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Santrauka. Emocijy reguliacija — tai gebéjimas valdyti emocijas, galintis daryti poveikj akademiniams pasiekimams,

santykiams, psichikos sveikatai ir rizikingo elgesio prevencijai. James Gross i§skyré penkias strategijy grupes: situacijos

pasirinkima, situacijos modifikacija, démesio nukreipima, kognityvinj pervertinimg ir atsako moduliacija. Tinkamai

taikomos strategijos padeda mazinti stresa ir gerinti psichologing gerove, i§vengti nerimo, depresiskumo simptomy ir

sumazinti psichopatologijos rizika. Sioje literatiiros apzvalgoje pateikiama informacija apie emocijy reguliacijos

strategijy formas, veikimo principus ir efektyvuma.

IVADAS

Emocijy reguliacija galima laikyti
asmens geb¢jimu efektyviai valdyti, kontroliuoti
ir reaguoti ] emocing¢ patirtj, naudojant emocijy
reguliacijos strategijas (Sheppes ir Gross, 2013;
Stefan, 2015; Rolston ir Lloyd-Richardson,
2017). Zmogaus psichikoje nuolat vyksta
emocijy reguliavimo procesai, taciau ne visada
asmuo sagmoningai apmasto emocijy
reguliavimo veiksmus (Gross ir Thompson,

2007; Stefan, 2015).

Emocijy reguliacija yra svarbi, nes daro

poveikj tokioms gyvenimo sritims kaip:

e Akademiniai pasiekimai. Padeda ugdyti

atsparumg  susiduriant su i$Siikiais  ir
nes¢kmémis, gali padéti iSlikti ramiam ir

susikaupusiam stresinése situacijose.

e Tarpasmeniniai santykiai. Efektyvi
komunikacija ir konflikty sprendimas yra
glaudziai susij¢ su emocijy reguliacija.
Geb¢jimas valdyti savo emocijas padeda
geriau suprasti ir reaguoti j kity emocijas, kas

skatina sveikus santykius.

e Psichikos sveikata. Veiksmingos emocijy

reguliavimo strategijos gali veikti kaip
apsauginiai veiksniai nuo streso, mazinti
nerimo, depresijos ir kity psichikos sveikatos

sutrikimy rizikg.

e Rizikingo elgesio prevencija. Neefektyvios
emocijy reguliacijos strategijos gali padidinti
rizikingo elgesio

tikimybe, pavyzdziui,

psichoaktyviyjy medziagy vartojima.

EMOCIJU REGULIACIJOS PROCESO
MODELIS
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James Gross (1998) pasitlé emocijy
reguliavimo proceso modelj, nusakantj penkias
strategijy grupes: 1. Situacijos pasirinkimas; 2.
Démesio

Situacijos modifikacija; 3.

nukreipimas; 4. Kognityvinis pervertinimas

(angl.  cognitive reappraisal); 5. Atsako

moduliacija.

Pirmos  keturios  strategijos  yra

orientuotos 1 priezast] (angl.

antecedent-focused),  taikomos dar pries§

emocijai pilnai susiformuojant, o atsako

moduliacija yra orientuota | atsaka (angl.
response-focused), t. y. taikoma, kai emocija jau
iSsivyste. Taip pat svarbu paminéti, kad pirmos
dvi strategijos nusako reagavimg ] iSoring
situacijg, o treCia ir ketvirta yra nukreiptos |
vidinius emocijy reguliacijos procesus, kurie
vyksta jau susidiirus su emocijas kelian¢iomis
situacijomis (Sheppes ir Gross, 2013; Myungjoo
ir Cho, 2023).

EMOCIJU REGULIACIJOS
STRATEGIJOS IR JU EFEKTYVUMAS

Penkios emocijy reguliacijos strategijy
grupés gali skirtis savo efektyvumu skirtingose
situacijose. Kaip teigia mokslininkai Quoidbach,
Mikolajczak ir Gross (2015) moksliniai tyrimai,
nukreipti |

emocijy reguliacijos strategijas

dazniausiai  koncentruojasi  ties  démesio

nukreipimo, kognityvinio pervertinimo ir atsako
moduliacijos strategijy grupémis, o ] situacija
nukreiptos strategijos stokoja platesnio tyréjy
rasti tam tikros

démesio. Taciau galima

informacijos apie visas emocijy reguliacijos

grupes. Toliau pateikiama informacija apie
emocijy reguliavimo strategijas, jy formas,
veikimo principus ir efektyvumg emocijy

reguliacijos procese.
I situacija nukreiptos strategijos

ISskiriamos dvi ] situacijg nukreipty
strategijy grupés — situacijos pasirinkimas ir
situacijos modifikavimas. Kaip teigia Sheppes ir
Gross (2013), situacijos pasirinkimo strategija
labai efektyviai reguliuoja emocijas
ankstyviausiuose emocijy generacijos proceso
etapuose. Si strategija susijusi su dalyvavimu
situacijoje arba jos vengimu. Vis délto, jei
zmogus §ig strategijg generalizuoja (t. y. pritaiko
visose srityse), ji tampa neadaptyvi. Kita
strategijy grupé — situacijos modifikacija —
apima jvairias emocijy reguliacijos formas ir
pasireiSkia per Zmoniy preventyvy elges] (kai
zmogus 1S anksto apsidraudzia nuo galimy
nelaimiy) arba gali biiti taikoma situacijos metu,
kai ji kei¢iama siekiant kontroliuoti emocinj

atsaka.

Mokslininkai pastebi, kad preventyvaus
elgesio formos daznai padeda iSvengti stresoriy,
o situacijos metu S§i strategija gali padéti
sustiprinti teigiamas emocijas (Quoidbach et al.,

2015). Kiti mokslininkai teigia, kad nors jvairios

Sios strategijos formos daznai yra maziau
efektyvios nei démesio nukreipimas, jos
efektyvumu  nesiskiria nuo  kognityvinio

pervertinimo strategijy (Van Bockstaele et al.,

2019).

Démesio nukreipimas



Démesio nukreipimo strategijy grupé
gali biiti labai efektyvi ir veiksminga, kai
naudojamos tinkamos strategijos. Stai vieno

mokslinio tyrimo duomenimis nustatyta, kad

démesio nukreipimas ankstyvame emocijy
reguliavimo  etape  efektyviai  reguliuoja
nemalonias, ypa¢ stipraus intensyvumo,
neigiamas emocijas (Li et al, 2017).

Ankstesniuose tyrimuose taip pat pastebéta, kad

stipraus  intensyvumo  salygomis démesio
nukreipimas veikia efektyviau nei kognityvinis
pervertinimas (Li et al., 2017; Van Bockstaele et

al., 2019).

Webb, Miles ir Sheeran (2012) teigia,
kad Sig strategijy grupe galima dalinti ; dvi
svarbiausias strategijas — prasiblaSskyma (angl.
koncentracija (angl.

apibréziamas

distraction) ir
concentration). Prasiblaskymas
kaip démesio perkélimas | kitus situacijos
aspektus arba visiSkas démesio atitraukimas nuo
situacijos, ir jis gali biiti aktyvus arba pasyvus.
Aktyvus  prasiblaSkymas — samoningas
bandymas nukreipti mintis j kitus emociskai
neutralius arba maziau nemalonius dalykus
situacijoje. Pasyvus prasiblaSkymas apima
isitraukimg i uzduotis, visai nesusijusias su
emociniu atsaku. Kadangi pasyvus démesio
nukreipimas neskatina sgmoningo démesio
peradresavimo, jis gali biiti maziau veiksmingas

nei aktyvusis metodas.

Koncentracijos strategija gali vykti
dvejopai - kai asmuo sutelkia démesj } emocinj
situacijos aspekta arba | emocijy priezastis ar

pasekmes. Tokia strategijos forma kaip

susitelkimas ] prieZastis ar pasekmes gali padeéti
geriau save suprasti, taiau pernelyg gili analizé
gali skatinti depresyvig nuotaikg (Webb et al.,
2012). Asmens susitelkimas j emocinj situacijos
aspekta  daznai

sigjamas su ruminacija.

Ruminacija — tai neproduktyvus, daznai
besikartojantis procesas, kurio metu asmens
démesys yra nukreiptas ] mintis apie negatyvius
praeities jvykius (Sheppes ir Gross, 2013).
Ruminuodami asmenys daznai sau uzduoda
»kodel*“ klausimus (kodél man taip atsitiko,
kodél kiti su manimi taip pasielgé ir pan.). Kaip
teigia mokslininkai, $i démesio nukreipimo j
savo mintis forma yra ypa¢ neadaptyvi ir gali
turéti rimty

pasekmiy — stiprina

psichopatologija, daro psichikos sveikatg
pazeidZiamg, yra vienas i§ stipresniy nerimo,
depresijos, psichozés, nemigos ir impulsyvaus
elgesio veiksniy, stiprina ir palaiko fiziologines

streso reakcijas (Watkins ir Roberts, 2020).

Sheppes ir Gross (2013) taip pat mini

sagmoningo  démesingumo  (pilnaprotavimo)
(angl. mindfulness) praktikas, kurios apima
emociniy patir¢ly steb¢jimg ir atvirg jy
priémimg, sutelkiant démesj j ,,Cia ir dabar*
momenta. Sios praktikos turi platy empirinj
Pastebima, kad tai

kuri dél

pagrindima. adaptyvi

strategija, savo efektyvumo yra
inkorporuota i sagmoningo démesingumo streso
valdymo programas (angl. Mindfulness-Based
Stress  Reduction) ir démesingumu grista
kognityvine terapija (angl. Mindfulness-Based
Cognitive Therapy). Sios pagalbos priemonés
gali mazinti streso,

padéti ruminacijos,



depresijos ir nerimo simptomus bei Zymiai
pagerinti gyvenimo kokybe ir gerove (Querstret
et al., 2020).

Kognityvinis pervertinimas

Kaip teigia Sheppes ir Gross (2013),
kognityvinis pervertinimas yra viena labiausiai
tyrinéty emocijy reguliavimo strategijy grupiy.
Sios vertinamos labai

strategijos kaip

veiksmingos ir ilgalaikéje  perspektyvoje
susijusios su psichologine gerove ir sveikata bei
gali padéti sumazinti emocines reakcijas |
kasdienius stresorius (Maras ir Leger, 2022;

Shum, Dockray ir McMahon, 2024).

Daznai sutinkamos kognityvinio
pervertinimo strategijos yra (Sheppes ir Gross,

2013):

save

o1
(self-focused reappraisal) — kai démesys

nukreiptas pervertinimas
nukreipiamas ] vidinius procesus, siekiant
sumazinti asmenin¢ situacijos reikSme per
atsiribojima. Autoriy teigimu, tai leidzia kelti
,kodel* klausimus panasiai kaip ruminuojant,
taiau tarsi i§ tre¢io asmens perspektyvos.
Panasu, kad dél Sios priezasties Sis budas
neturi tokiy pasekmiy kaip ruminacija ir gali
buti efektyvus (Sheppes ir Gross, 2013).
Nors dazniausiai ] situacija orientuotas
pervertinimas vertinamas kaip efektyvesne
strategija, i save nukreiptas pervertinimas
reikalauja maZziau resursy ir veikiant
automatiniu lygmeniu yra efektyvesnis (Ma

etal., 2019).

orientuotas

o1

(situation-focused reappraisal) vyksta, kai

situacija pervertinimas
démesys sutelkiamas ] iSorinius veiksnius,

siekiant  pakeisti  emocinés  situacijos
interpretacijg i neutralig. Vieno tyrimo metu
pastebéta, kad tai efektyvesné strategija uz |
mazinant

save nukreiptag pervertinima,

subjektyviai
(Willroth ir Hilimire, 2016).

jau¢iamg emocijy atsakg

Atsako moduliacija

Atsako moduliacijos strategijy grupé taip

pat apjungia keleta skirtingy emocijy

reguliacijos biidy. Vienas tokiy yra ekspresiju
slopinimas (expressive suppression), kuris
reiSkia bandyma paslépti emocijy raiskg kiine
mimiky reguliavimas).

(pvz.: Iprastai  Si

strategija nepadeda sumazinti subjektyvaus

emocijos patyrimo, tik padeda kontroliuoti
emocijy raiska kiine (Kalokerinos, Greenaway ir
Denson, 2015). Manoma, kad $is emocijy
reguliacijos biuidas gali daryti nepageidaujama

poveikj zmogaus sveikatai (Lopez et al., 2019).

Kitas biidas yra nukreiptas j fiziologinj
emocinj atsaka. Tai samoningas fiziologiniy
pokyCiy  stebéjimas ir bandymas  juos
kontroliuoti (kontroliuojamas kvépavimas arba
taikoma progresyvi raumeny relaksacija ir pan.).
Tokie pratimai, kaip létas, kontroliuojamas
padéti sureguliuoti

kvépavimas, gali

fiziologinius procesus ir sumazinti nerima,
stresg, depresiSkuma, sumiSimg bei padeda
atsipalaiduoti, patirti malonumo, gyvumo ir

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



apie progresyvig raumeny relaksacija, pastebimi
panasiis, pageidautini efektai (Merakou et al.,

2019).

TreCias budas, skirtas subjektyviam

patyrimui  valdyti, vadinamas priémimu
(acceptance) (Sheppes ir Gross, 2013). Tai
samoningas emocijos patyrimas, leidziantis
atvirai priimti savo emocijas be jy slopinimo ar
vengimo. Tai efektyvi strategija, inkorporuota j
tam tikras terapines technikas, kurios gali padéti
suvaldyti stresa, skausma, mazinti nerimo ir
depresijos simptomus,

padéti su valgymo

sutrikimy atvejais, kompulsyviu seksualiniu
elgesiu, rizikingu elgesiu, suicidine ideacija ir

savizalos atvejais (Wojnarowska et al., 2020).

APIBENDRINIMAS

Galima teigti, kad emocijy reguliacija
yra svarbus procesas, galintis daryti poveikj
akademiniams pasiekimams, tarpasmeniniams
santykiams, psichikos sveikatai ir rizikingo
elgesio prevencijai. James Gross pasiiilé penkias
pagrindines  strategijy  grupes:  situacijos
pasirinkimg, situacijos modifikacija, démesio
nukreipimg, kognityvinj pervertinimg ir atsako
moduliacijg. Kiekviena i§ $iy strategijy grupiy
skirtingai veikia emocijy valdymg. Tinkamas
emocijy reguliacijos strategijy taikymas gali
padéti geriau susidoroti su stresu ir neigiamomis

emocijomis.
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