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Az érzelmek komponensei (Kéri, 2013)

1. Szubjektiv komponens
2. Kognitiv komponens

3. Eberség (arousal) véltozasa

4. Vegetativ valtozdsok
5. Motoros komponens
6. Motivacids allapot
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Az érzelmek megjelenése az
arckifejezésben

* Meglep6dés
e Orém

B TESTNEVELESI EGYETEM (TF)

B TESTNEVELESI EGYETEM (TF)

B TESTNEVELESI EGYETEM (TF)

Az érzelem definicidja

»Az érzelem egy id6ben koriilhatarolt
(néhany percig, esetleg oraig tarto),
intenziv, szubjektiv, jellegzetes mentalis
allapot, mely az organizmust informalja
az 6t éré ingerek, informacidk szubjektiv
jelentGségérdl, és el6késziti a gyors,
adaptiv valaszreakcidk kialakuldsat”
(Szily, 2010).

Az érzelmi epizdd kialakulasanak folyamata*

. Az inger érzelmi jelent6ségének felismerése és
értékelése;

. A specifikus érzelmi dllapot létrehozdsa az ingerre
adott vdlaszként, beleértve a vegetativ,
neuroendokrin, szomatomotoros valaszokat, valamint
a tudatos érzelmi élményt és a tovabbi ingerfeldolgozd
és kognitiv folyamatok befolyasoldsat;

. Az affektiv allapot és az érzelmi viselkedés
szabdlyozasa, mely a fenti folyamatok gatlasat vagy
modositdsat is magaban foglalja, igy jon létre a
kontextualisan megfeleld érzelmi allapot, és
kovetkezményesen, a viselkedés.

*Phillips és mtsai, 2003 idézi Szily, 2010

Stressz és életminGség

Akut stressz Kronikus stressz
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HPA tengely

Korai stressz hatasa az
idegrendszerre

* Pszichés vulnerabilitas

* Gyermekkori ablzus —
felnGttkori pszichés
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Korabbi kutatasi eredményeink 2.
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Egyetemista n6knél a kivancsisag (curiosity) aktualis szintje
és a kivancsisagra valé hajlam mérészama a
racionalis/érzelemelharité megkiizdési stratégia két
mérdszamaval szignifikans pozitiv korrelaciét mutatott.
Szintén néknél a depresszié mindkét mérdszama a
racionalis/érzelemelharité megkiizdési stratégia

Odsszpontszamaval szignifikans negativ korrelaciot
mutatott. (Sipos, Gritz-Gydri, Toth, 2014).

Egyetemista férfiaknal a megkiizdési mddok - hat
véltozdja kozll 6t - és a harag erdssége szignifikans
negativ korrelaciét mutatott. A szorongasra vald hajlam és
a depresszidra vald hajlam a harmdniara vald torekvéssel
szignifikans negativ korrelaciét mutatott. (Sipos, Balassa,
Gritz-Gyéri, Toth, 2014).

Erzelemszabalyozas 2.

Az érzelemszabalyozas fogalma ala
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szamos viselkedéses és kognitiv
stratégia sorolhatd, amelyek

az inger-szelekcio,

a helyzet mdodositasa,

a figyelmi fékusz megvalasztasa,

a helyzet kognitiv értékelése

és a valasz-szelekcio réveén latjak el
szabdlyoz6 funkcidjukat (John és
Gross, 2004).
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Korabbi kutatasi eredményeink 1.

* TF-es sportold hallgatok szorongasa k6zott nem

talaltunk szignifikans kilonbséget (Toth, 1991);

Toth és Sipos (1994) altalanos iskolas lanyok
magasabb szorongdasértékét a lelkiismeretes iskolai
teljesitménnyel hoztuk 0sszefliggésbe.

Toth és Sipos (1995) a fitk és lanyok kozotti
szorongasszint kiilonbséget, nemeken belll is
megallapitotta tulsulyos és normal testsulya tanuldk
kozott.

» A fiuk és lanyok szorongasra valé hajlamanak

kilonbsége 14 éves kor utan mutathato ki (Toth,
2005).

Erzelemszabalyozas 1.

* Erzelemszabalyozas alatt olyan
tudatos és nem tudatos folyamatok
Osszességét értjuk, melyekkel a
személy az érzelmi valasz
megjelenését, annak mindségét,
intenzitasat és idétartamat
modosithatja, befolyasolhatja
(Gross, 2001).

Erzelemszabalyozas 3.

Kognitiv értékelés két alrendszere®:
,Bottom” — érzelemgenerald rendszer
Top” — érzelemszabdlyozé rendszer

Reappraisal soran**:
— emelkedett aktivitas: DLPFC, VLPFC, mPFC;
— csokkent aktivitas: amygdala, OFC.

*Wagner és mtsai, 2008
**Ochsner és mtsai, 2002




Lelki zavarok kialakulasanak kognitiv modellje*

Kognitiv érzelemszabalyozo stratégidk*

Adaptiv Maladaptiv
* Pozitiv atértékelés » Onmagunk hibaztatasa
* Perspektivaba helyezés (6nvad)

Madsok hibaztatasa

Katasztrofizalas

Torzitott informécié feldolgozas
Betegség-kongruens informéciék fokozott feldolgozasa

Betegség-i gruens informaciok fi kiviil hagyasa,
minimlizélasa, leértékelése
Figyelem 6nmagara irdnyitdsa

Kognitiv hibak gyakoribbd vélasa Ruminacio

Tanetekmegnyilvanulisa

*Unoka (2012, 91.0.) *Garnefski et al., 2001
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Erzelemszabalyozas és mentalis egészség

Kognitiv érzelemszabalyozas
vizsgalata versenyszeriien sportolo
egyetemistaknal

Ruminacié Katasztrofizalas

Depresszio

Szorongas Pl. Garnefski et al., 2002,
2003, 2004, 2007;
Ha 1dE Kraaij et al, 2002, 2003;
Martin és Dahlen, 200!
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Madszerek

Résztvevik

Kognitiv Erzelemszabdlyozds Kérdéiv (Cognitive
Emotion Regulation Questionnaire — CERQ,
Garnefski et al., 2001)

onvdd 36 tétel

"W otfokozat Likert skala

ruminacio, Cronbach alfa= 0.80*

katasztrofizalds,

mdsok hibdztatdsa,

elfogadads,

pozitiv fokuszvdltds,

tervezés,

dtértékelés,

perspektivaba helyezés

* Babes-Bdlyai Egyetem (N=600)
* TF-es hallgatok (N=580)
— Jelen el6adasban (N=370; M=180; F=190)

— Kritérium: legalabb valogatott versenyz6
*Miklési és mtsai, (2011)
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Tovabbi modszerek CERQ eredmények

* MCQ-30 (Metacognitions Questionnaire)
* TCQ (Thinking-Control Questionnaire)
* SAS-2 (Sport Anxiety Scale)

Diagramcim

Férfi ™ NG
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Kovetkeztetések Korlatok

* Jelen kutatas is megerdsitette korabbi
vizsgalataink eredményeit, miszerint a
versenyszer( fizikai aktivitas felllirja a
nemek kozott jelentkez6 pszichologiai
kiilonbségeket.

* Nem volt reprezentativ a minta
* Keresztmetszeti vizsgalat tipusos korlatai
* A résztvevdk kognitiv faradtsaga, mint

kontextudlis tényez6 (az dsszes teszt

kitoltési ideje kb. 1 éra volt)
A versennyel kapcsolatos célorientacios

beallitédas nemtdl fliggetlendl
befolydsolja az érzelemszabalyozas
szempontjabdl hatékony megoldasokat.
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Uj lehet6ségek, javasolt beavatkozasok KOSZONETEMET FEJEZEM KI

* Metakognitiv terdpia * Prof. Dr. Sipos Kornélnak
* Dr. Ujvari Miklosnak (1941-1999)

* Dr. Kallay Evanak

* Mindfulness (tudatos jelenlét alapu terapia)
* Tai Chi gyakorlatok (pszicho-motoros terapia)

* Dr. Balazsi Robertnek
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KOSZONOM MEGTISZTELO
FIGYELMUKET!
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