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Onszabdlyozasunk fontos 6sszetevdje

Negativ érzelmek csillapitasa, pozitiv érzelmek
, ) ) erOsitése
Erzelemszabalyozas

Automatikus és akaratlagos folyamatok
dsszessege



Az érzelemszabalyozas kiterjesztett
folyamatmodellje (ross, 2015)

A szabalyozni A ik

A megvalositas
o : Alkalmazas monitorozasa,
kivalasztasa

sziikseéges érzelem

azonositasa modositasa




ERZELEMSZABALYOZASI
STRATEGIAK

KORAI SZAKASZ
Elézményfokuszi stratégiak

KESOI SZAKASZ
Vilaszfokuszu stratégiak

Szituacioszelekciod
* pl. elkertilés
Szituaciomodositas
* pl. segitséget kériink
Figyelemiranyitas

* pl. ruminacié (multon vald ragddas),

vagy ¢pp a (+) aspektusokra figyelés

Kognitiv valtoztatasok

* pl. kognitiv atkeretezés (,,javamra valik

majd”), elharit6 mechanizmusok

Kognitiv atkeretezés

* pl. ,jobb, hogy igy tortént”
A keletkezett €rzelmi élmeny
modositasa

* pl. szerhasznalat

* arousal-modositassal (futas, relax,
~ stb)
Erzelemkifejezés gatlasa




Az erzelem szabalyozasanak

jelentbsege



Traumak

Stressz

Kritikus
esemeények

Krizisallapot = Akut stressz zavar
(PTSD); Alkalmazkodasi zavar

REZILIENCIA




Selye — Altalanos adaptacios szindroma

| ! | A betegséggel
: ! szembeni ellenallé
: : képesség szintje
| |

|

|

veszreakcio ellenallas ‘ kimerilés




TheScarySnowman
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Panic

Fear

Anxiaty

Worry
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Compassion
Mindful

Curiosity

I the Present

Groundedness




Kivalto tényezbk Er6forrasok

Kronikus stresszorok Személyiség

Eletesemények i * Tarsas tamogatas
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Mindennapi A v Megklizdési modok
nehézsegek 3
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Ertékelés
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Pszichobiologiai stresszvalasz
Viselkedés Erzelmek . L
ANt . Kogniciok Fiziologia
Taplalkozas Distressz . Lo
oA . Koncentracio, Autonom idrsz.
Dohanyzas <« » Szomorusag > P )
, figyelem Neuroendrokin r.
Alkohol Szorongas .
. Zavar Immunvalasz
Testedzés

A stressz interakcios megkozelitése
(Lazarus and Folkman, 1984.)



A traumafeldolgozas (Pierre Janet)

M egO ‘ d é Sl 1. Stabilizacio és szimptomacsokkentés
stratégiak

2. Konfrontacio és feldolgozas

3. Integraci6 a jelenben



Megoldasi
stratégiak

* Légzés imaginacioval
* Szivkoherencia

* Foldelés

* Gyokerek — kapcsolddas a talajhoz

MATT GAINAN




