedig az érzelmi kreativités is hanyatlasnak indul (Trnka et al., 2019).

Az ¢érzelmileg kreativ személyek jobban képesek integralni és kifejezni szimbolikus
formaban az érzéseiket. Az érzelmileg kreativ személyek tobb komplex értékitéletet hoznak, a
meghatarozok szélesebb korét veszik figyelembe és kevesebb elhamarkodott kovetkeztetést
vonnak le. Az olyan személyek, akik érzelmileg kreativak, mélyebben bevonodva keresik a
sajat emocionalis ¢€élményeinek jelentését, mindezek mellett atgondolt modon veszik
figyelembe masok érzéseit ¢és cselekedeteit. Kevésbé vannak kotve elére megéllapitott
szocialis €és személyes mintdkhoz, illetve jobban toleraljak masokban és onmagukban is a
konfliktu6zus vonasokat. Az érzelmileg kreativ emberek csoportjaba tartozo személyek azok,
akik legkevésbé élnek at prototipikus sajatossdgokat még standard érzelmek terén is.
Mindezek mellett kihivést latnak abban, amit méasok fenyegetettségként élnek meg. Ezeket
figyelembe véve kijelenthetjiik, hogy az érzelmi kreativitas és az érzelemszabalyozas szoros
kapcsolatban allnak egymassal. Az érzelmi kreativitds lehet6vé teszi az emberek szdmara,
hogy kreativ, Ujszeri moddon fejezzék ki érzelmeiket, ezzel teret engedve ujszerli
érzelemszabalyozasi stratégidknak (Kovary et al., 2014).

Osszefoglalva, az érzelmi kreativitas olyan érzelmi tiinetek Osszessége, amely ujszert,
hatékony és hiteles valaszt ad az el6ttiink 4llo kihivasokra, ezzel teret engedve uj, kreativ
érzelemszabalyozasi taktikaknak.

Ahogyan az az eldzetes meghatarozasabol is kovetkezik, az érzelmi kreativitds a
miivészeti alkotdsokban érhetd a legkdnnyebben tetten. Az érzelmek szimbolikus, kreativ
formaban valdé megjelenitése alapvetd feltétele a mlivészi alkotasnak. Ennek értelmében nem
meglepd, hogy az érzelmi kreativitds fejlesztésére a miivészet a legalkalmasabb. Ezért a
kisgyermekkori miivészeti nevelés esetén fontos feladat, hogy a miivészeti nevelés soran a
targyi tudas mellett, a miivészeti 4g érzelmi aspektusait, érzelmi mondanivalgjat is fokuszaba
helyezziik ((Révészné Palfi & Révész, 2021).

Trnka, Zahradnik és KusSka (2015) kutatdsukban azt vizsgaltdk, hogy milyen
kiilonbségek mutathatoak ki a milivészeti, illetve nem miivészeti egyetemen tanulo, illetve mar
lediplomézott egyetemista didkok kozott az érzelmi kreativitds tekintetében. A miivészeti
hallgatdk, illetve ezen a szakon végzett személyek szignifikansan magasabb pontszamot értek

el az Emotional Creativity Inventory-n (ECI; Averill, 1999), vagyis jobb érzelmi
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kreativitassal rendelkeznek, mint a tobbi szakon tanuld és végzett személyek. Mindezek
mellett a kreativ tevékenységek koziil kiemelték a kreativ irdst, festészetet, szinjatszast,
zeneszerzést, illetve a hétkdznapi barkacsolast, mint az érzelmi kreativitast leginkabb fejlesztd
tevékenységeket (Trnka, Zahradnik & Kuska, 2015).

Egy régebbi kutatas, amit Gutbezahl és Averill (1996) végzett az érzelmi kreativitas és a
miivészi kreativitas kozotti 6sszefliggéseket vizsgaltak. A résztvevoknek egy torténetet kellett
lerajzoljanak. Azok a személyek, akik érzelmileg kreativabbak voltak, sokkal inkdbb a szinek,
térhatas segitségével abrazoltak a torténetet, az érzelmeket szimbolikus, nonfigurativ médon
abrazoltak. Ezzel szemben az érzelmileg kevésbé kreativ személyek sokkal inkabb figurativ
formakat alkalmaztak, képeken keresztiil interpretaltak a torténetet (Gutbezahl & Averill,
1996).

Elisondo, Soroa ¢és Flores kutatasukban az érzelmi kreativitds és a Kkreativ
tevékenységek kapcsolatat vizsgaltadk. A szerzOk arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy az
érzelmi kreativitas egy olyan készség, amely szignifikansan eldérejelzi a miivészeti

tevékenységekben valo részvételt (Elisondo, Soroa & Flores, 2022).
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I1. Fejezet

A kutatas célkitiizései

A tanulmany célja megvizsgalni, hogy milyen kiilonbségek mutathatéak ki az
érzelemregulacids stratégiakban a kreativ miivészeti tevékenységek tiikrében. Célunk
feltérképezni, hogy a miivészi tevékenységben valo képzés szintje, illetve ezen tevékenységek
végzésének a gyakorisdga miképp modositja az érzelemszabalyozési stratégidkat. A
kutatdsban vizsgalatra keriiltek gy a mindennapi ¢élethelyzetekben alkalmazott
érzelemszabalyozasi stratégiak, mint az adott miivészeti tevékenység kdzben alkalmazottak.

A Gross-féle folyamatmodellre (1998) fektetve a hangsulyt, a tanulmany féként az
érzelemszabalyozas céljabol alkalmazott kognitiv érzelemregulacios stratégidkat vizsgalja,
amelyek az érzelemgeneralodas folyamatira gyakorolnak hatast. Ezen beliil is figyelmet
forditottunk az adaptiv, illetve a kevésbé adaptiv kognitiv stratégiakra.

A kutatas 0jszeriiségének tekinthetd, hogy annak ellenére, hogy gazdag szakirodalom all
rendelkezésiinkre a kreativ miivészeti tevékenységek €s az érzelmek szabdlyozasanak a

kapcsolatardl, az érzelemszabalyozasi stratégidk megértése sokkal kevésbé ismert.
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Hipotézisek

H1: Kiilonbség mutathatd ki a mindennapi negativ helyzetekben alkalmazott
érzelemszabalyozéasi stratégidk hasznalataban azon személyek kozott, akik heti
rendszerességgel végeznek kreativ miivészeti tevékenységeket, illetve ritkdbban, mint hetente
végeznek ilyen tevékenységeket. Azon személyek, akik heti rendszerességgel végeznek
kreativ miivészeti tevékenységeket, elényben részesitik az adaptiv stratégiakat.

Fancourt ¢s munkatarsai (2020) tanulmanyanak eredményeibdl kiindulva nemcsak a
kreativ miivészeti tevékenységek kozben alkalmazott érzelemszabalyozasi stratégiakat
szeretnénk vizsgalni, hanem ebben a hipotézisiinkben foként arra fektetjiik a hangstlyt, hogy
milyen kiilonbségek mutathatéak ki mindennapi negativ élethelyzetekben alkalmazott
érzelemszabalyozasi stratégiak kozott a kreativ miivészeti tevékenységek végzésének
gyakorisdga mentén. Hipotézisiink megalapozasaul szolgal Fancourt és Ali (2019)
tanulmanydnak eredményei, amelyek értelmében a depresszios, illetve nem depresszios
személyek esetén a miivészetekbe vald bevonoddas pozitiv hatassal volt az olyan adaptiv
érzelemszabalyozasi stratégidkra, mint megkozelitd és onfejlesztd stratégiak.

H2: Kiilonbség mutathatd ki a kreativ miivészeti tevékenységek kozben alkalmazott
érzelemszabalyozasi stratégiak haszndlatdban azon személyek kozott, akik hetente, illetve
annal ritkabban végeznek ilyen tevékenységeket. Azon személyek, akik heti rendszerességgel
végeznek kreativ miivészeti tevékenységeket, elonyben részesitik az adaptiv stratégiakat.

Hipotézisiink hasonldésdgot mutat Fancourt és munkatarsai (2020) kutatasanak egyik
eredményével, melyben azt allapitottdk meg, hogy a a kreativ miivészeti tevékenységek
végzésének a gyakorisdga kapcsolatban all az érzelemszabalyozasi stratégidk széleskori
hasznélatdval az adott tevékenység végzésének ideje alatt.

H3: Kiilonbség mutathaté ki a mindennapi negativ helyzetekben alkalmazott adaptiv
érzelemszabalyozasi stratégidk hasznalatdban, az adott miivészeti teriileten valo képzés szintje
mentén.

Hipotézisiinket Fancourt és munkatarsai (2020) eredményeibdl kiindulva fogalmaztuk
meg, ugyanis szintén a miivészeti képzés jelentdségét vizsgaltuk, azonban a kutatasunkban a
képzés jellegét vizsgaltuk, mintsem a képzés idOtartamara. Mindezek mellett hipotézisiink a
mindennapi negativ helyzetekben alkalmazott érzelemszabalyozasi stratégidkra fekteti a

hangsulyt.
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H4: Kiilonbség mutathatd ki a kreativ miivészeti tevékenységek kozben alkalmazott
adaptiv érzelemszabalyozési stratégidk haszndlatdban, az adott miivészeti teriileten valo
képzés szintje mentén.

Utolso hipotézisiink szintén Fancourt és munkatarsai (2020) kutatdsanak eredményeire
alapszik, akik azt talaltdk, hogy a képzés ideje kapcsolatban all azzal, hogy a személyek
milyen mértékben képesek kreativ miivészeti tevékenységekkel adaptivan szabalyozni az

érzelmeiket. Ezt tovdbbgondolva vizsgaljuk a képzés jellegébdl adddo kiilonbségeket.
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Moédszer és eljaras

Résztvevik

A kutatasban 140 (zenemiivészettel/ tancmiivészettel/ képzomiivészettel/ irodalommal/
szinhazmivészettel/ film- ¢és fotomivészettel/ digitalis miivészetekkel/ iparmiivészettel
foglalkoz6 személy) 19 és 52 (M = 27.16, SD = 10.14) év kozott 1évo személy vett részt
(N=140). A G*power alapjan az elsé két hipotézis teszteléséhez, fiiggetlen mintas t-proba
alkalmazésa esetén 128 résztvevdre volt sziikségiink. A masodik és harmadik hipotézisek
teszteléséhez egyszempontos varianciaanalizist alkalmaztunk, igy 3 csoportra szamolva 159
résztvevore lett volna sziikségiink.

A résztvevok 75,7 %-a nd (N=106), mig 23,6 %-a (N=33) férfi, egy személy az ,,
egyéb” kategoriat jelolte be valaszként (0,7%) (Tablazat 1.).

A résztvevok 70 %-a részesiilt milvészeti oktatasban kiilonbozd keretek kozott
(Tablazat 1.). A résztvevok kreativ miivészeti tevékenységek gyakorldsaval tolttt ideje

szintén a Tablazat 1.-ben van feltintetve.

Tablazat 1. A résztvevok demografiai adatai

n %
Nem
N6 106 75.7
Férfi 33 23.6
Egyéb 1 0.7
Osszesen 140 100
Reészesiilt miiveészeti
oktatasban
Igen 98 70
Nem 42 30
Milyen formaban részesiilt
oktatasban
Felnottképzés 13 9.3
Iskolan kiviil/after school 26 18.6
Oktatasi tanintézményben 44 314
Autodidakta modon 15 10.7
Nem részesiilt oktatasban 42 30.0

20



A tevékenyseég végzésének

gyvakorisaga
Heti rendszerességgel 76 54.3
Kéthetente 12 8.6
Havonta egyszer 23 16.4
Egyszer egy fél évben 11 7.9
Evente egyszer 7 5
Kevesebb, mint egyszer egy évben 11 7.9

A kutatasban hasznalt eszkozok

A kutatasban két kérdoiv segitségével keriilt vizsgalatra az, hogy a személyek milyen
érzelemszabalyozasi stratégidkat haszndlnak.

A Kognitiv Erzelem-Regulacié Kérdéiv (CERQ) magyar adaptacidja (Miklosi et al.,
2011) egy Osszesen 36 itembdl all6 dnbevalldsos kérddiv, amelynek célja feltérképezni azt,
hogy a nehéz élethelyzetek altal keltett negativ érzelmek szabdlyozasara milyen kognitiv
érzelemregulacids stratégidkat részesitenek elonyben a személyek. A kérddiv kilenc,
egyenként négy tételt tartalmazé alskalasra bonthato, amelybdl 6t adaptiv, mig négy alskala
nem adaptiv érzelemszabalyozési stratégiat vizsgal. Az 6t adaptiv stratégia az elfogadas,
pozitiv fokuszvaltas, tervezés, pozitiv atértékelés, illetve perspektivaba helyezés, a négy nem
adaptiv stratégia pedig az 6nvad, ruminacio, katasztrofizalés, illetve masok hibdztatisa. A
kitoltok egy otfoku Likert-skalan (1=soha, 5=mindig) kellett értékeljék azt, hogy egy nehéz
¢leteseményt kovetden milyen gyakran alkalmazzak az adott gondolkodasi folyamatot annak
érdekében, hogy a stresszteli szituacié altal kivaltott negativ érzelmeket befolyasolni tudjak. A
magasabb pontszamok jelzik egy adott skala gyakoribb hasznalatat. Az adaptivnak, illetve
kevésbé adaptivnak tartott stratégidkra adott pontszamok Osszegének kiszamitasara keriilt sor.
A kérd6iv belsd megbizhatosaga a mintdnkon jonak bizonyult (Tablazat 2.).

Az Emotion Regulation Strategies for Artistic Creative Activities Scale (ERS-ACA)
(Fancourt et al., 2019) egy 0Osszesen 18 itembdl all6 Onbevallasos kérddiv, amely altal
feltérképezésre kertilt, hogy a résztvevok milyen érzelemregulacios stratégiakat részesitenek
elényben, amikor egy bizonyos kreativ miivészeti tevékenységet végeznek. A kérdéiv harom
alskalara bonthatd. Az elkeriilo stratégidkra rakérdezd alskdla Osszesen hét itembdl &ll, a
masodik alskala, vagyis a megkozelitd stratégidkat feltérképezO hat itembdl all, mig az
Onfejlesztd stratégiak alskala ot kérdést tartalmaz. A kérddiv ezt a harom csoportot vizsgalja,
ugyanis az eldzetes kutatdsok arra mutattak ra, hogy leginkabb ilyen médon csoportosithatdak
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azok az érzelemregulacids stratégidk, amelyeket elényben részesitenek a személyek, amikor
kreativ miivészeti tevékenységeket végeznek. A kitoltok egy oOtfokt Likert-skalan
(1=egyaltalan nem értek egyet, S5=teljes mértékben egyetértek) kellett jeloljék azt, hogy
fiiggetleniil attdl, altalaban milyen célbdl szoktdk az adott kreativ tevékenységet végezni,
mennyire €értenek egyet a felsorolt allitasokkal. Az allitdsok mindegyike olyan gondolkodasi
folyamatokat vonultattak fel, amelyekbdl kideriil, hogy a személy a megkdzelitd, elkeriild
vagy inkabb az Onfejlesztd stratégidkat részesiti elonyben a kreativ miivészeti tevékenység
végzése soran. A skaldkon elért magasabb atlagpontszamok jelzik egy adott érzelemregulacios
stratégia gyakoribb hasznalatat. A kérddéiv megbizhatosdga a kérddiv esetén a mintankon
jonak bizonyult (Tablazat 2.).
Tablazat 2. A vizsgdlatban szereplé kérdoivek reliabilitas-mutatoi
Cronbach-a

Miklési, M. etal  Fancourt, D. et al

CERQ 06sszpontszam .79 .80
Onvad 75 75
Elfogadas 57 .68
Ruminacio .84 .82
Pozitiv fokuszvaltas .85 .88
Tervezés 77 .81
Pozitiv atértékelés .80 .80
Perspektivaba helyezés 72 .79
Katasztrofizalas .69 .68
Masok hibaztatasa .79 .76
Adaptiv stratégiak .83 .85
Maladaptiv stratégiak 78 .83
ERS-ACA 6sszpontszdm 91 .93
Megkozelitd stratégiak .86 .88
Elkeriil§ stratégiak .83 .90
Onfejlesztd stratégiak .84 .88
n =140

CERQ: Kognitiv Erzelem-Regulacié Kérddiv
ERS-ACA: Emotion Regulation Strategies for Artistic Creative Activities Scale
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Kutatasi design

Jelen tanulmanyban kvazi kisérleti, ex post facto design-t alkalmaztunk, ahol a kvazi
fliggetlen valtozék a kreativ miivészeti tevékenységek végzésének gyakorisdga, illetve a
miivészi képzés szintje, mig a filiggd valtoz6 a kiilonbozd érzelemszabdlyozasi stratégidk.
Fiiggetlen mintés t- proba €s egyszempontos varianciaanalizis alkalmazésa révén vizsgaltuk a

kialakitott csoportok kozti kiilonbségeket.

Eljaras

Az adatok begyijtése két kérd6iv segitségével tortént meg, a Kognitiv Erzelem-
Regulécié Kérd6iv (Miklési et al., 2011), illetve az Emotion Regulation Strategies for Artistic
Creative Activities Scale (Fancourt et al., 2019) altalunk magyar nyelvre forditott
véltozatdval. A két kérd6ivet egy Google Forms-os online felmérés keretein beliil volt
lehet6ség kitolteni. A résztvevok tdjékoztatva voltak a felmérés kitoltésének onkéntességérdl,
illetve anonimitdsarol.

Els6 1épésben az alapvetd demografiai adatok keriiltek begydjtésre: nem, életkor,
részesiilt-e huzamosabb ideig miivészeti oktatdsban (az elméleti iskoldk tantervében szerepld
kotelezd rajz- és zenedrdk nem voltak figyelembe véve), az oktatdsi forma, amelyben
részesiilt (amennyiben az el6z6 kérdésben igennel valaszolt), milyen gyakran végez kreativ
miivészeti tevékenységeket, miivészeti képzéseken vald részvételnek a gyakorisiga, illetve a
kreativ miivészeti tevékenység tipusa (zenemiivészet, tdncmiivészet, irodalom,
szinhdzmiivészet, film- és fotdmiivészet, digitdlis miivészet, képzOmiivészet, iparmiivészet,
egyéb).

A demogrifiai adatok begyijtése utdn elGszor a Kognitiv Erezelem-Reguldcié Kérd6ivet
(Miklosi et al., 2011), majd az Emotion Regulation Strategies for Artistic Creative Activities

ps

Scale (Fancourt et al., 2019) kérd6iv kitoltésére Keriilt sor.
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Az eredmények bemutatasa és értelmezése

Els6 1épésként a minta leird statisztikai adatait vizsgdltuk meg, amely megfelelének
bizonyult, ugyanis ugy a ferdeség, mint a csicsossag -1 és 1 értékek kozott helyezkedik az
Osszes valtozd esetén (Tablazat 3.). Ezt kovetSen filiggetlen mintds t- probat és

egyszempontos varianciaanalizist alkalmaztunk a hipotéziseink megvizsgalasdnak érdekében.

Tablazat 3. 4 minta leiro statisztikai

N M SD Skewness Kurtosis
Adaptiv stratégiak 140 70.02 9.86 -.34 -.08
Maladaptiv stratégiak 140 44.79 7.78 .00 -.54
Megkozelito stratégiak 140 3.58 .83 -41 -27
Elkeriil6 stratégiak 140 3.76 .78 -.69 .60
Onfejlesztd stratégiak 140 3.84 .81 -.68 .64

A kreativ miivészeti tevékenységek végzésének gyakorisdga és az érzelemszabdlyozdsi
stratégidak kapcsolata
A résztvevok arra a kérdésre adott vélaszaik alapjan, hogy milyen gyakorisaggal
végeznek kreativ miivészeti tevékenységeket két csoportot alakitottunk ki: heti
rendszerességgel, illetve ritkdbban mint heti rendszerességgel. Igy osszesen 76 személy keriilt
a heti rendszerességgel kreativ miivészeti tevékenységeket végz6 személyek csoportjaba, mig
64 személy a ritkdbban, mint heti rendszerességgel végzok csoportjdba. A kovetkezd 1épésben
ezen két csoport kozotti kiilonbségeket vizsgaltuk fliggetlen mintds t- probat alkalmazva az

adaptiv €s nem adaptiv érzelemszabdlyozasi stratégidk mentén.
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Tablazat 4. A kreativ miivészeti tevékenységek végzésének gyakorisaga, és az
érzelemszabalyozasi stratégiak atlagai kozotti kiilonbségek vizsgalata fiiggetlen

mintds t- probaval

Heti rendszerességgel Ritkabban, mint
heti rendszerességgel t(df) P
(n=76) (n=64)
M SD M SD
Adaptiv stratégiak 71.86 10.05 67.84 9.23 2.44(138) .01
Maladaptiv stratégiak 44.74 7.76 44.84 7.86 - .81(138) .93

H1: Ahogyan az a Tablazat 4.-bdl kideriil, szignifikans kiilonbség mutathat6 ki a heti
rendszerességgel kreativ miivészeti tevékenységeket végzd személyek és a ritkdbban, mint
heti rendszerességgel végz6 személyek csoportja kozott az adaptiv stratégidk hasznédlatdnak
tekintetében, t(138) = 2.44, p = 0.01. Ennek értelmében tehat kiilonbség mutathaté ki a
mindennapi negativ helyzetekben alkalmazott érzelemszabalyozasi stratégidk hasznalatdban
azon személyek kozott, akik heti rendszerességgel végeznek kreativ miivészeti
tevékenységeket, illetve ritkdbban, mint heti rendszerességgel végeznek ilyen jellegii
tevékenységeket. Azon személyek esetén, akik heti rendszerességgel folytatnak kreativ
miivészeti tevékenységeket, azok adaptiv érzelemszabdlyozdsi dtlagai nagyobbak (M = 71.86,
SD = 10.05), mint akik ritkdbban, mint heti rendszerességgel végeznek ilyen jellegli
tevékenységeket (M = 67.84, SD = 9.23).

Nem mutathaté ki szignifikdns eltérés a két csoport kozott a nem adaptiv stratégidk

tekintetében, t(138) = -0.81, p = 0.93 (Tablazat 4.).

A kreativ miivészeti tevékenységek végzésének gyakorisdga és a tevékenységek kozben
alkalmazott érzelemszabdlyozdsi stratégidak kozotti kapcsolat

Az el6bbiekben ismertetett két csoport kozti kiilonbségeket vizsgéltuk fiiggetlen mintan

t- probdval a kreativ miivészeti tevékenységek kozben alkalmazott érzelemszabdlyozasi

stratégidk esetén, amelyek a kovetkez6ek voltak: megkozelitd stratégidk, elkeriil6 stratégidk,

onfejlesztd stratégidk.
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Tablazat S. A kreativ miivészeti tevékenységek végzésének gyakorisiga, és a
tevékenységek kozben alkalmazott érzelemszabdlyozasi stratégiak atlagai  kozotti

kiilonbségek vizsgalata fiiggetlen mintas t- probaval

Heti rendszerességgel Ritkabban, mint
heti rendszerességgel
(n=76) (n=64) t(df) p
M SD M SD
Megkozelit stratégiak 3.73 .76 3.39 .87 2.44(138) .01
Elkeriil6 stratégiak 3.73 .86 3.80 .69 -.56(137.81) 57
Onfejlesztd stratégidk  4.00 71 3.65 .88 2.54(138) .01

H2: Ahogyan az a Tablazat S5.-ben lathat6, két esetben taldltunk szignifikans
kiilonbséget, a két csoport kdzott, a megkdzelitd, illetve Onfejlesztd stratégidk esetén.

Szignifikans kiilonbség mutathatd ki a heti rendszerességgel kreativ miivészeti
tevékenységet végz0 személyek csoportja €s a ritkdbban, mint heti rendszerességgel végzo
személyek csoportja kozott a megkozelitd érzelemszabdlyozasi stratégidk mentén, t(138) =
244, p = 0.01. Kiilonbség mutathato ki tehdt a tevékenységek kozben alkalmazott
megkozelitd stratégiak hasznalatdban azon személyek kozott, akik heti rendszerességgel
végeznek kreativ miivészeti tevékenységeket, illetve ritkdbban, mint heti rendszerességgel
végeznek ilyen jellegli tevékenységeket. Azon személyek esetén, akik heti rendszerességgel
végeznek kreativ miivészeti tevékenységeket, azok megkdzelitd érzelemszabalyozasi atlagai
nagyobbak (M = 3.73, SD = 0.76), mint akik ritkdbban mint heti rendszerességgel folytatnak
ilyen jellegli tevékenységeket (M = 3.39, SD = 0.87) (Tablazat S.).

Ugyancsak szignifikans kiilonbség mutathatdo ki a két csoport kozott az Onfejlesztd
stratégidk mentén, t(138) = 2.54, p = 0.01. Kiilonbség mutathatd ki tehat a tevékenységek
kozben alkalmazott onfejlesztd stratégiak hasznalatiban azon személyek kozott, akik heti
rendszerességgel végeznek kreativ miivészeti tevékenységeket, illetve ritkdbban, mint heti
rendszerességgel végeznek ilyen jellegli tevékenységeket. Azon személyek esetén, akik heti
rendszerességgel végeznek kreativ mivészeti tevékenységeket, azok oOnfejlesztd
érzelemszabalyozasi atlagai nagyobbak (M = 4.00, SD = 0.71), mint akik ritkdbban mint heti
rendszerességgel folytatnak hasonld tevékenységeket (M = 3.65, SD = 0.88) (Tablazat 5.).
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Nem mutathato ki szignifikdns kiilonbség a két csoport kozott az elkeriild stratégidk
mentén, t(137.81) = -0.56, p = 0.57 (Tablazat 5.).

A két vizsgalat eredménye hasonldsagot mutat, ugyanis mindkét esetben, vagyis ugy a
mindennapi negativ életesemények sordn, mint a kreativ miivészeti tevékenységek végzése
kozben kizardlag az adaptiv stratégiak esetén éllapithaté meg szignifikans kiilonbség a két

csoport kozott.

A kreativ miivészeti tevékenységekben valo képzettség szintje, és az érzelemszabadlyozasi
stratégiak kapcsolata
A résztvevOk arra a kérdésére adott valaszaik alapjan, hogy milyen keretek kozott
részesiiltek miivészeti oktatdsban harom csoportot alakitottunk ki: nem részesiiltek képzésben,
oktatdsi tanintézményben részesiiltek miivészeti oktatasban, illetve iskolai kereteken kiviili
oktatisban vettek részt. Igy Osszesen 42 személy keriilt abba a csoportba, akik nem
részesiiltek huzamosabb ideig miivészeti oktatdsban, mig 44 személy alkotja az oktatasi
tanintézményben miivészeti oktatasban részesiilok csoportjat, illetve 54 személy az iskolan
kiviili oktatasban szerzett miivészi képzéssel rendelkezdk csoportjat. A kovetkezd 1épésben e
harom csoport kozotti kiilonbségeket vizsgaltuk egyszempontos varianciaanalizist alkalmazva

az adaptiv é€s nem adaptiv érzelemszabdlyozdsi stratégidk mentén.

Tablazat 6. A kreativ miivészeti tevékenységekben valo képzettség szintje, és az

érzelemszabalyozasi stratégiak atlagai kozotti kiilonbség vizsgalata egyszempontos

varianciaanalizissel
Nincs képzés  Oktatasi tanintézményben Iskolan kiviili F(2,137)
oktatasban
(n=42) (n=44) (n=54)
M SD M SD M SD
AdaptiV 68.12 8.32 71.27 9.91 70.48 10.82 1.19
Maladaptiv = 44.31 8.19 44.05 7.30 4576  7.87 .6

H3: Ahogyan a Tablazat 6.-ban lithaté egyetlen csoport kdzott sem mutathaté ki

szignifikdns kiilonbség, sem az adaptiv, sem a maladaptiv stratégidk mentén.
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Az egyszempontos varianciaanalizis azt mutatja, hogy nincs szignifikans kiilonbség a
képzés szintje alapjan létrehozott csoportok kozott az adaptiv stratégidk mentén, F(2,137) =
1.19, p = 0.30. Ennek értelmében a hipotézisiink nem igazolédott be, ugyanis nem mutathat6
ki szignifikdns kiilonbség a mindennapi negativ helyzetekben alkalmazott adaptiv
érzelemszabalyozasi stratégiak haszndlataban, az adott miivészeti teriileten vald képzés szintje
mentén kialakitott csoportok kozott (Tablazat 6.).

Szintén nem mutathaté ki szignifikdns kiilonbség a képzés szintje alapjan létrehozott
csoportok kozott a maladaptiv stratégidk esetén sem, F(2,137) = 0.69, p = 0.50 (Tablazat 6.).

A kreativ miivészeti tevékenységekben valo képzettség szintje, és a tevékenységek kozben
alkalmazott érzelemszabdlyozdsi stratégiak kozotti kiilonbség

Hasonloan a fentiekben bemutatott, képzés szintje szerint létrehozott harom csoport
kozti kiilonbséget vizsgaltuk egyszempontos varianciaanalizissel a kreativ mivészeti
tevékenységek kozben alkalmazott érzelemszabalyozési stratégidk, vagyis a megkozelito,

elkeriild és Onszabalyozo stratégidk mentén.
Tablazat 7. A kreativ miivészeti tevékenységekben valo képzettség szintje, és a

tevekenységek kozben alkalmazott érzelemszabalyozasi stratégiak atlagai kozotti

kiilonbségek vizsgdlata egyszempontos varianciaanalizissel

Nincs képzés Iskolai tanintézményben  Iskolan kiviili ~ F(2,137)

oktatasban
(n=42) (n=44) (n=54)
M SD M SD M SD
Megkozelito stratégiak — 3.34 .90 3.67 .67 3.69 .87 2.58
Elkeriil6 stratégiak 377 77 371 .79 3.80 .81 17
Onfejlesztd stratégiak 3.63 .89 402 .67 3.86 .83 2.58

H4: A Tablazat 7.-bol leolvashatd, hogy egyetlen esetben sem lehet szignifikdns
kiilonbségrol beszélni a csoportok kozott. Igy tehat elmondhaté, hogy ez a hipotézisiink sem
igazolddott be, ugyanis nem mutathatd ki szignifikdns kiilonbség a kreativ miivészeti
tevékenységek kozben alkalmazott érzelemszabélyozasi stratégidk hasznalatdban, az adott

miivészeti teriileten valo képzés szintje mentén csoportositott személyek kozott.
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A megkdzelitd stratégidk mentén nem mutathatd ki szignifikans kiilonbség a képzés
szintje alapjan létrehozott csoportok kozott, F(2,137) = 2.58, p = 0.79 (Tablazat 7.).

Nem mutathato ki szignifikdns kiilonbség egyetlen csoport kozott sem az Onfejlesztd
stratégiak mentén, F(2,137) = 2.58, p = 0.79 (Tablazat 7.).

Ugyancsak nem mutathato ki szignifikans kiilonbség a csoportok kozott az elkeriild

stratégiak mentén sem, F(2,137) = 0.17, p = 0.84 (Tablazat 7.).
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Kovetkeztetések

Jelen tanulmdny célja az volt, hogy megvizsgalja milyen kiilonbségek mutathatéak ki
az érzelemreguldcids stratégidkban a kreativ milivészeti tevékenységek tiikrében. Az altalunk
hasznalt két kérd6iv segitségével vizsgaltuk gy a stresszes, negativ életesemények sordn
alkalmazott érzelemszabdlyozdsi stratégidkat, mint a konkrét tevékenységek kozben
alkalmazottakat. Drake és Winner (2012) ramutattak arra, hogy a miivészeteken keresztiil
torténd érzelemszabdlyozas akkor lehet igazan hatékony, ha a személy adaptiv
érzelemszabalyozasi stratégiat alkalmaz, mint példaul a pozitiv fokuszvaltés, elfogadds, ennek
ellenére kevés kutatds vizsgalta azt, hogy az olyan demografiai adatok, mint a képzés szintje,
illetve a tevékenység gyakorisiga milyen befolyadssal lehet az érzelemszabalyozési
stratégidkra.

Az eredmények feldolgozdsa és értelmezése utdn megdllapithatjuk, hogy az elsd és
masodik hipotézis beigazolddott, mig a harmadik €és negyedik hipotézis nem igazolddott be,
ugyanis az eredmények nem mutattak ki szignifikdns kiilonbséget e két hipotézis esetén.
Ennek értelmében tehat kijelenthetd, hogy a kreativ miivészeti tevékenységek végzésének a
gyakorisdga jelent6s mértékben meghatdrozza azt, hogy a személyek milyen mértékben
részesitik eldbnyben az adaptiv érzelemszabdlyozdsi stratégidkat gy a mindennapi negativ
élethelyzetekben, mint maga a kreativ tevékenység végzése kozben.

Mindkét fiiggetlen mintds t- préba eredménye azt igazolja, hogy kiilonbség mutathat6 ki
az adaptiv érzelemszabalyozasi stratégidk hasznalatban azon személyek kozott, akik heti
rendszerességgel végeznek kreativ miivészeti tevékenységeket és azok kozott, akik ritkdbban,
mint heti rendszerességgel végeznek ilyen tevékenységeket. Eredményeink megegyeznek
Fancourt és Ali (2019) tanulmédnydnak eredményeivel, akik hasonléképpen azt a
kovetkeztetést vontdk le, hogy azon személyek, akik kreativ miivészeti tevékenységekben
vesznek részt, nagyobb eséllyel alkalmaznak adaptiv érzelemszabalyozasi stratégidkat.
Mindezek mellett hasonldsagot figyelhetiink meg szintén Fancourt és munkatarsai (2020)
kutatdsdnak eredményei kozott, akik azt bizonyitottdk, hogy a kreativ miivészeti
tevékenységek végzésének a gyakorisaga kapcsolatban all az érzelemszabdlyozasi stratégiak
sz€leskorli haszndlatdval az adott tevékenység végzése kozben. Kovetkeztetésképpen
elmondhatd, hogy a kreativ miivészeti tevékenységekbe valé bevonddas eldsegiti az adaptiv
érzelemszabalyozasi stratégidk alkalmazdsat. Mindezek mellett elmondhat6 az is, hogy minél
gyakrabban végez egy személy kreativ miivészeti tevékenységet, anndl inkdbb tudja ezt az

adaptiv érzelemszabdlyozas céljara felhaszndlni.
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Ezzel ellentétben a képzés szintjének vizsgalata nem hozott szignifikdns eredményeket,
ugyanis nem volt szignifikdns kiilonbségek a hdrom csoport (képzéssel nem rendelkezdk
csoportja, oktatdsi tanintézményben képzést szerzOk csoportja, illetve iskoldn kiviili
miivészeti oktatdsban részesiilok csoportja) kozott sem a mindennapi élethelyzetekben, sem a
kreativ miivészeti tevékenység kozben alkalmazott érzelemszabalyozasi stratégidkban. Annak
ellenére, hogy Fancourt és munkatdrsainak (2020) a kutatdsdban is megjelent a képzés, mint
kvazi fliggetlen véltozo, az eredmények nem hasonlithatdak teljes mértékben Ossze, ugyanis
mi tanulmanyunkban a képzés esetén azt vizsgdltuk, hogy milyen formdban sajétitotta el az
adott mivészeti tevékenységet, mig a masik kutatdsban a képzés idbtartamdra fektették a
hangsilyt. Mig a képzés ideje tehdt kapcsolatban all azzal, hogy a személyek milyen
mértékben képesek kreativ miivészeti tevékenységekkel adaptivan szabdlyozni az érzelmeiket,
addig a képzé€s szintje kevésbé jitszik fontos szerepet.

Osszeségében tehit elmondhaté, hogy a kreativ miivészeti tevékenységekben vald
képzés szintje kevésbé tolt be jelentds szerepet az érzelemszabdlyozdsi stratégidk
hasznalatdban, mint maga a tevékenység végzésének a gyakorisaga.

Minden esetben lathatjuk, hogy a kevésbé adaptiv stratégidk haszndlatdban nincsenek
szignifikans kiilonbségek egyetlen valtoz6 mentén sem. A kutatasunk szempontjabol kevésbé
voltak fontosak ezek az eredmények, ugyanis ezek esetén életkori sajatossdgok mutathatéak
ki. Az 1db6sebb felnéttek, amennyiben nem rendelkeznek mentdlis problémaéval,
kompetensebbek az érzelemszabdlyozdsban, mint a fiatalok. Ezt az el6nyt a tanulds és a
gyakorlds hatdsaival magyarazzdk, azaz az életpalya soran kiilonb6zd érzelmek
szabdlyozdsaval kapcsolatos tapasztalatok felhalmozdddsa. Azonban a teljesség kedvéért
kiilonbségvizsgalatot végeztiink a kevésbé adaptiv stratégidk esetén is (Trnk et al., 2019).

Kutatdsunk legfontosabb eredménye tehdt az, hogy a kreativ milvészeti
tevékenységekben valé részvétel gyakorisdga Osszefliggést mutat az adaptiv
érzelemszabdlyozdsi stratégidk haszndlatinak gyakorisdgdval. Ez azért fontos eredmény,
mivel Ujabb bizonyiték arra, hogy a kreativ mlivészeti tevékenységek kiilonosen hatékonyak
az érzelmek, a hangulat és a mentdlis egészség szabdlyozdsaban, és egyre gyakrabban kellene

alkalmazni 6ket ajanlott napi tevékenységként a jolét timogatasdra.
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A kutatas Kkorlatai és tovabbfejlesztési lehetdségei

A jelen kutatds korldtjaként megemlithetjik az egyenlStlen eloszldst a nemek
fliggvényében, hiszen csupan 33 férfi vett részt a kutatdsban, mig a néi résztvevok szama
ehhez képest 106 volt. Mindezek mellett korlatként kell azt is megemliteni, hogy az
egyszempontos varianciaanalizis elvégzéséhez 159 résztvevére lett volna sziikség ahhoz,
hogy reprezentativ legyen a minta.

A kutatds egy mdasik korldtjaként emlithetd6 meg, hogy az egyszempontos
varianciaanalizis elvégzéséhez 159 résztvevore lett volna sziikség ahhoz, hogy reprezentativ
legyen a minta. Szintén a résztvevok hidnya miatt a kutatds egy masik korlatja, hogy nem volt
lehetdségiink  kiilon miivészeti dgazatonként (zenemiivészet, tdncmiivészet, irodalom,
képzémivészet, foto- €s filmmiivészet, iparmiivészet, digitdlis mivészet) vizsgdlni a
kiilonbségeket, annak ellenére, hogy az elézetes kutatdsok rdvilagitottak arra, hogy bizonyos
kreativ miivészeti tevékenységek gyakorldsa kozben gyakrabban alkalmazunk adaptiv
érzelemszabalyozasi stratégidkat, mig mdsok esetén inkabb a maladaptiv érzelemszabalyozasi
stratégidk a tobbet alkalmazottak. A kutatds egyik tovdbbfejlesztési lehet6ségeként tehat
megemlithetjiik a stratégidk miivészeti dgazatonkénti vizsgélatat.

Szintén limitacidként emlithetd, hogy az dltalunk hasznalt design kvazi kisérleti design,
ezért az eredmények 4ltaldnositdsdban sziikséges a fokozott elévigydzatossag.

A kutatds tovabbfejleszthetéségeként megemlitenénk, hogy a képzés szintjének és a
kreativ miivészeti tevékenység végzésének a gyakorisdga mellett még mds demografiai adatok
is vizsgdlatra keriilhetnének, mint példdul a nem vagy az é€letkor, illetve olyan belsd tényezdk
mentén 1s vizsgalni lehetne a kiilonbségeket, mint példaul a személyiség, a tevékenységek
kozbeni sikerélmény.

Kutatasunkban az dltaldnos, mintsem a klinikai populdciora Osszpontositottunk.
Fontosnak talalndnk feltérképezni azt is, hogy milyen szerepe lehet ugyanezen valtozoknak a
mentdlis betegségekkel kiizdé személyek esetén.

Annak ellenére, hogy a kutatds elején a személyeknek be kellett szdmoljanak arrdl, hogy
milyen szintl miivészeti képzésben részesiiltek, illetve arrdl is, hogy milyen gyakran
végeznek kreativ mivészeti tevékenységeket, arr6l nem gy{ijtottiink informdciot, hogy
amatdrként vagy profiként hatdrozzdk meg magukat. Mint ilyen, a jovébeni tanulmdnyok
feladata marad annak feltdrdsa, hogy az érzelemszabalyozdsi stratégidk hasznélata
kiilonbozik-e, ha a tevékenységet munkdval kapcsolatos vagy szabadidds céllal végzik.

Mindezek mellett jelen kutatdsi kérdéseket érdemes lenne megvizsgalni gyerekek esetén

is. Amennyiben tobbet megtudnank arrdél, hogy milyen kapcsolatban 4ll a kreativ miivészeti
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tevékenységek végzésének a gyakorisdga, illetve a képzés szintje az adaptiv
érzelemszabdlyozdsi stratégidkkal a gyerekek estén, hasznos kovetkezményekkel jarhatna a

miivészeti oktatas tekintetében.
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