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Santrauka. Emocijų reguliacija – tai gebėjimas valdyti emocijas, galintis daryti poveikį akademiniams pasiekimams, 

santykiams, psichikos sveikatai ir rizikingo elgesio prevencijai. James Gross išskyrė penkias strategijų grupes: situacijos 

pasirinkimą, situacijos modifikaciją, dėmesio nukreipimą, kognityvinį pervertinimą ir atsako moduliaciją. Tinkamai 

taikomos strategijos padeda mažinti stresą ir gerinti psichologinę gerovę, išvengti nerimo, depresiškumo simptomų ir 

sumažinti psichopatologijos riziką. Šioje literatūros apžvalgoje pateikiama informacija apie emocijų reguliacijos 

strategijų formas, veikimo principus ir efektyvumą.  

 

ĮVADAS 

Emocijų reguliaciją galima laikyti 

asmens gebėjimu efektyviai valdyti, kontroliuoti 

ir reaguoti į emocinę patirtį, naudojant emocijų 

reguliacijos strategijas (Sheppes ir Gross, 2013; 

Stefan, 2015; Rolston ir Lloyd-Richardson, 

2017). Žmogaus psichikoje nuolat vyksta 

emocijų reguliavimo procesai, tačiau ne visada 

asmuo sąmoningai apmąsto emocijų 

reguliavimo veiksmus (Gross ir Thompson, 

2007; Stefan, 2015). 

Emocijų reguliacija yra svarbi, nes daro 

poveikį tokioms gyvenimo sritims kaip: 

● Akademiniai pasiekimai. Padeda ugdyti 

atsparumą susiduriant su iššūkiais ir 

nesėkmėmis, gali padėti išlikti ramiam ir 

susikaupusiam stresinėse situacijose. 

● Tarpasmeniniai santykiai. Efektyvi 

komunikacija ir konfliktų sprendimas yra 

glaudžiai susiję su emocijų reguliacija. 

Gebėjimas valdyti savo emocijas padeda 

geriau suprasti ir reaguoti į kitų emocijas, kas 

skatina sveikus santykius. 

● Psichikos sveikata. Veiksmingos emocijų 

reguliavimo strategijos gali veikti kaip 

apsauginiai veiksniai nuo streso, mažinti 

nerimo, depresijos ir kitų psichikos sveikatos 

sutrikimų riziką. 

● Rizikingo elgesio prevencija. Neefektyvios 

emocijų reguliacijos strategijos gali padidinti 

rizikingo elgesio tikimybę, pavyzdžiui, 

psichoaktyviųjų medžiagų vartojimą. 

EMOCIJŲ REGULIACIJOS PROCESO 

MODELIS 
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James Gross (1998) pasiūlė emocijų 

reguliavimo proceso modelį, nusakantį penkias 

strategijų grupes: 1. Situacijos pasirinkimas;   2. 

Situacijos modifikacija; 3. Dėmesio 

nukreipimas; 4. Kognityvinis pervertinimas 

(angl. cognitive reappraisal); 5. Atsako 

moduliacija. 

Pirmos keturios strategijos yra 

orientuotos į priežastį (angl. 

antecedent-focused), taikomos dar prieš 

emocijai pilnai susiformuojant, o atsako 

moduliacija yra orientuota į atsaką (angl. 

response-focused), t. y. taikoma, kai emocija jau 

išsivystė. Taip pat svarbu paminėti, kad pirmos 

dvi strategijos nusako reagavimą į išorinę 

situaciją, o trečia ir ketvirta yra nukreiptos į 

vidinius emocijų reguliacijos procesus, kurie 

vyksta jau susidūrus su emocijas keliančiomis 

situacijomis (Sheppes ir Gross, 2013; Myungjoo 

ir Cho, 2023). 

EMOCIJŲ REGULIACIJOS 

STRATEGIJOS IR JŲ EFEKTYVUMAS 

Penkios emocijų reguliacijos strategijų 

grupės gali skirtis savo efektyvumu skirtingose 

situacijose. Kaip teigia mokslininkai Quoidbach, 

Mikolajczak ir Gross (2015) moksliniai tyrimai, 

nukreipti į emocijų reguliacijos strategijas 

dažniausiai koncentruojasi ties dėmesio 

nukreipimo, kognityvinio pervertinimo ir atsako 

moduliacijos strategijų grupėmis, o į situaciją 

nukreiptos strategijos stokoja platesnio tyrėjų 

dėmesio. Tačiau galima rasti tam tikros 

informacijos apie visas emocijų reguliacijos 

grupes. Toliau pateikiama informacija apie 

emocijų reguliavimo strategijas, jų formas, 

veikimo principus ir efektyvumą emocijų 

reguliacijos procese. 

Į situaciją nukreiptos strategijos 

Išskiriamos dvi į situaciją nukreiptų 

strategijų grupės – situacijos pasirinkimas ir 

situacijos modifikavimas. Kaip teigia Sheppes ir 

Gross (2013), situacijos pasirinkimo strategija 

labai efektyviai reguliuoja emocijas 

ankstyviausiuose emocijų generacijos proceso 

etapuose. Ši strategija susijusi su dalyvavimu 

situacijoje arba jos vengimu. Vis dėlto, jei 

žmogus šią strategiją generalizuoja (t. y. pritaiko 

visose srityse), ji tampa neadaptyvi. Kita 

strategijų grupė – situacijos modifikacija – 

apima įvairias emocijų reguliacijos formas ir 

pasireiškia per žmonių preventyvų elgesį (kai 

žmogus iš anksto apsidraudžia nuo galimų 

nelaimių) arba gali būti taikoma situacijos metu, 

kai ji keičiama siekiant kontroliuoti emocinį 

atsaką. 

Mokslininkai pastebi, kad preventyvaus 

elgesio formos dažnai padeda išvengti stresorių, 

o situacijos metu ši strategija gali padėti 

sustiprinti teigiamas emocijas (Quoidbach et al., 

2015). Kiti mokslininkai teigia, kad nors įvairios 

šios strategijos formos dažnai yra mažiau 

efektyvios nei dėmesio nukreipimas, jos 

efektyvumu nesiskiria nuo kognityvinio 

pervertinimo strategijų (Van Bockstaele et al., 

2019). 

Dėmesio nukreipimas 

2 



Dėmesio nukreipimo strategijų grupė 

gali būti labai efektyvi ir veiksminga, kai 

naudojamos tinkamos strategijos. Štai vieno 

mokslinio tyrimo duomenimis nustatyta, kad 

dėmesio nukreipimas ankstyvame emocijų 

reguliavimo etape efektyviai reguliuoja 

nemalonias, ypač stipraus intensyvumo, 

neigiamas emocijas (Li et al., 2017). 

Ankstesniuose tyrimuose taip pat pastebėta, kad 

stipraus intensyvumo sąlygomis dėmesio 

nukreipimas veikia efektyviau nei kognityvinis 

pervertinimas (Li et al., 2017; Van Bockstaele et 

al., 2019). 

Webb, Miles ir Sheeran (2012) teigia, 

kad šią strategijų grupę galima dalinti į dvi 

svarbiausias strategijas – prasiblaškymą (angl. 

distraction) ir koncentraciją (angl. 

concentration). Prasiblaškymas apibrėžiamas 

kaip dėmesio perkėlimas į kitus situacijos 

aspektus arba visiškas dėmesio atitraukimas nuo 

situacijos, ir jis gali būti aktyvus arba pasyvus. 

Aktyvus prasiblaškymas – sąmoningas 

bandymas nukreipti mintis į kitus emociškai 

neutralius arba mažiau nemalonius dalykus 

situacijoje. Pasyvus prasiblaškymas apima 

įsitraukimą į užduotis, visai nesusijusias su 

emociniu atsaku. Kadangi pasyvus dėmesio 

nukreipimas neskatina sąmoningo dėmesio 

peradresavimo, jis gali būti mažiau veiksmingas 

nei aktyvusis metodas. 

Koncentracijos strategija gali vykti 

dvejopai - kai asmuo sutelkia dėmesį į emocinį 

situacijos aspektą arba į emocijų priežastis ar 

pasekmes. Tokia strategijos forma kaip 

susitelkimas į priežastis ar pasekmes gali padėti 

geriau save suprasti, tačiau pernelyg gili analizė 

gali skatinti depresyvią nuotaiką (Webb et al., 

2012). Asmens susitelkimas į emocinį situacijos 

aspektą dažnai siejamas su ruminacija. 

Ruminacija – tai neproduktyvus, dažnai 

besikartojantis procesas, kurio metu asmens 

dėmesys yra nukreiptas į mintis apie negatyvius 

praeities įvykius (Sheppes ir Gross, 2013). 

Ruminuodami asmenys dažnai sau užduoda 

„kodėl“ klausimus (kodėl man taip atsitiko, 

kodėl kiti su manimi taip pasielgė ir pan.). Kaip 

teigia mokslininkai, ši dėmesio nukreipimo į 

savo mintis forma yra ypač neadaptyvi ir gali 

turėti rimtų pasekmių – stiprina 

psichopatologiją, daro psichikos sveikatą 

pažeidžiamą, yra vienas iš stipresnių nerimo, 

depresijos, psichozės, nemigos ir impulsyvaus 

elgesio veiksnių, stiprina ir palaiko fiziologines 

streso reakcijas (Watkins ir Roberts, 2020).  

Sheppes ir Gross (2013) taip pat mini 

sąmoningo dėmesingumo (pilnaprotavimo) 

(angl. mindfulness) praktikas, kurios apima 

emocinių patirčių stebėjimą ir atvirą jų 

priėmimą, sutelkiant dėmesį į „čia ir dabar“ 

momentą. Šios praktikos turi platų empirinį 

pagrindimą. Pastebima, kad tai adaptyvi 

strategija, kuri dėl savo efektyvumo yra 

inkorporuota į sąmoningo dėmesingumo streso 

valdymo programas (angl. Mindfulness-Based 

Stress Reduction) ir dėmesingumu grįstą 

kognityvinę terapiją (angl. Mindfulness-Based 

Cognitive Therapy). Šios pagalbos priemonės 

gali padėti mažinti ruminacijos, streso, 
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depresijos ir nerimo simptomus bei žymiai 

pagerinti gyvenimo kokybę ir gerovę (Querstret 

et al., 2020). 

Kognityvinis pervertinimas 

Kaip teigia Sheppes ir Gross (2013), 

kognityvinis pervertinimas yra viena labiausiai 

tyrinėtų emocijų reguliavimo strategijų grupių. 

Šios strategijos vertinamos kaip labai 

veiksmingos ir ilgalaikėje perspektyvoje 

susijusios su psichologine gerove ir sveikata bei 

gali padėti sumažinti emocines reakcijas į 

kasdienius stresorius (Maras ir Leger, 2022; 

Shum, Dockray ir McMahon, 2024). 

Dažnai sutinkamos kognityvinio 

pervertinimo strategijos yra (Sheppes ir Gross, 

2013): 

● Į save nukreiptas pervertinimas 

(self-focused reappraisal) – kai dėmesys 

nukreipiamas į vidinius procesus, siekiant 

sumažinti asmeninę situacijos reikšmę per 

atsiribojimą. Autorių teigimu, tai leidžia kelti 

„kodėl“ klausimus panašiai kaip ruminuojant, 

tačiau tarsi iš trečio asmens perspektyvos. 

Panašu, kad dėl šios priežasties šis būdas 

neturi tokių pasekmių kaip ruminacija ir gali 

būti efektyvus (Sheppes ir Gross, 2013). 

Nors dažniausiai į situaciją orientuotas 

pervertinimas vertinamas kaip efektyvesnė 

strategija, į save nukreiptas pervertinimas 

reikalauja mažiau resursų ir veikiant 

automatiniu lygmeniu yra efektyvesnis (Ma 

et al., 2019). 

● Į situaciją orientuotas pervertinimas 

(situation-focused reappraisal) vyksta, kai 

dėmesys sutelkiamas į išorinius veiksnius, 

siekiant pakeisti emocinės situacijos 

interpretaciją į neutralią. Vieno tyrimo metu 

pastebėta, kad tai efektyvesnė strategija už į 

save nukreiptą pervertinimą, mažinant 

subjektyviai jaučiamą emocijų atsaką 

(Willroth ir Hilimire, 2016). 

Atsako moduliacija 

Atsako moduliacijos strategijų grupė taip 

pat apjungia keletą skirtingų emocijų 

reguliacijos būdų. Vienas tokių yra ekspresijų 

slopinimas (expressive suppression), kuris 

reiškia bandymą paslėpti emocijų raišką kūne 

(pvz.: mimikų reguliavimas). Įprastai ši 

strategija nepadeda sumažinti subjektyvaus 

emocijos patyrimo, tik padeda kontroliuoti 

emocijų raišką kūne (Kalokerinos, Greenaway ir 

Denson, 2015). Manoma, kad šis emocijų 

reguliacijos būdas gali daryti nepageidaujamą 

poveikį žmogaus sveikatai (Lopez et al., 2019). 

Kitas būdas yra nukreiptas į fiziologinį 

emocinį atsaką. Tai sąmoningas fiziologinių 

pokyčių stebėjimas ir bandymas juos 

kontroliuoti (kontroliuojamas kvėpavimas arba 

taikoma progresyvi raumenų relaksacija ir pan.). 

Tokie pratimai, kaip lėtas, kontroliuojamas 

kvėpavimas, gali padėti sureguliuoti 

fiziologinius procesus ir sumažinti nerimą, 

stresą, depresiškumą, sumišimą bei padeda 

atsipalaiduoti, patirti malonumo, gyvumo ir 

budrumo jausmą (Zaccaro et al., 2018). Kalbant 

4 



apie progresyvią raumenų relaksaciją, pastebimi 

panašūs, pageidautini efektai (Merakou et al., 

2019). 

Trečias būdas, skirtas subjektyviam 

patyrimui valdyti, vadinamas priėmimu 

(acceptance) (Sheppes ir Gross, 2013). Tai 

sąmoningas emocijos patyrimas, leidžiantis 

atvirai priimti savo emocijas be jų slopinimo ar 

vengimo. Tai efektyvi strategija, inkorporuota į 

tam tikras terapines technikas, kurios gali padėti 

suvaldyti stresą, skausmą, mažinti nerimo ir 

depresijos simptomus, padėti su valgymo 

sutrikimų atvejais, kompulsyviu seksualiniu 

elgesiu, rizikingu elgesiu, suicidine ideacija ir 

savižalos atvejais (Wojnarowska et al., 2020). 

APIBENDRINIMAS 

Galima teigti, kad emocijų reguliacija 

yra svarbus procesas, galintis daryti poveikį 

akademiniams pasiekimams, tarpasmeniniams 

santykiams, psichikos sveikatai ir rizikingo 

elgesio prevencijai. James Gross pasiūlė penkias 

pagrindines strategijų grupes: situacijos 

pasirinkimą, situacijos modifikaciją, dėmesio 

nukreipimą, kognityvinį pervertinimą ir atsako 

moduliaciją. Kiekviena iš šių strategijų grupių 

skirtingai veikia emocijų valdymą. Tinkamas 

emocijų reguliacijos strategijų taikymas gali 

padėti geriau susidoroti su stresu ir neigiamomis 

emocijomis. 
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