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Erzelemszabalyozas és figyelemkontroll kozépiskolasok kérében

*

Kriston Palma™ és Piko6 Bettina*

A serdiilékoru fiatalok kérében megjelené internalizdlo és externalizdlé zavarok gyakorisdga egyre névekszik. A pszi-
chikai rendellenességek dsszefiiggésben dllhatnak az érzelmek, a figyelem és a magatartds szabdlyozdsdnak deficité -
jével. Kutatdsunk célja volt megvizsgdini az internalizdlé és externalizdld tiinetek el6forduldsdt az érzelem- és figye-
lemszabdlyozdssal 6sszefiiggésben. Ifjusdgkutatdsunkra 2016 tavaszdn keriilt sor Makdn. Véletlenszerti kivdlasztds-
sal 6sszesen 1245 f6 keriilt a mintdba, az dtlagéletkor 16,15 (szords=1,85). Az adatfelvétel onkitoltés kérddivvel
tortént. Eredményeink szerint mind az internalizdld és externalizdlé problémdk magasabb el6forduldsa dsszefliggést
mutat az érzelem- és figyelemkontroll nehézségeivel. Kiilonosen a ldnyok korében jellemzbébb a szabdlyozds deficitje,
és az internalizdlé tiinetek nagyobb gyakorisdga. Kutatdsunk a fiatalok érzelmi és kognitiv készségeinek fejlesztésére
hivja fel a figyelmet, ami kulcsfontossdgu Iépést jelenthet a mentdlis egészség megbrzéséhez.
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Bevezetés

A serdilékor kiilondsen nehéz, normativ krizisként is definidlhatd életperidodus, melyet szamos bioldgiai-hor-
monalis, pszichés és szocialis valtozas kisér (Cole & Cole, 2001). A testkép atalakulasa, az énkép és identitas
formalédasa, a sziilékrdl vald érzelmi levalas és kortarskapcsolatok felértékelédése jellemzi féként ezt az id6-
szakot (Hajduska, 2008). A valtozasokhoz valé alkalmazkodas nem ritkan stresszes allapotot idéz elé, melynek
kovetkeztében a gyermekek lelki egyensulyukbdl kibillenhetnek. Féként a serdiilékor kezdeti és kozépsé sza -
kaszaban figyelheték meg a szélséséges érzelmi megnyilvanulasok, a hangulati labilitds és a kockazatvallalasi
kedv fokozodasa, melyek a magatartasi dontéseket is negativ irdnyban befolyasolhatjak (Garfenski, Kraaij &
Spinhoven, 2001; Steinberg, 2005; Ahmed-Bittencourt-Hewitt & Sebastian, 2015). Az érzelmi és viselkedés -
problémak elé6fordulasa a késébbi életperiddusban manifesztalédd mentalis rendellenességek fontos elérejel -
z0i, ezért vizsgalatuk kiemelten fontos (Kadosh, Hathcote & Lau, 2011; Symeou & Georgiou, 2017).

A mentalis eredetl zavarokat tanulmanyozva a szakérték rendszerint két csoportot kilénitenek el. Az egyi-
ket az internalizal6 (befelé iranyuld) zavarok alkotjak, melyek kozé sorolhatdk az egyén érzelmi életében beko -
vetkezé zavarok. llyen a szorongasos zavar, disztimia, depresszid. A masik csoportba az externalizal6 (kulvilag
felé iranyuld) zavarokat soroljak, melyek a figyelem és a magatartas rendellenességeit érintik. Ezek a gyermek-
és serdildkorban el6forduld viselkedészavarok, a figyelem- és hiperaktivitds zavar és az oppoziciés zavar
(Achenbach, 1978; Frances & Ross, 2004; DSM V: American Psychiatric Association, 2013). A hazai és nemzet-
kozi kutatasok az internalizalé és az externalizalé zavarokra utalé tiinetek novekvé gyakorisagara hivjak fel a fi-
gyelmet ennél a korosztalynal (Pikd & Keresztes, 2006; Lee et al., 2014). A fiatalok szamara nehézséget jelent-
het stresszes szituacidoban a negativ érzelmek, példaul a szorongas csékkentése vagy a kifelé iranyul6 agresszid
gatlasa. Emellett figyelmi problémaik lehetnek, melyek megmutatkozhatnak egyrészrél a koncentraciéban, a
fokusz megtartasakor, példaul mentalis eréfeszitést igénylé helyzetekben, masrészrdl a figyelmiik felszinessé -
gében is, vagyis nehézséget jelenthet szamukra a részletekre figyelés. Ehhez szdmos esetben tarsulhat impulzi-
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vitas is, ami tobbek kozott a varakozas nehézségével, nyugtalansaggal, tliirelmetlenséggel és a csendes, nyu-
godt elfoglaltsagra vald képtelenséggel jellemezhetd (Frances & Ross, 2004).

A pszichoszocialis kihivasokra adott maladaptiv érzelmi, kognitiv és viselkedéses valaszreakcidk rendszerint
az 6nszabalyozo képesség deficites miikodésének kovetkezményeként jelennek meg (Eisenberg, 2009). Zim-
merman (2000) szerint az 6nszabalyozas olyan viselkedés, melynek soran az egyén képes érzelmeit, gondolata-
it és cselekedeteit az adott kdrnyezeti kontextushoz adaptalni (D. Molnar, 2009). A sikeres alkalmazkodas kul -
csa tehat az érzelmek, a kognicié és a magatartas eréfeszitésen alapulé kontrollja (Eisenberg, Spinrad, Eggum,
2010). A neuro-kognitiv szemlélet(i kutatasok szerint az 6nszabalyozas képessége a prefrontilis kéreg érésé-
hez, a végrehajté funkcidk fejlédéséhez kéthetd, melynek révén kivitelezhetd a figyelemkontroll: az érzelmi és
szocidlis ingerek monitorozasa, szelektalasa, egy adott viselkedés vagy stratégia megtervezése és alkalmazasa,
valamint a viselkedéses valaszok gatlasa is (Steinberg, 2005). Az idegrendszerben bekovetkezd strukturalis és
funkcionalis valtozasok idében elhlz6dé folyamata szerepet jatszhat a serdiilék internalizalé és externalizalé
tlneteinek megjelenésében, az 6nszabalyozé folyamatok elégtelen miikodésén keresztil (Silk, Steinberg &
Morris, 2003).

Az 6nszabalyozas irodalman bellil az érzelmek vizsgalata kilon részét képezte a kutatadsoknak, mivel a men-
talis zavarok jelentds részét az érzelmek szabalyozasanak elégtelenségével hoztak dsszefliggésbe (Silk, Stein-
berg & Morris, 2003; Garfenski, Kraaij & Etten, 2005; Ongen, 2010). Az affektiv jelenségeket vizsgalé tudoma-
nyos irodalom meghatarozasa szerint: ,Az érzelem egymdssal kélcsonbsen dsszefliggé és dsszehangolt - szubjektiv,
vegetativ, kifejezésben, kognitiv kiértékelésben, gondolkoddsi és cselekvési tendencidiban, valamint nyilt vagy kogni-
tiv aktivitdsban bekdévetkez6 - vdltozdsok viszonylag révid lefutdst komplex rendszere, ami el6segiti, hogy a szerve-
zet a szdmdra jelentds kiilsé vagy belsé eseményekre adaptiv médon reagdljon. Az érzelmet kivdlté életesemény mel -
lett hat rd a bejévé és tdrolt informdcié, valamint a tdrsas, kulturdlis kontextus is. Osszetevéi kdlcsondsen hatnak
egymdsra, és az érzelem e komplex egymdsra hatdsok eredéje” (Banyai, 2013, p. 51). A definicié magaban foglalja
az érzelem komponensrendszerét, melynek elemei a szubjektiv élmény: az érzelem atélése soran keletkezett
szubjektiv tapasztalat; a vegetativ arousal: az érzelem soran keletkezett fizioldgias valtozasok; az érzelemkife -
jezés: gesztusok, mimika, testtartas. Az érzelem tovabbi 6sszetev8ihez soroljak a kognitiv kiértékelést, vagyis
az érzelmet kivalté esemény személyes jelentéségének mérlegelését, amit adott helyzetben gondolkodasi és
cselekvési tendencidk kovetnek (Lazarus, 1991). A definicio utal adaptiv értékiik jelentéségére is, mivel az ér-
zelmek az evollciod soran lehetévé tették a kbrnyezeti kihivasokhoz valé rugalmasabb alkalmazkodast (Lazarus,
1991). A hangulattal szemben rovid idébeli lefutas jellemzi az érzelmeket, és leirja az érzelmeket kivalté élet-
események, egyéni prediszpoziciok és a szocialis-kulturalis kontextus befolyasat az érzelmekre, valamint azok
kolcsonds visszahatasat is. Az érzelem meghatarozasanak dsszetettségéhez hasonldan az érzelemszabalyozast
is komplex médon értelmezték. Mayer és Salovey (1997) az érzelmi intelligencia meghatarozé 6sszetevéjeként
tekint az érzelemszabalyozasra (Kun & Demetrovics, 2010). Gratz és Roemer (2004) szerint az érzelemszaba-
lyozas olyan Osszetett képesség, mely kiterjed egy adott szitudcidonak megfelelé érzelemszabalyozé stratégia
alkalmazasara és a viselkedés szandékos kontrolljara, amely révén médosithaté az érzelmi valasz. Garfenski,
Kraaij és Spinhoven (2001) kiilonbséget tesz a viselkedéses szabalyozas és a gondolkodasi és figyelmi folyama -
tokat feldleld szabalyozas kozott, utdbbit kognitiv érzelemszabalyozasként/copingként definialja. llyen kognitiv
szabalyozasi stratégia lehet példaul a tudatos figyelemkontroll, a fékusz megvaltoztatasa: a figyelem elterelése,
a tudatos jelenlét és olyan gondolkodasi stratégidk, amelyek példaul a helyzet elfogadasat vagy kognitiv Ujra-
strukturalasat (atkeretezését) teszik lehet6vé.
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Szamos nemzetkdzi vizsgalat fékuszaban az internalizald zavarok és az érzelmek szabalyozasara alkalmazott
stratégidk kozotti kapcesolat elemzése allt. Garfenski, Kraaij és Etten (2005) serduldk korében végzett kutatd -
sukban megallapitottak, hogy a kognitiv stratégidk kozil az 6nvad, a negativ torténéseken valé folytonos rago-
das (ruminacid), a helyzet negativ aspektusaira vald tulzott figyelmi fokusz (katasztrofizalas), valamint a pozitiv
atkeretezés hidnya vagy csokkent hasznalata el6re jelezte az internalizlé zavarok eléfordulasat. Nemi kiilonb -
séget is nézve megallapitottdk, hogy a lanyok kérében sokkal gyakoribbak voltak az internalizalé zavarok és a
szabalyozas deficitie. Ongen (2010) a serdiilékori depressziét vizsgalva ugyancsak arra az eredményre jutott,
hogy a stresszkelté szituacié hatasara jelentkez6é 6nvad, ruminacio, katasztrofizalas és masok hibaztatasa szig-
nifikdnsan elére jelezte a hangulatzavar fennallasat, féként a lanyoknal, mig azoknal, akik a perspektivaba he-
lyezést, szemléletvaltast alkalmaztak, kevésbé volt tetten érhetd mentalis zavarra utalo jel.

Az externalizalé zavarok és érzelemszabalyozas kapcsolatara fékuszald kutatdsok tobbsége arrél szamolt
be, hogy a negativ térténésekre adott agressziv viselkedéses valasz gyermekeknél és serdiiléknél szorosan 6sz-
szefligg a gyenge érzelmi kontrollal (Eisenberg et al., 2010). Mobini és munkatarsai (2006) kutatasaban a ka-
tasztrofizalas, a ruminacié és az 6nvad vagy masok hibaztatasa jelentds egylittjarast mutatott az impulziv visel-
kedéssel, a késleltetett kielégulés alacsony tlrésével. Silk és munkatarsai (2003) serdiilék kérében végzett vizs -
galatukban szintén megerésitették a mentalis zavarok és az érzelemszabalyozas kdzotti szoros kapcsolatot.
Kimutattak, hogy az intenziv, labilis érzelmek, a magas szorongdsszint, és a depressziv hangulat 6sszefliggést
mutatott az érzelmi agresszié nagyobb mértékével és maladaptiv szabalyozasi formakkal. A ruminacié pozitiv, a
kognitiv atértékelés negativ egylittjarast mutatott a viselkedésproblémakkal.

A figyelemkontroll érzelmekre gyakorolt hatasaval foglalkozé vizsgalatok szerint a serdiil6kor kezdeti szaka-
szaban az érzelmi stimulusok (félelemkelté ingerek) kontrollja nagyobb nehézségbe (itkdzik, mint az idésebb fi-
ataloknal (Kadosh, Heathcote & Lau, 2014). Sportel és munkatarsai (2011) kutatasukban arra hivtak fel a fi-
gyelmet, hogy a figyelemkontroll elégtelensége az internalizalé zavarok magas szintjével all kapcsolatban. A za-
varok koziil a depresszié esetében tudtak a legerésebb sszefiiggést kimutatni a figyelemkontrollal. Ugy vélik,
hogy a depressziés személyek nem tudjak figyelmiiket elterelni a negativ gondolataikrél, ezért kiemelten fon-
tos a figyelemkontroll fejlesztése, ami altal cs6kkenthetd és megelézheté az internalizald tlinetek és zavarok
fennallasa.

Kutatdsunkban elsédlegesen arra kerestiik a valaszt, hogy a hazai serdiil6 populaciét milyen mentalis egész-
ség jellemzi, el6fordulnak-e nemek kozotti eltérések az egészségi allapot tekintetében. A masik fé kérdésiink az
érzelemszabalyozas és a figyelemkontroll jellemzdi voltak. Mi jellemzi a magyar fiatalokat ebben a tekintetben,
van-e kllénbség a kontroll mértékében a nemek kozott? Nem utolsésorban igazolhatd-e az 6sszefliggés a sza-
balyozasi folyamatok és a mentalis egészség kozott? A kilféldi kutatasok eredményeihez hasonlé egytttjara-
sok mutathatéak-e ki? Célunk volt tehat els6ként felmérni a 12-18 éves korosztaly mentalis egészségi allapo -
tat, az internalizal6 és externalizald tliinetek gyakorisagat, majd tovabb elemezni az érzelemszabalyozassal és a
figyelemkontrollal 6sszefliggésben. A korabbi vizsgalatok eredményei alapjan feltételeztiik, hogy a magasabb
tlineti pontszdm az érzelem- és figyelemkontroll nehézségeivel mutatnak kapcsolatot, valamint hogy nemi el-
térések kimutathatdak a pszichés tiinetek el6fordulasaban és az érzelmi, valamint figyelemkontroll mértéké -
ben.
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Minta és modszerek

Ifjusagkutatasunkra 2016 tavaszan kerdilt sor egy dél-alfoldi kisvarosban, Makén. Osszesen 1245 tanuld kertilt
a mintdba 5 kozépiskolabdl és 3 altalanos iskolabdl véletlenszerl kivalasztassal. A véletlenszer( kivalasztas
alapegységei az osztalyok voltak. Az iskolatipus szerint a kdvetkez6 volt a megoszlas: gimnaziumi tanuldk: 442
6 (35,5%), szakkozépiskolai tanuldk: 510 f6 (41%), szakmunkasképzdbe jaré tanulok: 114 6 (9%), altalanos is-
kola felsé tagozatara jaro tanuldk: 179 6 (14,4%). A nemek megoszlasat tekintve 606 {6 (48,7%) lany és 638 f6
(51,2%) i alkotta a mintat. Eletkor szempontjabdl a didkok 12-21 év kozottiek, az atlagéletkor 16,15
(sz6rds=1,85). Az adatfelvételt onkitoltés kérddives modszerrel végeztiik. A valaszadasi ardny 83%-os volt
(1500 kérd6ivbél). Az intézményi etikai engedély megszerzését kdvetden tajékoztattuk a tanuldkat a kutatas
céljarél. A 18 éven aluli didkoktdl szil6i engedélyt kértlink szll6i értekezlet keretében. Hasonléképp tajékoz-
tattuk a sziil6ket a kutatas céljarél, menetérél, megvalaszoltuk az esetleges kérdéseket. A kérdbiv kiosztasat
megel6zéen ismertettiik az osztalyok tanuldival a kit6ltésre vonatkozé instrukcidkat, hangsulyoztuk a részvétel
onkéntességét és az anonimitast. A kérddivek kitoltése elézetes tesztelésre alapozva kb. 30 percet vett igény -
be.

Az érzelemszabalyozas méréséhez felhasznaltuk a magyar nyelvre is adaptalt Erzelemszabalyozas Nehézsé -
gei Kérdgivet (Difficulties in Emotion Regulation Scale - DERS; Gratz & Roemer, 2004; Kékonyei et al., 2014).
Az érzelmi diszregulacié mértékét otfokozatu Likert-skalan értékelhetik a valaszadok. A kérdéiv 6sszesen 36
tételbdl all, mely az aldbbi faktorokat tartalmazza:

e érzelmi reakciok elfogadhatatlansaga: a személy az atélt negativ érzelmekre intenziv negativ érzelmek-
kel reagal (példaul: ,Amikor zaklatott vagyok, az érzelmeim nyomasztanak”);

¢ impulzuskontroll nehézségek: a viselkedés szabalyozasanak nehézsége negativ érzelmek fennalldsakor
(példaul: ,Amikor zaklatott vagyok, nehezen tudok uralkodni magamon”);

e acélvezérelt viselkedés fenntartasanak nehézsége: a célirdnyos viselkedésre, feladatra valé 6sszponto-
sitds nehézsége negativ emdciok esetén (példaul:hozza: ,Amikor zaklatott vagyok, nehezen tudok kon-
centralni”);

«  érzelemszabalyoz6 stratégidkhoz vald korlatozott hozzaférés (példaul: ,Amikor zaklatott vagyok hosszu
ideig tart, hogy UGjra jol érezzem magam”);

« az érzelmi tudatossag hidnya: érzelmi reakcidkra figyelés nehézsége (példaul: ,Odafigyelek arra amit
érzek”);

e az érzelmi tisztasag hianya: a megélt érzelem azonositasanak nehézsége (példaul: ,Nehezen tudok ér-
telmet tulajdonitani az érzelmeimnek”).

A pontértékek 36-180 kozott valtozhattak. A magasabb pontszam a szabalyozas nagyobb nehézségét mu-
tatja. A kérddiv belsé konzisztencidja megfelelé volt mintankon: Cronbach alfa=0,90.

A figyelemkontrollt a 7 tételes, négyfokozatl (1=egyaltaldn nem igaz; 4=teljes mértékben igaz) Onkontroll
Skalaval (Self Regulation Scale - SRS) mértuk (Luszczynska et al., 2004). A skalat forditassal és visszaforditassal
adaptaltuk magyarra. A pontértékek 7-28 kozott valtozhattak. A nagyobb pontszam a kontroll magasabb mér -
tékét jelenti. Példa a skalara: ,Ha sziikséges, képes vagyok egy tevékenységre hosszu ideig dsszpontositani”.
Megbizhatdsagi mutatéja jelen mintadnkon megfelelé volt: Cronbach alfa= 0,73.

A gyermekkori viselkedési problémak és pszichés zavarok felméréséhez a Képességek és Nehézségek Kér-
déiv (The Strength and Difficult Questionnaire - SDQ) magyarra adaptalt valtozatat alkalmaztuk (Goodmann,
1998; Turi et al., 2013). A kérd6iv 25 tételbdl all, melyekre O-tdl 2-ig terjedé pontérték adhatd a nem igaz=0,
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valamennyire igaz=1, illetve hatarozottan igaz=2 valaszok alapjan. A kérdd&iv 5 skalat tartalmaz: érzelmi tiinetek,
viselkedési problémdk, hiperaktivitds, kortdrskapcsolati problémdk és proszocidlis viselkedés, amelyeknek pontérté-
kei 0-10-ig terjedhetnek. A kérd8iv pszichometriai tulajdonsagat szamos nemzetkdzi és hazai kutatas vizsgalta,
melyek valtozatos eredményrél szamoltak be a kérdéiv reliabilitasat tekintve (Turi, Toth & Gervai, 2011; Turi et
al., 2013). Bizonyos vizsgalatok kisérletet tettek arra, hogy az alskalakat haromfaktoros modellbe s(iritsék. Az
atdolgozott modell tartalmazta az internalizalé tlineteket, melyet az érzelmi tliinetek és kortarskapcsolati prob -
Iémak alskaldk 6sszevonasaval képeztek; az externalizalo tlineteket, mely a viselkedési problémak és kortars-
kapcsolati problémak tételeit tomoritette; valamint a proszocidlis viselkedést. Az (] felosztds magasabb meg-
bizhatdsagi mutatokat eredményezett szamos nemzetkozi vizsgalatban (Koskelainen, Sourander & Vauras,
2001; Dickey & Blumberg, 2004; Riso et al., 2010). Jelen kutatasunkban a haromfaktoros modellt alkalmazva
magasabb pszichometriai mutatékat értiink el. Internalizalé tiinetek: Cronbach alfa= 0,69; externalizalé tine-
tek: Cronbach alfa= 0,64; proszocialis viselkedés: Cronbach alfa= 0,61. Példa az egyes alskalakra: Internalizald
tlinetek: ,Sokat aggdodom; Jobban kijovok a felnéttekkel, mint a korombeliekkel”; Externalizalo tiinetek: ,Nyug-
hatatlan vagyok, nem tudok sokdig nyugton maradni; Kénnyen elterelédik a figyelmem, nehezemre esik kon-
centralni”; Proszocidlis viselkedés: ,Prébalok kedves lenni masokhoz, tér6dom az érzéseikkel; Sokszor segitek
onként is”. Utébbi alskalat kutatasi témankhoz nem hasznaltuk fel.

Az adatelemezést SPSS for MS Windows 17.0 statisztikai programcsomaggal végeztiik, a maximum szignifi-
kancia szint 0,05 volt. A statisztikai elemzés elsé |épéseként megvizsgaltuk az internalizalé és externalizalé tii-
netek eléforduldsanak gyakorisagat, majd az érzelemszabalyozas és a figyelemkontroll mértékét mind a fidk,
mind pedig a lanyok kérében. Ezutan Pearson-féle korrelacids elemzést végeztiink a pszicholdgiai valtozok ko -
zOtti 6sszefliggések tesztelése céljabdl.

Eredmények

Az 1. dbra mutatja be az externalizalé és internalizalé tlinetek gyakorisagi mutatéit a nemek szempontjabél. Az
atlagértékekbdl és a hozzajuk tartozé szignifikancia értékek alapjan megallapithato, hogy az externalizalé tiine-
tek el6forduldsaban nincs szamottevé eltérés a filk és a lanyok kozott (p>0,05); az internalizald szimptomak
esetében viszont statisztikailag jelentds kiilénbség mutatkozott a lanyok javara (p<0,001).
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Az 1. tablazat tartalmazza az érzelemszabélyozas és a figyelemkontroll nemi kilénbségeit. Az adatokbdl
megallapithatd, hogy a negativ érzelmek szabalyozasanak nehézségei a lanyoknal jellemzébb, az érzelemszaba-
lyozd stratégidkhoz valé korlatozott hozzaférés (p<0,05), a célirdnyos viselkedés fenntartisanak nehézsége
(p<0,001) statisztikailag jelentésen gyakoribb a fitkhoz képest, ezen kivul a figyelemkontroll is szignifikdnsan
alacsonyabb korukben (p<0,001).
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Fiuk Lanyok (atlag,

(atlag, szoras)

szOras)

Kriston Palma és Piko Bettina

szignifikancia

9,97

Erzelmi tisztasag hianya 3.83

Erzelemszabalyozo stratégidkhoz 18,25

korlatozott hozzaférés 6,63
Céliranyos viselkedés 12,42

fenntartasanak nehézsége 4,01
- 13,95

Impulzuskontroll nehézségek 482
Erzelmi reakciok 13,44

elfogadhatatlansaga 4,77
< . . pes 16,09

Erzelmi tudatossag hianya 402
. 14,47

Figyelemkontroll 2.46

10,32
4,09

19,17
6,45

13,43
4,35

14,07
4,80

13,35
4,89

15,69
414

13,86
2,82

t-érték e
-1,49 050,05
-2,33 0<0,05
oS p<0,001
-0,39 050,05
0,34 050,05
1,64 050,05
4,01 p<0,001

1. tablazat: Az érzelmi szabalyozas és figyelemkontroll alskalainak atlagértékei nemi dsszehasonlitasban *p<0,05;

“*p<0,01; ***p<0,001

A 2. tablazat jeleniti meg a pszicholdgiai mutatok (az externalizald, internalizal6 tiinetek, az érzelemszaba -

lyozas és a figyelemkontroll) korrelaciés matrixat a nemi kiilénbségekre is fokuszalva. A tablazat értékeibdl ki-

olvashato, hogy mind a fiik, mind pedig a lanyok esetében szignifikans pozitiv irdnya korrelaciés kapcsolat raj-

zolédott ki az érzelemszabalyozas nehézségei és az externalizald tlinetek kézott. Féként az impulzuskontroll

nehézségekkel, az érzelmi tisztasag hidnyaval és az érzelemszabdlyozé stratégidkhoz valé korlatozott hozzafé -

réssel mutatkozott jelentds Osszefliggés. Az internalizald tiinetek esetében hasonld eredményeket kaptunk. A

szabalyozas nehézségeinek pozitiv kapcsolata - az érzelmi tudatossag hianyanak kivételével - a tlinetekkel ki-

mutathaté volt mindkét nem esetében. Lanyoknal az érzelmi reakcié elfogadhatatlansaga, az érzelemszabélyo-

z0 stratégidkhoz valoé korlatozott hozzaférés volt kiemelt jelentéségd, fiiknal is az utdbbi. Ezenkivil megfigyel -

hetd, hogy az externalizal6 és az internalizalé tlinetek pozitiv irdnyl egyittjarast mutatnak mindkét nemnél.
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Externalizal6 tlinetek - 0,32*** 0,34*** 0,31*** 0,29*** 0,39*** 0,25*** 0,14*** -0,39***

Internalizalé tiinetek 0.28*** - 0,38*** 0,45*** 0,38*** 0,38*** 0,35*** 0,03 -0,21***

Erzelmi tisztasag

hlanya 0,37*** 0'35*** _ 0,50*** 0,40*** 0,51*** 0,50*** 0,23*** _0,29***

Erzelem

szabalyozé stratégiak

hidnya 0,37*** 0,41*** 0,50*** - 0,71*** 0,70*** 0,71*** -0,12** -0,24***

Céliranyos

viselkedés nehézsége 0,32*** 038*** 036*** 0,67*** - 0,67*** 0,56*** -0,11* -0,25***

Impulzus-kontroll

nehézségek 048** 0,37*** 048"* 063" 060** - 0,63** -006  -0,29***

Erzelmi reakciok

elfogadhatat-lansaga j 5quns gz 0az™* 064" 043*** 049" - .0,20"** -0,08

Erzelmi tudatossag

hianya
0,21 0,09 0,48 -0,01 -0,03 0,05 -0,09 - -0,28

Figyelem-kontroll -y fues g ogerr 03875 -0.36** -0.37*** -043°* -013" -0.26*** -

2. tablazat: A valtozok kozotti kapcsolatok korreldciés matrixa nemenként. Korrelacios egyiitthato: *p<0,05;
**p<0,01; ***p<0,001. Az atlo felett a fiuik, az atlo alatt a lanyok eredményei.

Kovetkeztetések

Kutatasunk fokuszaban a serdiilékori érzelemszabélyozas és a figyelemkontroll megismerése allt az externali-
zal6 és internalizalé tliinetekkel 6sszefliggésben. Ebben az életperiédusban a pszichikai és magatartasproblé-
mak el6fordulasa igen gyakori, melyek kapcsolatba hozhatdk az érzelmi intelligencia egyes elemeinek, azon be -
[Ul is az érzelemszabalyozas elégtelenségével, valamint a figyelemkontroll deficitjével (Garfenski, Kraaij & Etten,
2005; Ochsner & Gross, 2008). Vizsgalatunkban a nemzetkozi szakirodalmakkal egybecsengé eredményeket
kaptunk, sikeriilt kimutatnunk az érzelemszabalyozas, a figyelemkontroll és az internalizald, externalizalo tiine-
tek kozotti szoros, pozitiv irdnyu kapcsolatot (Silk, Steinberg & Morris, 2003; Garfenski, Kraaij & Etten, 2005).
Azoknal a személyeknél, akiknél jelentés mértékben fennallnak ezek a tiinetek, jellemzéen nagyobb nehézsé -
get élnek meg a figyelmiik és érzelmeik kontrollaldsaban. A nemi kilonbségeket is elemezve rdmutattunk arra,
hogy a lanyoknal az internalizalé tiinetek elé6forduldsa gyakoribb, valamint hogy alacsonyabb figyelmi és érzel-
mi kontroll képességrél szamoltak be a filkhoz képest, kiilonosen a célirdnyos viselkedés fenntartasa és az ér-
zelmi reakcidk elfogadhatatlansaga terén. A nemek kozotti eltérésekre korabbi kutatasok is ravilagitottak (Gar-
fenski, Kraaij & Spinhoven, 2001; Ongen, 2010).
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A neuro-kognitiv szemléletli kutatasok szerint az adaptiv szabalyozas kialakulasanak egyik |ényeges feltéte-
le az érzelmi és kognitiv kontrollért felel6s agyteriiletek érése, strukturdlis és funkcionalis fejlédése, amely a
serduldkor idGszakat kiemelten érinti (Ahmed, Bittencourt-Hewitt & Sebastian, 2015). Ezzel magyarazhato,
hogy szocidlis és emocionalis befolyas alatt a tudatos kontroll és a raciondlis gondolkodas, déntéshozatal hat -
térbe kertilhet, killondsen a serdllGkor kezdeti és kbzépsé szakaszaban (Steinberg, 2005). Ebbdl adéddan Ié -
nyeges lehet hangsulyt fektetni a serdililékord fiatalok 6nszabdlyozasanak a fejlesztésére csaladi és iskolai kor-
nyezetben egyarant. Ennek egyik lehetséges eszkdze a pedagdégusok altal alkalmazott dramapedagdgia méd-
szere, melynek segitségével a fiatalok biztonsdgos kérnyezetben gyakorolhatjdk a verbdlis onkifejezést, a
véleménynyilvanitast, a konfliktusok alternativ eszk6zokkel valé megoldasat (Moneta & Rousseau, 2008). A
drama mint miifaj kivalé lehetéséget nyljt az érzelmek kifejezésére, ezaltal hozzajarulhat az érzelmi tiinetek
enyhitéséhez és az érzelemszabalyozas és tudatossag fejlédéséhez is (Emmunah, 1990). Moneta és Rousseau
(2008) 13-16 éves tanuldk korében végzett kvalitativ kutatdsukban megerésitették, hogy a drama folyamata
(személyes torténetek elmesélése, eljatszasa, érzelmek megosztasa) elGsegiti a sajat és masok érzelmeinek ala-
posabb megértését, a dramatikus folyamat részeként a katartikus élmény segiti a résztvevéket érzelmeik mo -
dulalasaban.

A figyelemkontroll és az érzelemszabalyozas fejlesztésének masik hatékony eszkoze lehet a Tudatos Jelen-
lét Tréning (Mindfulness Training) (Burke, 2009; Roemer, Williston & Rollins, 2015). Alapja egy meditacios
technika, amelynek fékuszaban az intencionalt figyelem, a jelentudatossag és a gondolatok, érzelmek itélet -
mentes elfogadasa all (Kabat-Zinn, 2003). A tréningen résztvevdk gyakoroljak az érzelmi allapotok tudatos fi-
gyelmét és elfogadasat, amelyek révén képesek az érzéseken vald ragddas tendencidjat megtorni (Brown,
Goodman & Inzlicht, 2013). Goldin és Gross (2010) szerint az érzelmi stimulusok éber figyelése és itéletmen-
tes elfogadasa lehetévé teszi az ingerek feldolgozasat a szabdlyozas folyamatanak kezdeti szakaszaban, és se-
git megakadalyozni vagy csokkenteni az érzelmi hatas negativ kbvetkezményeit. Roemer és munkatarsai (2015)
eredményei alapjan a tudatos jelenlét gyakorlatok csékkentették az érzelmi distressz intenzitasat, a szelfre ira-
nyuld negativ folyamatokat, és novelték a célorientalt viselkedést. Bogels (2008) az externalizalé problémakkal
(viselkedéskontroll, hiperaktivitas, agresszid) 6sszefliggésben vizsgalta a tudatos jelenlét tréning hatékonysagat
11-18 éves fiatalok kérében. Az utadnkdvetéses vizsgalat eredményeként a serdiil6knél Iényegesen fejl6dott a
személyes célokra irdnyuld figyelem, a tudatossag szintje, és csokkentek az externalizalé tiinetek.
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Emotional regulation and attention control among high school students

The prevalence of internalized and externalized disorders is increasing among adolescents. The mental disor -
ders may be related to the deficit of emotion, attention, and behavior control. The aim of our research was to
examine the occurrence of internalizing and externalizing symptoms in relation to emotion and attention con-
trol. Our youth study was performed in the spring of 2016 in Makd. By random selection, a total of 1245 par-
ticipants were included in the sample, with a mean age of 16.15 years (standard deviation = 1.85 years). Data
collection was based on self-administrated questionnaries. According to our results, the higher prevalence of
internalizing and externalizing symptoms correlates with the difficulties of emotion and attention control. Par-
ticularly among girls a significant lack of regulation and prevalence of internalization problems were more
characteristic. Our research draws the attention to the need of developing emotional and cognitive skills of
young people, which can be the key towards the maintenance of mental health.
Keywords: emotional regulation, attention control, internalization, externalization
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