OSSZEVONT VALASZ AZ OPPONENSI VELEMENYEKRE

Kokonyei Gyongyi ,,Rumination and mental health: an Emotion Regulation perspective
(Ruminaci6 és mentalis egészség: Erzelemszabalyozasi megkézelités)” c. akadémiai doktori
értekezés

Ko6szonom mindhdrom Opponensemnek, Dull Andrea, Vargha Andras és Purebl Gyorgy
professzoroknak az értekezéssel és a benne 1évé empirikus munkakkal kapcsolatos elismerd
szavait. K0szonom, hogy felhivtak a figyelmemet arra, hogy a ruminacid jelenségének
komplex értelmezését a kornyezetpszichologiai ¢és pozitiv pszichologiai szempontok
beemelésével, ill. az eredmények magyardzatdnak részletesebb atgondoldsadval tovabb
gazdagithatom. A vizsgélatokra és az elemzésekre, valamint ezek bemutatasara vonatkozo
kérdések, észrevételek ¢€s pontositdsok nagy segitséget nyujtanak tovabbi munkdim
tervezéséhez, kivitelezéséhez és publikdldsdhoz. Opponenseim kérdéseire, észrevételeire az
alabbiakban, az eldirasokkal 6sszhangban, 6sszevontan valaszolok, ugyanakkor mivel Vargha
Andras és Purebl Gyorgy professzorok szamoztak is kérdéseiket véleményiikben, minden
esetben jelzem, hogy valaszom melyik kérdésiikre vonatkozik.

Altalanos tartalmi és értelmezési kerettel kapcsolatos kérdések és észrevételek:

Eldszor az éltalanos tartalmi kérdésekre, a rumindcié értelmezését és megértését gazdagitd
szempontokkal kapcsolatos javaslatokra, ill. kérdésekre valaszolok. Egyetértek Dull
Andreaval, hogy a kdrnyezetpszichologiai perspektiva végig gondoldsa hasznos lehet tigabban
az érzelemszabalyozas €s azon beliil is a ragddas elemzésében, hiszen nemcsak a tarsas térben,
hanem a természetes és épitett fizikai, s6t a virtudlis kornyezeti térben, mitkodiink. Ebben az
Osszefliggésben az érzelemszabalyozas szempontjabol izgalmas kérdés, ahogy Opponensem is
felvetette, hogy a (rutinizalt) kornyezethasznalat hogyan jarulhat hozzd az érzelmeink
szabalyozasahoz. A kornyezeti Onszabalyozds modellje (Korpela, 1992), példaul azt
hangsulyozza, hogy a szociofizikai kornyezet nemcsak hatdssal van az érzelmi allapotaink
alakuldsdra, hanem sok esetben olyan (fizikai) kornyezetet valasztunk, amelyrél gy
gondoljuk, hogy segiti az érzelmeink kivant iranyba valé hangolasat (Sallay et al., 2023). Erre
példa lehet a kedvenc helyiink felkeresése (Korpela, 1992), vagy éppen (pl. veszteség
megélését kovetden) azoknak a helyeknek az elkeriilése, amely negativ érzelmi éallapotok
kialakulasaval jarna (,,Nem tudok ott lenni, nem tudom oda betenni a ldbam™). Ezen a ponton
jegyezném meg, hogy a terapidk soran alkalmazott Biztonsadgos hely imaginacids gyakorlat is
jol tiikrozi, hogy az érzelmi folyamatok modositasdban a , kornyezeti” stratégidk relevanciajat.
Korabbi (Korpela, 1992) ¢s jabb kutatasok (Korpela et al., 2020) is rdmutatnak arra, hogy
nemcsak a szliken vett in. hedonikus érzelemszabalyozasi célok, vagyis a negativ érzelmek
csokkentésnek ¢€s /vagy a pozitiv érzelmek fokozasanak a vagya, hanem az onreflexiora vald
igény is motivalhatja a kedvenc helyek felkeresését. Ez pedig kozvetleniil is Osszekdti a
ruminacid kérdését a kedvenc helyekkel, sot felveti azt a (kutatési) kérdést, hogy a kedvenc hely
inkabb az adaptiv onreflexionak (toprengés, elmélkedés) kedvez-e csokkentve a tépelddés
kialakuldsanak esélyét. Az érzelemszabalyozas kornyezetpszicholdgiai szempontl elemzését
indokolja az is, hogy szamos kutatasi eredmény igazolja, hogy a természetes kdrnyezetben (pl.
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parkokban, erdékben, vizparton) eltoltott id6 vagy séta (a varosi épitett kornyezetben eltoltott
1d6hoz vagy sétahoz képest) — ahogy Opponensem is megemliti véleményében — csokkenti a
negativ érzelmeket (Bratman et al., 2015a), ill. akar fizioldgiai valtozasokat (pl. csokkent
regionalis vérataramlast a szubgenualis prefrontalis kéregben) is hozhat magaval (Bratman et
al., 2015b). De ,,csupan” természetes kornyezetet abrazold képek nézegetése a laboratoriumban
(Golding et al., 2018) vagy a mindennapi ¢letben (Beute & de Kort, 2018), vagy akar VR
szemiivegen keresztiil (Browning et al., 2023) is jotékony hatéssal van az érzelmi éallapotra.

A természetes kornyezet érzelmi allapotra, hangulatra kifejtett pozitiv hatasat
magyarazzak egyrészt a stresszel Osszefliggd érzelmi ¢€s fizioldgiai arousal redukcidjaval
(Stress Reduction theory, Ulrich, 1983, 2023), masrészt a spontdn figyelmi folyamatok
optimalizalasaval, amely az épitett varosi kornyezet ingerei miatt kimertlt figyelmet és
mentalis kifaradast ellensulyozni tudja (Attention Restoration Theory; Kaplan & Kaplan,
1989). Ez utdbbi kiilondsen relevans lehet a ragédas szempontjabdl is, ugyanis a természetes
kornyezetre iranyitott figyelem egyben a tavollét (being away) élményével a mindennapi
gondokat, problémakat, tehat a ragddas potencialis alapanyagat fizikailag és /vagy pszichésen
tavolabbra helyezi. Masrészt a természetes helyek jellemzdi — gondoljunk csak pl. a szinekre,
formakra, hangokra - eréfeszités nélkiil kotik le a figyelmet a ,,gyonyorkodés” (soft fascination)
¢lménye soran. Azaz tulajdonképpen a természetes kornyezet eltereli a figyelmiinket az
aktualis minket foglalkoztatd kérdésekrdl anélkiil, hogy ehhez erdfeszitést kellene tenniink.
Vagyis anélkiil kdvetkezik be a figyelem atiranyitasa, hogy ezzel a végrehajté funkcidinkat
megterhelnénk, mindekdzben — rdadasul — még a hangulati allapotunk is javul.

Ennek megfeleléen azt varhatnank, hogy a természetes kornyezetben végzett séta
(6sszehasonlitva az épitett, varosi kornyezetben végzett sétaval) csokkenti a(z)
(allapot)ragodast. Ezt valoban tamogatjak empirikus eredmények is (pl. Lopes et al., 2020;
Bratman et al., 2015a,bt). Mas médszertannal dolgozé kutatasok is, amelyek példaul természeti
képek bemutatasat vagy VR technikat alkalmaztak, szintén detektaltak kedvezd valtozasokat,
azaz csokkenést az allapotragodasban (Beute & de Kort, 2018; Browning et al., 2023), de
vannak nulleredmények (Golding et al., 2018) és modszertani nehézségek is a mérésben (1. az
1. labjegyzetben a ragddas mérésére vonatkozo kritikat). A figyelmi folyamatok optimalizalasat
kiemeld elmélet azt is felveti, hogy a természetes kornyezet okozta spontdn figyelmi
folyamatok kifejezetten kedveznek a reflektiv folyamatoknak (Kaplan, 1995). Egy korabbi
kutatas meg is erdsiti, hogy a természetes kdrnyezetben eltoltott idét alkalmasnak latjuk arra
is, hogy hatékonyan toprengjiik az a minket erdteljesen foglalkoztatd aktualis problémakon
(Herzog et al., 1997). Talan éppen azért, mert ebben a kdrnyezetben a pozitiv érzelmek, vagy
a gyonyorkodés élménye ellensulyozhatja, gyengitheti a problémainkon vald toprengéssel
egylitt jar6é negativ érzelmeket (Herzog et al., 1997). Itt is felvetddik a kérdés, hogy vajon a

! Megjegyzem, hogy mind a két Bratman tanulmanyban nem az allapotragddast mérték, hanem a Ruminécio-
Reflexio Kérdoéiv Ragodas alskalajat hasznaltak a séta el6tt €s utan, ami inkabb a ragodast mint vonas
operacionalizalja. Ez kissé megkérddjelezi a szerzok azon kovetkeztetését, hogy a természetes kdrnyezetben
végzett séta csokkenti a ragddast, mert nem életszerti, hogy egy 50 perces séta a vonds szintli rigddasra tud
hatast gyakorolni. Logikusabb lenne egy olyan elrendezés, amely tobb héten keresztiil intervencioként
alkalmazza a természetes kdrnyezetben végzett sétat, és ennek hatdsara nézi, hogy a rdgddasban altalaban
milyen valtozas torténik. Ebben az esetben a vonas szintli mérések indokoltabbnak tiinnek.
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természetes kornyezet az adaptivabb onreflexionak kedvez, és/vagy esetleg a tépelddés okozta
negativ hatdsokat tudja ellenstlyozni.

Az emlitettekbdl kovetkezik az, hogy a fizikai kornyezetet is érdemes figyelembe venni,
ha az érzelemszabalyozast, vagy sziikebben a ragodast akarjuk feltérképezni, illetve ez a
szempont az intervenciok/terapidk esetében is relevans. Ahogy Opponensem is utal ra, az
értekezésben emlitett rumindcio fokuszi kognitiv viselkedésterapia (RF-CBT) funkcionalis-
kontextualis megkozelitést alkalmaz (Watkins, 2015). Azaz arra 6sztdnzi a klienst, hogy sajat
gondolatainak, érzéseinek mindennapi monitorozésa segitségével raj6jjon, hol, mikor és miért
alkalmazza a ragodast, és hol, mikor és miért nem alkalmazza a ragoédast. Az RF-CBT, bar nem
hasznalja ezt a kornyezetpszichologiai kifejezést, de tulajdonképpen az opponensem altal
emlitett rutinizalt kérnyezethasznalat feltérképezését is hasznalja. Az RF-CBT funkcionalis-
kontextudlis megkozelitése - véleményem szerint akar oldhatja is az Opponensem altal emlitett
»kornyezeti zsibbadtsdg” (environmental numbness) jelenségét. A kovetkezetes megfigyelés,
azaz hogy pontosan hol, milyen koriilmények kozott €s mikor jelentkezik és nem jelentkezik a
(maladaptiv) ragodas, rairanyithatja a fizikai kdrnyezet olyan jellemzdire is a figyelmet,
amelyek kevésbé tudatosulnak, és ezaltal akar a kérnyezetpszicholdgiai tarsas attribuciot is
csOkkentheti, azaz azt a jelenséget, hogy kiilonb6zo helyzeteket elsddlegesen masoknak vagy
maguknak tulajdonitunk, mig a tudattalan szociofizikai ingerek hatisat kevésbé vagy
egyaltalan nem vessziik figyelembe.

Itt érdemes megemliteni, hogy a ragddas soran gyakran megesik, hogy valamilyen
régmult eseményen, azaz egy onéletrajzi emléken torténik. Ez kiilondsen azért is fontos, mert
az onéletrajzi emlékek a mindennapok soran gyakran spontan, automatikusan jelennek meg a
gondolati d&ramban, akdr naponta tobbszor is, és gyakran jarnak érzelmi hatasokkal (Berntsen,
2010). De egy negativ, példaul szomorasagot indukal6é multbeli esemény felidézését meg kell
kiilonboztetni a réluk valdé gondolkodas modjatol (Kross et al., 2012). Kritikus kérdés tehat,
hogy ki és miért kezd el ragddni egy korabbi — akar évekkel, netan évtizedekkel ezeldtt tortént
— negativ eseményen, €s mi lesz ennek a kdvetkezménye a késObbi ragddasi ,,hajlandosag”
szempontjabol. Ennek a megértésében mindenképp segit, ha ezt a folyamatot komplex ember-
kornyezet tranzakcios folyamatként kezeljiik, ahogy Opponensem is ramutatott biralatdban,
amelyben akar cirkuléris oksagokat is feltételezhetiink. Egy kordbbi torténésen valo ragodas
fokozhatja a tovabbi negativ onéletrajzi emlékekhez valo hozzaférést, és a specifikus részletek
helyett a figyelmet az absztrakt én-relevans tartalmakra irdnyithatja (pl. ,,Miért én vagyok az,
akinek semmi sem sikeriil?”), és novelheti annak valdszinliségét, hogy depressziv
magyarazatot (pl. ,,Nem vagyok olyan ligyes vagy tehetséges, mint masok.”) talaljunk a
kialakult negativ hangulatra (Nolen-Hoeksema, 1987). Ez pedig novelheti a jovOre vonatkozo
negativ elvarasok kialakulasanak valdszintiségét, amely pedig fokozza annak az esélyét, hogy
legkdzelebb is ragodassal reagaljunk ugyanazon vagy hasonld emlék felidézésekor. Azokra a
stresszorokra, amelyek utdn ragdédtunk, példaul nagyobb eséllyel tudunk visszaemlékezni
(Connolly & Alloy, 2018), vagyis feltételezhetéen késobb is tobbszor fogjuk felidézni dket
(Hertel et al., 2021) és esetleg ragddni rajtuk.

Természetesen ennél még bonyolultabb ez a jelenség, és egy komplex ember-kdrnyezet
tranzakcids folyamatként elemezhetiink minden egyes ragodasi epizddot. Vizsgalhatjuk a
pszicholdgiai folyamatokat, igy pl. a ruminaloé egyén intrapszichés jellemzdit (pl. bizonyos



vonds- ¢és allapotjellemzok, érzelemszabalyozasi célok, metakognitiv hiedelmek, érzelmek
azonositasanak képessége, végrehajtd funkciok, neurobiolégiai  jellemzok,
¢rzelemszabalyozasi repertoar), a tarsas ¢€s fizikai kornyezeti kontextust (milyen szituacids
jelzdéingerek vannak jelen, hol és kikkel vagyunk), id6i jellemzoket (hanyszor probalta mar
megdolgozni ezt a torténést, mennyi ideig tart a ragddas), a ragodasi folyamatjellemzdit
(akaratlagosan indult a ragdédas vagy automatikusan, mennyire absztrakt vagy konkrét a
feldolgozasi mod, megjelenik-e benne pszichés tavolitds vagy mas szabdlyozasi stratégidk
alkalmazasa, torzitdsok jelen vannak-e) €és akar tartalmi jellemzoket is (pl. Onkritikus
gondolatok), illetve ezek kolcsonds egymasra hatasat. Erre a komplex ember-kornyezet
tranzakciés folyamatra alabb még egyszer visszatérek, itt még annyit jegyeznék meg, hogy
Opponensemmel egyet értek abban, hogy az adott egyénnél adott ruminativ epizodok és
problémék (depressziv hangulat, szorongas, evészavarok, PTSD, klimaszorongas vagy mas
megnyilvanulési formai a pszichoterratikus szindromdnak, testi panaszok) komplex elemzése
és megértése soran valoban elengedhetetlen tiinik a szociofizikai kontextus beemelése. Ugy
vélem a terapias egyéni munka soran ennek a komplex folyamatnak a feltarasa zajlik, és egyet
értek abban is Opponensemmel, hogy a kornyezetpszichologiai szempontok és modszerek
beépitése a terapiakba hasznos lehet. JOl példazza ezt a depresszid természetes kdrnyezetben
eltoltott aktivitasra €piild intervencidk hatasossédga is (1. Coventry et al., 2021, meta-analizisét).
Azzal is egyet értek, hogy a testi €s mentélis egészség, s azon beliil is egyes zavarok elméleti
modelljei sem nélkiilozhetik a komplexebb megkdzelitéseket és a szociofizikai kontextus
elemzését. Bar az értekezésben nem térekedtem a pszichés zavarok komplex bemutatisara,
azonban mind a tarsas, mind a fizikai (és ujabban a virtudlis) kornyezet jellemzdi sem
elhanyagolhatok az Opponensem altal is emlitett problémak jobb megértésében. Kutatasaink
soran bar lecsupaszitjuk néhany osszetevd vizsgalatara a kérdést, mindenképpen ezt a komplex
értelmezési keretet latnunk kell az eredményeink értelmezése soran. Ezért is éreztem kiilondsen
fontosnak az értekezés kapcsan Opponenseim Dull Andrea €s Purebl Gyorgy professzorok
dicsérd szavait a kutatdsok limitacidinak atgondolasaval kapcsolatban.

Visszatérve ahhoz a gondolathoz, hogy minden egyes ragodasi epizodot egy komplex
ember-kornyezet tranzakcids folyamatként elemezhetiink, térnék ki arra, hogy Vargha Andras
hidnyolta a ruminacié indulasanak €s befejezésének 1épéseit bemutatd 6sszegzést, ill. annak a
kifejtését, hogy ennek milyen terapids relevanciai lehetnek (l. biradlatanak 5. kérdése). Az
értekezés Osszegzd fejezetében (2.5.1) valoban elsdsorban a maladaptiv ragodas jellemzdire
helyeztem a hangsulyt és nem maganak az allapotragddasnak a folyamatéra. Ezt elsdsorban az
indokolta, hogy a rdgdédasnak mint stabil valaszstilusnak a vizsgalatara iranyultak az
értekezésben bemutatott kutatdsaink. A terapias szal kihagyasa tudatos dontés volt, ahogy azt
jeleztem is az értekezés bevezetésében (13. o). Ugyanakkor egyetértek Opponensemmel abban,
hogy a allapotragodas bemutatdsaval jol illusztralhaté az is, hogy a kiilonb6zd terapias
megkozelitések (1. Moulds & McEvoy, 2025 6sszefoglaldjat) milyen folyamatokat és miért
céloznak meg a ragddas csokkentése érdekében. Opponensem kérdését kétféle szempontbol is
meg lehet kozeliteni. Az egyik az, hogy mi indithat el és zarhat le egy-egy ragodasi epizodot,
ill. milyen tartalmi és folyamatbeli jellemzdi lehetnek. A masik az, hogy kinél fog a ragodas
stabil valaszstilussa valni. Az egyik vagy akar mindketté kérdéssel kapcsolatban a legtobb
modellnek, elméletnek van valamilyen elképzelése, amely tobbek kozott a terapids



probalkozasokra is hatassal van. Ezek tobb helyen szerepelnek az értekezésben, de egy kiilon
fejezet is hasznos lehetett volna, ha a rdgodasrol és annak egészséggel kapcsolatos
Osszefliggéseirdl gondolkodunk. A ragodasi folyamat/epizod jellemzésénél a kovetkezo
»szakaszokat” érdemes atgondolni: (1) stratégiavalasztast, amely a ragodasi epizdd inditasaval
kapcsolatos  jellemzOkre adhat valaszt, (2) a rdgédas megvalositdsanak, azaz
jellemz6it, amelyek maganak az epizodnak a sokféleségére mutathat ra, és (3) az
allapotragodasbol valo kilépést, azaz azt, hogy mi jatszhat szerepet az epizod lezarasaban.
(1) Stratégiavalasztas?:

Az a kérdés, hogy mi indithat el egy ragodasi epizodot vagy mi vezet ahhoz, hogy ugyanazon
téma Gjra €s Ujra el6jon a ragodas soran, hangsulyosan Martin és Tesser (1996) elképzelésében
jelenik meg (1. az értekezés 2.1.2 fejezetét). Kontrollelméletiikben kifejezetten a normal,
instrumentalis jellegli ruminativ epizod leirasara, jellemzésére torekedtek. Megkozelitésiik
szerint tipikusan olyan események indithatnak el ruminativ gondolkodési folyamatot, amelyek
diszkrepanciat jeleznek az aktudlis és a vagyott allapotaink kozott, vagyis ugy érezziik, hogy
nem haladunk kell6képpen a sajat személyesen relevans céljaink felé. Amennyiben az egyén
ezt a diszkrepanciat vagy a hozza tartozo érzelmet nem tudja oldani a céljainak kiigazitasaval,
vagy alternativ, célhoz vezetd utvonalak felvazolasaval, konnyen ruminativ iizemmodba
kapcsolhat, ahelyett, hogy elterelné a figyelmét, atkeretezné a helyzet jelentését, masokat
hibaztatna vagy akar jelentudatos moddon itélkezés nélkiil elfogadnd a kialakult érzelmi
allapotot, csak hogy néhany mas stratégiat is emlitsiink. A rdgddasi folyamat ,,0nkéntelen”
valasztasa foként akkor fordul eld — Watkins (2008) meglatasa szerint - ha aktudlis vagy
altalanos céljainkat tilsdgosan absztrakt modon fogalmazzuk meg, és/vagy ha a diszkrepancia
averziv érzelmeket (pl. szégyen) generdl (Moberly & Dickson, 2016). Kimutattak azt is, hogy
ragddast indukalhatnak azok a negativ események is, amelyeket az egyén fenyegetonek és
kontrollalhatatlannak értékel (Krys & Reininger, 2023) vagy valamilyen veszteséget
implikalnak. De ragddast indithat el az is, hogy ha az egyén nem érti, hogy milyen érzelmet is
érez egy adott esemény kapcsan (Vine et al., 2014). A k6z0s ezekben, hogy fokozzdk az én
tartalmainak (pl. érzelmek, testi torténések, gondolatok) tudatositdsat €¢s a ,miért” kérdés
feltételét, és ezzel Osszefiiggésben az okok és kovetkezmények keresését, amellyel az adott
esemény érzelmi aspektusaira irdnyul a figyelem (Nolen-Hoeksema, 1991). Eppen ezért nem
meglepd, hogy konnyebben ragédunk bizonyos tipusi eseményeket kovetden, pl. ha hibaztunk
vagy kudarcot vallottunk, vagy visszautasitast tapasztaltunk. Azt is felvetették, hogy nem
onmagaban a distressz mértéke, hanem az érzelmi distressznek az egyén atlagos szintjéhez
képest torténd emelkedése vezethet a ragodas valasztasdhoz (McKone et al., 2024). A
rumindci6 félig-meddig tudatos célja tehat az lenne, hogy a megtortént negativ eseményeknek,
vagy adott esetben egy gondolatainkban tobbszor lepdrgetett jovobeli eseménynek,
amelyeknek a személy nagy fontossagot tulajdonit, értelmet, jelentést adjon (Watkins, 2004)
vagy az események jovobeli kovetkezményeivel kapcsolatos bizonytalansagot — foként
alacsony bizonytalansagtiirés esetén - valahogyan kezelje (de Jong-Meyer et al., 2009; Liao &
Wei, 2011).

2 Bar a valasztas szot hasznalom, ez nem arra utal, hogy tudatos mérlegelés utin dontiink egy bizonyos stratégia
mellett.



A stratégiavalasztas hatterében azonban kereshetiink mas tipusu jellemzoket is, amely
arra, az Opponensem altal felvetett kérdésre is részben valaszt adhat, hogy miért nem csak a
korabban hasznalt valaszok gyakorisagaval fligg 0ssze egy adott stratégia valasztasa. Egy adott
szociofizikai kontextusban az érzelemszabalyozasi céljaink (vagyis az, hogy csokkenteni vagy
ndvelni akarjuk-e a pozitiv vagy negativ érzelmi allapotainkat, vagy valamilyen specifikus
érzelmi allapotot szeretnénk elérni) hatassal lehetnek arra, hogy milyen stratégiat valasztunk
(Millgram et al., 2019). Nem fogjuk a ragddast ,,valasztani” barmennyire is erételjes egy
csoportosan atélt kudarcélmény hatasara az aktualis €s vagyott allapot kozotti kiilonbség, ha az
adott helyzetben nyugodtak szeretnénk maradni (érzelemszabalyozasi cél), annak érdekében,
hogy ezzel a tobbiek érzelmeit is kedvez6 iranyba modositsuk (motivacid). Szamos esetben
eléfordulhat, hogy olyan érzelemre ,,vagyunk”, amellyel optimalizalhatjuk a viselkedésiinket
vagy az adott kontextusban varhat6 eredményt (Tamir & Gutentag, 2017), azaz instrumentalis
célok is motivalhatjak az érzelemszabalyozast (Tamir, 2009), amelyek viszont erésen helyzet-
fliggdek, tehat a személyen beliili variancidjuk is sokkal nagyobb (Kalokerinos et al., 2017).

Erzelemszabalyozasi céljaink nem teljesen fiiggetlenek az érzelmekrél alkotott
hiedelmeinktol, azaz attol, hogy mennyire cimkéziink rossznak, elkeriilendének bizonyos
érzelmeket, és mennyire tartjuk kivanatosnak egy-egy érzelem vagy allapot elérését. Ennek
megfeleléen a stratégiavalasztist specifikus helyzeti és specifikus érzelmi vélaszok is
befolyasoljak az adott szociokulturalis és fizikai kdrnyezetet is figyelembe véve (Matthews et
al., 2021). Egy nemrégiben tizenévesekkel és fiatal felnéttekkel végzett vizsgalatban (Smith et
al., 2023) példaul azt talaltak, hogy a boldogtalansag érzése mutatta a legerdsebb Osszefiiggést
a ruminacidval a mért 6t negativ affektiv allapot (boldogtalansag, az unalom, a szorongést, a
diihot és az ingerlékenység) koziil. Ez az eredmény véleményem szerint dsszhangban van a
pozitiv pszicholdgia azon eredményével, hogy boldogsag hajszoldsa nem jar éppen kedvezd
kimenetelekkel (Zerwas & Ford, 2021). Nemcsak az érzelmekrdl, hanem magukrol a ragodo
gondolatokrdl kialakitott in. metakognitiv hiedelmek, is hatassal vannak a ragddasi stratégia
valasztasara. Akik a rdgddast hasznosnak vélik (,,A multon valé merengés segit megel6zni a
jovobeli hibakat és kudarcokat.”) nagyobb valdszintiséggel fogjdk a ruminaciot szandékosan
hasznalni a tényleges és az idealis/kivanatos allapot kozotti észlelt diszkrepancia kezelésére
(Papageorgiou & Wells, 2001).

az epizdd tartalmi és folyamatbeli jellemzoi:

A ragddasi folyamat beinduldsdnak ugyanakkor — vagyis az érzelmeinkre, azok lehetséges
okaira ¢és kovetkezményeire irdnyuld ismétlddé gondolatok megjelenésének — még nem
feltétlentil lesz negativ kovetkezménye. Nem mindegy példaul, hogy mennyi negativ,
onkritikus eleme van a rdgddd gondolatoknak (Hoebeke et al., 2022; Smart et al., 2016),
mennyire valik kontrollalhatatlannd a negativ gondolatok lancolata és okoz-e jelentds vagy
akar elviselhetetlen mértékii érzelmi distresszt (Selby et al., 2008)). Tehat vizsgéalhatjuk a
folyamat jellemzo6it (pl. idOtartam, kontrollalhatosag, distressz felfutasanak tempdja) és
tartalmat (negativ €s Onkritikus gondolatok, mi lett volna, ha gondolatok) egyarant. Az
elméletek koziil Watkins feldolgozasi mod (Watkins et al., 2008) elképzelése és Kross és Ayduk
perspektivaelmélete (Kross & Ayduk, 2008) elemzi az epizdd alatt megjelend tartalmi és
folyamatjellemzdéket. Nem mindegy, hogy az énre iranyul6 fokusz sordn hogyan gondolkodunk



az eseményekrol: a mi €s hogyan tortént kérdés az un. konkrét és tapasztalati feldolgozast segiti
eld, amely szdmos kontextualis részlettel gazdagitja az adott eseményre jelentésére vonatkozo
kovetkeztetésiinket (pl. ,,Nekem most és itt azért nem sikeriilt valami, mert ...”). Ezzel
ellentétben az eseményekkel kapcsolatban sajat magunknak feltett miért és mi lett volna, ha
tipust kérdések altalanos, kontextus nélkiili tilaltalanositott kovetkeztetéssel jarhatnak (pl.
»Nekem soha és sehol nem sikerlil semmi!”) (Watkins et al., 2008). Természetesen nem
onmagaban a miért kérdésen valo elmélkedés viheti el az allapotragddast a passziv, oncélu
tépelddés irdnyaba, kritikus lehet itt az is, mennyire tudjuk ebben a folyamatban az n. tavolito
perspektivat alkalmazni (Kross & Ayduk, 2008). Ez ugyanis hatassal lehet arra, hogy a ragodasi
folyamat inkdbb 6nmarcangol6 tépelddéshez vagy a toprengéshez hasonlit. Ez utobbit soran
tobbé-kevésbeé értékeld felhang nélkiil, az adott szociofizikai kontextushoz illeszkedden
keressiik a torténésekre, ill. a miértekre a valaszt.

A régddasi folyamatban megjelenhetnek informaciofeldolgozési és kognitiv torzitdsok
is. Az absztrakt én-relevans tartalmak (pl. ,,Miért én vagyok az, akinek semmi sem sikeriil?”),
novelheti annak valoszintiségét, hogy depressziv magyarazatot (pl. ,,Nem vagyok olyan ligyes
vagy tehetséges, mint masok.”) taldljunk a kialakult negativ hangulatra (Nolen-Hoeksema,
1987), amely raerésithet a negativ érzelmekre, és maganak az allapotragddasnak a folyamatat
is meghosszabbithatja.

A ragodasi folyamat tehdt bar segitheti az 6nszabdlyozast (Krys, 2020) és a negativ
események feldolgozasat (Brooks et al., 2017), Koster és mtsai (Koster et al., 2011) szerint
elsdsorban akkor, hogy egy adott negativ eseménynek, problémanak szentelt ismétlddd
gondolkodas idoben korlatolt folyamat marad. Akéar azért, mert eredményt vagy felismerést
hoz, akar azért, mert az egyén mds szabalyozasi folyamatra valt, amikor a megoldas aktualisan
vagy egyaltalan nem érheté el. Minden olyan tényezd tehat, amely potencidlisan
meghosszabbitja a ragodasi epizodot vagy a ragodd gondolatok leallitasat neheziti, a
kedvezdtlen kdvetkezmények felé viheti el a folyamatot.

(3) A ragddo epizodbol vald kilépés:
A ragddo epizod ledllitasa, az abbol valo kilépés sok esetben automatikusan torténik, jon egy
Uj inger, feladat, ami segithet elforditani a figyelmet a gondolatokrol és ez kizokkenti az egyént
,»a gondolatok lancolatabol”. De elképzelhetd az is, hogy a rdgddasi folyamat monitorozasa
soran ,.¢szleljiik”, hogy a distressz olyan mértékben fokozodott, hogy mas, a distressz
oldasanak az egyén sajat tapasztalatai alapjan hatékonyabb csokkentési modjara van sziikség.
Ezek lehetnek olyan adaptivabb (pl. lemenni futni, elmondani masoknak a negativ
gondolatokat) vagy kevésbé adaptiv (lerészegedni, dnsérteni), de az adott helyzetben hatékony
viselkedések, amelyek rovidre zarjak a negativ gondolatok és érzések egymast erdsitd negativ
koreit. De ahogy mar emlitettem, eléfordulhat, (bar a maladaptiv ragoédas esetében éppen ez
hianyzik), hogy az epizod végiil valamiféle problémamegoldashoz (pl. ,,Legkdzelebb, ha ilyen
helyzetbe keriilok, ...”) vagy beldtashoz, elfogadashoz (pl. ,,Nem lehet mit tenni most mar,
nem érdemes ezen tovabb gondolkodni.”) vezet, ezzel hozva tartés vagy atmeneti lezarast az
eseményen/probléman valo ragodasnak.

Koster ¢s munkatarsai (2011) szerint két folyamat nehezitheti meg a ragodasi epizod
lezarasat, €s a figyelem atiranyitdsat mas gondolatokra vagy tevékenységekre. Egyrészt, ha a
tépelddés soran megfogalmazott énre vonatkozo éllitasok (En mindig ... vagy En soha ...)



0sszhangban vannak az én-sémaval, és igy nem generalodik hibajelzés, amely leallitand az
onkritikus, negativ tartalmak ismételgetését. Masrészt nehezitheti, ha az egyén figyelmi
kontrollfolyamatai vagy végrehajtofunkcioi atmenetileg vagy tartosan gyengébbek. De
megnehezitheti az allapotragodéas lezarasat az absztrakt feldolgozasi mod, ill. az is, ha
informaciofeldolgozasi €s kognitiv torzitasok is vannak a folyamatban (I. Hexagon modell,
(Watkins & Roberts, 2020). A szocialis kornyezet ragédd gondolatokra vald raerdsitése
(egyiittes rumindcio, Rose, 2021) vagy az érzelmek invalidacidja is (DeShong et al., 2019;
Johnson et al., 2020) idében elnyujthatja a folyamatot, vagy elésegitheti, hogy egy késdbbi
idépontban ugyanazon témahoz kapcsoloddan a ragodas jra beinduljon.

Vargha Andras kérdése kapcsan arra is kereshetjiik a valaszt, hogy kinél fog a ragodas
stabil vélaszstilussa valni, azaz miért reagal valaki ragddassal bizonyos érzelmi helyzetekre
nagyobb eséllyel. Ebben a kordbban hasznalt valaszok gyakorisdga mar szerepet jatszhat, az
alabbi ,.kikotésekkel”. A ragodas stabil valaszstilussa alakuldsat a szokds-cél elmélet (2.1.3
fejezet), ill. a Hexagon modell (2.1.10) prébalja leirni, magyarazni. Ezek a modellek a szokas
kialakuldsdnak folyamatat alkalmazzdk a ragddds mint stabil vélaszstilus kialakuldasanak
magyarazatara. Azt feltételezik, hogy ha a ragddas ismétlédéen eléfordul ugyanazon negativ
érzelmekkel vagy azokat kivalto eseményekkel, helyzetekkel, helyszinekkel kapcsolatban,
akkor a ragodas a kontextus-valasz asszociacio révén konnyen atalakul egyfajta szokdssa
(Watkins & Nolen-Hoeksema, 2014), amelyet mas szokasokhoz hasonléan automatikussa
valik, és kiilondsen nehéz kontrollalni és megvaltoztatni (Seger & Spiering, 2011; Wood &
Riinger, 2016). Ezt kdvetéen maga a kontextus — legyen az egy specifikus szituacié (pl. kudarc,
masoktol jovO negativ visszajelzés), egy fizikai kdrnyezet (pl. orvosi rendeld), egy érzelem (pl.
csalddottsag), egy adott napszak (pl. kozvetleniil elalvas el6tt), egy fizikai érzés vagy egy tiinet
(pl. fejfajas) — automatikusan kivalthatja a rumindcio beindulaséat. Ez egyben azt is jelenti,
hogy ha sokféle modon — az adott szituacidhoz illeszkedden — probaljuk meg szabalyozni az
érzelmeinket, akkor az a kontextus-ragodas kozotti asszociacio kialakitasa ellen fog dolgozni.

Terapias gyakorlatban — értelemszeriien — ennek a maladaptiv, szokdsszintli ragédasnak
a leépitésére torekednek, alkalmazva azokat az ismereteket is, amelyeket az allapotragddassal
kapcsolatban felsoroltam. A mar emlitett ruminaci6 fokusza kognitiv viselkedésterapia soran a
rumindcié folyamatanak felismerését ill. mas alternativ és adaptivabb stratégidknak
(szokéasoknak) a kialakitdsat tlizik ki célul, masrészt olyan funkcionalis-kontextualis
megkozelitést alkalmaznak, amellyel azonosithatok azok az egyéni triggerek, amelyek
automatikusan aktivaljadk a ragodast (Watkins, 2015). A ruminécio-fokuszi CBT-ben
azonositjak a rdgddast fenntarté metakognitiv hiedelmeket is, és a konkrét feldolgozasi mod
elsajatitasat is segitik (Concreteness training) (Watkins, 2015). A metakognitiv terdpia
(Papageorgiou & Wells, 2004) — elnevezésébdl adodéan — a ragodassal Osszefiiggd
diszfunkciondlis hiedelmeket célozza meg (Cano-Lopez et al., 2022). A kognitiv
viselkedésterdpianak egyik specifikus forméjat, az Un. versengd memoria tréninget
(Competitive Memory Training) is javasoljak a ruminacié csokkentésére (Ekkers, 2011).
Ennek a rovid terapidnak az a Iényege, hogy a ruminativ kognitiv-érzelmi hal6zatok dominans
voltat mas kognitiv-érzelmi halozatok aktivitasdnak fokozasaval probaljak a hattérbe szoritani.
Ez azt jelenti, hogy vagy egy semleges, ill. érzelmeket nem mozgdsitd esemény sordn megélt



érzelmi allapotot (k6zombosséget) tarsitanak fokozatosan a ruminativ gondolatokhoz, s ezaltal
késztetik a gondolat ,,elengedésére a klienst”. Vagy pedig az elfogadason keresztiil célozzak
meg a ruminativ gondolatok csokkenését. Nevezetesen egy olyan eseményt kell — versengd
modon — felidézni, amelyben a személy el tudta fogadni a gondolatait és érzelmeit, majd ezt az
allapotot tarsitjdk a ruminativ gondolatokhoz (Ekkers, 2011). A jelentudatossagra épitd
technikak is hatékonyak lehetnek a ruminécié csokkentésében (Gu et al., 2015), ugyanis a
kiilonboz6 élmények — igy akar a negativ érzelmek, fajdalom — nem itélkezd, azaz az értékeld
cimkétdl megfosztott elfogadasat hangstlyozzak. Az onegyiittérzés intervenciok (Savari et al.,
2021) pedig az onkritikus gondolatok csokkentésével, és kiillonbozé dnmegnyugtatd stratégiak
elsajatitasanak segitségével jarulhatnak hozza a rdgddés csokkentéséhez (Ferrari et al., 2019;
Watkins, 2015). Vannak olyan tréningek is, amelyek az informdaciofeldolgozasi torzitdsokat
célozzak meg, igy pl. a negativ ingerek iranyaba valo figyelmi torzitas csokkentését (Attention
Bias Modification) (Yang et al., 2015), vagy a kognitiv kontroll erdsitésével (Cognitive Control
Training) a negativ tartalmi anyag munkamemoridbdl valo kizarasat segitik elé (Hoorelbeke
et al., 2015). Tovabba a kognitiv torzitasok csokkentésére is kidolgoztak kiilon eljarast
(Cognitive Bias Modification Training), aminek keretében példaul a kétértelmli helyzetek
is Osszefoglaltam azokat a jellemzdket, folyamatokat, amelyekre Opponensem kérdésére adott
valaszomban kitértem, és amelyeknek terapias relevancidja lehet. Megjegyzem, hogy a
terapidk felsorolasa nem teljes, az emlitett és feltlintetett terapidkon tGl madas terapias
megkozelitések (igy pl. a dialektikus viselkedésterapia, az Elfogadas és Elkotelezddés Terapia,
vagy akar a sématerapia) vagy modszerek (pl. viselkedésaktivacio) is kedvezOen hathatnak a
ragodas csokkentésére (1. pl. Moulds & McEvoy, friss 2025-0s 0sszefoglalojat)

Altalanosabb médszertanra vonatkozé kérdések

Opponensem, Dull Andrea felveti azt a kérdés, hogy a negativ érzelmek, a ruminacié és a
figyelmi folyamatok kapcsolatdnak vizsgalatdra alkalmazott szemkovetéses vizsgalatok
alapjan a kornyezeti kulcsingerek esetében is alkalmazhato lenne-e ez az eljards. Lu és
Pesarakli (2023) 0Osszefoglald tanulmanyukban be is mutatnak 50 olyan kutatast, ahol
valamilyen szemmozgast rogzitd eszkozt alkalmaztak kornyezetpszicholdgiai kutatasokban,
azonositva egyben a moddszertani nehézségeket vagy hianyossagokat a jovobeli kutatasok
szdmara. A ruminacidéval Osszefiiggésben tobbek kozott azért is tartom izgalmasnak
Opponensem felvetését, mert a kutatdsokban a vondsragddas negativ érzelmi képek (pl.
szomoru vagy haragos arckifejezésli személyeket abrazold képek) esetén nagyobb mértéki
fenntartott figyelemmel tarsult, mint pozitiv (pl. 6romot mutatdé személyeket abrazold) képek
esetén (Arenliu et al., 2023; Duque et al., 2014; Owens & Gibb, 2017). Ebbdl kiindulva, ha
altalanossagban a természetes kornyezetet pozitivnak, az épitett varosi kérnyezetet negativnak
tartjuk, akkor ezek ,letapogatdsat”, ill. szubjektiv értékelését érdekes lehet a vonas- és
allapotszintli ragodéssal 0sszefiiggésben is vizsgalni.

Opponensem azon felvetésével is egyet értek, hogy a laboratériumi kutatasban spontén,
indukalt vagy stresszorra adott ruminacidé €s a mindennapi ruminacid mérésének Gtvozése
rendkiviil fontos (lenne). A kettd kozott kapott pozitiv Osszefiiggés egyrészt validalhatja a



laboratoriumi allapotruminacidé mérését (Rosenbaum et al., 2021), mésrészt viszont mivel a
viselkedés szitudciofiiggd (Mischel & Shoda, 1995), ezért a laboratoriumi (pl. fMRI)
eredményeket a mindennapi helyzetekben ¢és helyszineken felmért ragodassal kapcsolatos
eredmények arnyalni tudjak, azaltal is, hogy a dinamikus (és akar kiilonb6z6é kolcsonods)
folyamatokba betekintést adnak. A kutatdcsoporton beliil mi is probalkozunk a kétféle
modszertan Osszevetésére, Otvozésére. Laboratoriumban nyugalmi helyzetben spontan
el6forduld, intruziv jelleghi allapotragddast mértiink a vonasjellegli ragddas felmérése mellett,
mig ¢lménymintavételi modszerrel pedig a mindennapokban el6forduld ruminativ gondolatok
néhany jellemzdjét rogzitettiik 9 napon keresztiil naponta hatszor, igy kozottiik a gondolatok
intruziv vagy kontrollalhatatlan jellegét is.

Specifikusan a vizsgalatokra vonatkozo modszertani(bb) kérdések:

Vargha Andras kérdéseiben a pozitiv pszicholdgiai megkozelités nagyobb hangsullyal valo
megjelenését javasolta, és felhivta a figyelmemet arra, hogy a 3.2 fejezetben bemutatott
vizsgalati hattér esetében helyesebb lett volna a szubjektiv jollétet csupan a mentalis egészség
egyik aspektusdnak nevezni, hiszen méas komponensei is vannak, igy példaul a reziliencia, a
savoring, az onregulacid és az alkotd-végrehajtd hatékonysag (1. Vargha és mtsai, 2020),
amelyek mind kapcsolatba hozhatok a ragodassal (1. a biralat 1. kérdését). Valoban, ahogy
Opponensem is megjegyezte a kutatas tervezésekor és a kérddivesomag dsszeallitasakor® a
mentalis egészségre vonatkozoan Keyes (2002) modelljébdl indultunk ki. Elsésorban a
modellnek azt a részét tartottuk akkor fontosnak, amely a mentdlis egészséget nem a
pszichopatologiai tiinetek hidnyaként definidlta, hanem azt hangsulyozta, hogy érzelmi,
pszichologiai és szocidlis (pozitiv) komponensei is vannak a jollétnek. Ezeket 6sszefoglaldan
gyakran szubjektiv jollétként is nevezik (bar van némi kovetkezetlenség a szakirodalomban,
mert né¢ha ezt csak az érzelmi komponenssel azonositjak). Ugyanakkor természetesen
egyetértve Opponensemmel, nem gondolom, hogy a mentélis egészség ,,csupan” a szubjektiv
jollét és a tiinetek alapjan meghatarozhat6 lenne. A szubjektiv jollét mutatot elemzéseinkben
fiiggd valtozoként alkalmaztuk, mert a ragddas és tiinetek kozotti pozitiv kapcsolat mellett,
kevés olyan vizsgalat van/volt, amely azt a kérdést teszi fel — kissé sarkosan megfogalmazva —
hogy a ragodas hidnya mennyiben tudja magyarazni azt, hogy jol vagyunk. Az biztosnak tiinik,
hogy a szokas szintli, gyakori ragddas a testi-lelki tlinetekkel robusztus pozitiv kapcsolatban
van. De kérdés lehet, hogy ha nem vagy csak ritkdn ragéodunk, az mennyiben garantalja, hogy
jol is érezziik magunkat, a pszicholdgiai sziikségleteink kielégiilnek és tarsas kapcsolataink jol
alakulnak. Azt gondolhatjuk, hogy a ragodas relativ hianya 6nmagaban még nem feltétleniil
szavatolja ezeket, igy a ragddas a pozitiv mentalis egészségmutatokban a variancia kisebb
hanyadat magyarazhatja. Ez tulajdonképpen az egyszerii korrelacidos eredményeinkbdl is jol
latszik: a Nem Produktiv Gondolatok Kérddiv Gyerekeknek (a tovabbiakban NPTQ-C)
pontszamok és az internalizal6 tlinetek kozotti korrelacios egyiitthatd értéke 0,56 volt (1. 89.
oldal), mig az NPTQ-C pontszamok ¢és szubjektiv jollét (a harom jollét mutatd Osszesitett
értéke) kozott -0,35-0s, a szomatikus tiinetekkel 0,44-es korreldciot talaltunk (1. 101. oldal) (a
szomatikus tiinetek €s a jollét kozotti korrelacio pedig -0.32 volt, 1. 101.0).

3 Az adatfelvétel 2012. szeptemberétdl 2013. februarjaig zajlott.
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Ha a mentalis egészség komplexebb feltarasat tlizziik ki célul, akkor azok a jellemzdk,
amelyek Opponensem kérdésében és modelljiikkben leirasra keriiltek, megfontoland6 valtozok
lehetnének. Bar a kutatasunk elsddleges célja nem ez volt, ugyanakkor a ragodas és a
modellben azonositott komponensek (a jolléten tal a savoring, az alkotd-végrehajto
hatékonysag, az dnregulacio és a reziliencia) kapcsoltara vonatkozo kérdés nagyon is relevans.
Ezek a felsorolt valtozok, ahogy Vargha és mtsai (2019) tanulményukban megjegyzik olyan
képességek ,,(megkiizdés, savoring, reziliencia, dinamikus Onszabdlyozés, pszicholdgiai
immunitas), amelyek szerepet jatszanak a mentalis egészség megdrzésében” (Vargha és mtsai,
2019, 329. o). Sajat feltételezésem az, hogy ezek tobbsége ugyanakkor csak gyenge negativ
kapcsolatban 4ll a rdgddassal. Véleményem szerint példaul az, hogy valaki gyakran ruminal
negativ érzelmeken, eseményeken nem feltétleniil zarja ki, hogy pozitiv érzelmeit valamelyik
savoring stratégia — pl. pozitiv érzelmek kimutatasa, a figyelem jelen pozitiv élményeire vald
iranyitasa, pozitiv érzelmi élmények megosztasa, pozitiv idéutazas (1. Quoidbach et al., 2010)
— segitségével szabdlyozza. Ezt kdzvetetten aldtdmasztja az értekezésben bemutatott egyik
vizsgalatunk is (9. vizsgalat, 3.9 fejezet), amely ugyan nem komplexen a savoring-et térképezte
fel, hanem a pozitiv érzelmi allapotokon vald rdgddast (amely tulajdonképpen egy sziikebb
jelenséget ir le, mint a savoring, de ugyanugy a pozitiv érzelmi allapotok gyakoribb atélését
segitheti eld). A vonds szintli ,,negativ”’ és ,,pozitiv”’ ragodas kozott ebben a vizsgalatunkban
nem volt szignifikdns 6sszefliggés, csupan a 9 napon keresztiil régzitett negativ és pozitiv
ragodo gondolatok eldfordulasaval kapcesolatban a személyen beliil 6sszefiiggésre iranyuld
elemzések talaltak mérsékelt negativ kapcsolatot a napi hasznalatukban (within person
korrelacio: -0.36; 1. 194. oldal). Vagyis mind a ragddas, mind a savoring egymastol fiiggetlen
magyarazovaltozoja lehet a mentalis egészségnek. Azt is el tudom ugyanakkor képzelni, hogy
a savoring moderalja a rdgddas és a mentalis egészség kozotti kapcsolatot.

Mindezek fényében valoban a mentélis egészség komplexebb feltérképezését segitd
kérddiv, pl. Opponensem altal javasolt gyermekekre adaptalt mentalis egészség teszt (l. a
biralat 2. kérdését) alkalmazasa a jovobeni vizsgalatokban kivalo eszkoz lehet. Az értekezésben
bemutatott serdiild vizsgalat tervezésekor (2012-ben) azonban még a javasolt eszk6z nem allt
rendelkezésre, hasonloképpen az 5. kutatds tervezésénél sem, vagyis a videodjatékok
hasznalataval kapcsolatos kutataskor sem (1. a biralat 3. kérdését). Ugyanakkor jogosnak tartom
Opponensem felvetését, hogy az emlitett képességek (a savoring, ill. az altalanos 6nkontroll,
¢s megkilizdési képességek, a reziliencia) magyarazdvaltozoi lehetnek a problémas
videdjatékhasznalatnak. A viselkedési addikciok kialakuldsanak és fennmaradasanak
magyarazatara kialakitott Személy- Affktus-Kognicio-Végrehajtds modell (An Interaction of
Person-Affect-Cognition-Execution (I-PACE) model, Brand (Brand et al., 2019; Brand et al.,
2016) keretében ezeket olyan jellemzdkként azonosithatjuk, amely cs6kkenthetik a problémas
jatékhasznalati viselkedés kialakuldsanak esélyét. Koszondm tovabba, hogy a savoring teszt
magyar adaptacidjardl szo6ldo angol nyelvli tanulmanyra (Nagy et al., 2022) felhivta a
figyelmemet.

Az értekezésben bemutatott 10. vizsgalattal kapcsolatban Vargha Andras felveti a pozitiv
ingerek hasznalatat is az averziv (fajdalmas) inger mellett (1. birdlatanak 4. kérdése). Egyetértek
Opponensemmel abban, hogy nemcsak az averziv, hanem a pozitiv vagy jutalmaz6 ingerek
anticipaciojaval kapcsolatban is felmeriilhet a rdgodas vizsgalata. Ezt meg is tettiik egy korabbi
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tanulmanyunkban (Kocsel et al., 2017) — amelyben a jutalom (pénznyerés) anticipacid és
konszummacié szakaszaiban a neurdlis aktivitds és a vonds szintli ruminacidval kapcsolatat
kerestiik. A vonasragodas mértéke pozitivan korrelalt a jutalmat* elérejelzé ingerre
(0sszehasonlitva a lehetséges veszteséget jelzd ingerre) a bal eliilsé inzula és a bal
ventrolateralis prefrontalis kéreg teriiletein talalt aktivitassal. Az értekezésben is bemutatott
10. vizsgalat az itt idézett jutalom anticipacids vizsgalat eredményeivel egyiitt — ahogy az
altalanos diszkusszidban is felvetettem (235. oldal) — arra utalhatnak, hogy mind az averziv,
mind a jutalmazd anticipatoros jelzések (cue-k) érzelmi szempontbol kiugrobbak
(szaliensebbek) lehetnek a ruminacidra hajlamos, de nem depresszids egyének szamara.
Felmertilhet az a gondolat is a két eredmény kapcsan, hogy az érzelmi valenciatol fiiggetleniil
a fokozott arousalt kivalté ingereket eldrejelzd cue-k feldolgozasaval fiigg 6ssze a ragddas. Ezt
szeretnénk tovabb vizsgalni a 2025 elején indul6 NKFIH altal timogatott Nemzeti Kutatasi,
Kivalésagi Program (NNKP Advanced) projektiinkben mind laboratériumi, mind
¢lménymintavételi vizsgalatokban.

Opponensem kérdése kapcsan érdemes még egy kutatasi eredményiinket megemliteni.
Go/no go feladatot alkalmazva (Tsegaye et al., 2022) azt talaltuk, hogy a ragodas csokkent
gatlokontrollal kapcsolddott dssze a pénz (mint masodlagos jutalmi inger) kontextusaban, de
nem volt 0Osszefliggésben a géatld kontrollal az étel (mint elsédleges jutalmi inger)
kontextusadban. A valaszomban emlitett két vizsgdlatot (Kocsel et al., 2017; Tsegaye et al.,
2022) részletesen ugyan nem mutattam be a dolgozatban, de az altalanos diszkusszidba
beemelve ket felvetettem annak a lehetdségét, hogy a rdgdédas a jutalomfeldolgozas
folyamatain keresztiil jatszhat szerepet az addikciok kialakulasaban és fennmaradésaban.

Elemzésre vonatkozo kérdések:

Opponensem Dull Andrea a 4. vizsgalat kapcsan felveti, hogy a budapesti kozépiskolak didkjait
bevono kutatas elemzésébe keriiletenkénti vagy Pest-Buda vonatkozasaban, az 5. vizsgélatban
pedig a manchesteri €és budapesti minta elemzésébe valamilyen kornyezeti tényezd
vonatkozasaban lett volna-e értelme Osszehasonlitdsokat végezni. Opponensem egyik
Osszefoglal6 irdsaban bemutatott vizsgéalatokbol kiindulva (Dull, 2012), lehet kapcsolat a téri
elhelyezkedés, pl. bizonyos keriilet, varos kdzpontja vs. nem €s a mentalis egészség kozott, igy
az ilyen elemzés hozhatna is érdekes eredményeket. Ugyanakkor figyelembe véve azt, hogy a
mentalis egészség alakuldsa igen bonyolult folyamat, még ha adddna is valamilyen —
hatasméretében feltehetéen kicsi — hatas, egyetértve Opponensem egyik korabbi irdsaban
megfogalmazottakkal, a magyardzatukhoz csupan a pszicholdgiai ismeretek nem lennének
elegenddek, és még ha alkalmaznank maés ismereteket is (pl. szociologia, foldrajz) még az sem
adna alapot oki kovetkeztetések levonasara (Dull, 2012). Mindazonaltal a kérdés, egy korabbi
(nem publikalt) pilot vizsgalatunk eredményeit juttatta eszembe. FelsOtagozatos é&s
kozépiskolads didkokkal végeztiink fokuszcsoportos vizsgalatot, amelynek célja az volt, hogy
feltarjuk, hogy a tanuloknak milyen gondolatai, elképzelései vannak sajat kortarsaik testi-lelki
egészségérol, mit gondolnak az ezt befolyasold tényezokrol. Itt a beszélgetések soran

4 Jutalom jelzése a +Ft volt az anticipacios szakaszban, amely azt jelentette a résztvevd szamara, hogy ha
gyorsan reagal, akkor nyerhet pénzt a pénztarcajaba, ill. elkeriilheti a pénzének csokkenését.
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elhangzott egy olyan szempont, amely egyértelmiien kdrnyezetpszicholdgiai relevancidval bir.
A didkok ugy vélték, hogy a ,,bejarods” 1ét hatassal van a testi-lelki tiinetekre. Ezt atforditva
tehat, ha a lakohely €s az iskola kozotti tavolsag nagy, €s ez akar tobb oras utazast hoz magéval,
érinti a lefekvés, felkelés, vagy akar az egyéb iskolai és tarsas programokban valod
részvételt/vagy nem részvételt, magyarazhatja a tiinetek, igy pl. a faradtsag, alvasi problémak,
de akar szorongas, ingerlékenység variancidjanak valamennyi hanyadat.

Az elemzésekre vonatkozoan Purebl Gyorgy felveti az értekezésben bemutatott elsd
vizsgalattal kapcsolatban azt a kérdést (l. biralatiban megfogalmazott 1. kérdés), hogy a
depresszio sulyossaga befolyasolja-e a hangulati tiinetek ¢s a NPTQ-C magyar valtozataval
mért ruminativ gondolatok kozotti korrelacio erdsségét. Ebben a vizsgélatban kiilon nem
mértiik a depressziv tlinetek el6forduldsat, hanem a Képességek és Nehézségek Kérdoiv (SDQ
a tovabbiakban) térképeztiik fel az érzelmi tlineteket. Ha a csoportositd valtozonk ugyanaz,
mint az Osszefliggés egyik valtozoja, akkor szlik tartomanyokon beliill kellene az
Osszefiiggéseket nézni. Az egyik csoportba a 0-5, mig a masik csoportba a 6-10 pontot elérd
tanulok keriilnek, ha a hatarérték pont alapjan ketté valasztjuk a mintat. Mindezt figyelembe
véve a kovetkezd kiegészitd elemzést végeztem el: SDQ érzelmi alskdlanak nemzeti
hatarértékpontjat (>=6, Turi, Toéth, & Gervai, 2013) figyelembe véve teszteltem az
Osszefliggést az NPTQ-C pontszamok és a testi tiinetek, ill. az NPTQ-C és jollét pontszamok
kozott (a korrelacids egylitthatokat a valaszok utdn az 1. tdbldzat mutatja be). Linearis
regresszidelemzés alapjan az, hogy valaki a rizikodvezetbe tartozik-e® nem moderilta az
NPTQ-C és a kimeneteli valtozok kozotti kapcsolatot (interakcids tagok nem sztenderdizalt
egylitthato (b) értéke a testi tiinetek mint fiiggd valtozo esetében: 0,157, SE=0.131, p =0,229;
ill. a szubjektiv jollét esetében: b =-0,456, SE = 0,237, p = 0,054) a nem ¢és életkor kontrollja
mellett (1. 2. tdblazat). Azaz nincs kiilonbség a két csoport esetében a ragddas és a kimeneteli
valtozok kozotti kapcsolat erdsségében.

Vargha Andras az NPTQ-C kérdoiv faktorstruktirdjanak vizsgalataval kapcsolatban
felveti, hogy miért WLSMYV becslési eljarast (stlyozott legkisebb négyzetes becslési eljarast,
Weighted Least Squares Mean and Variance adjusted; Finney ¢és DiStefano, 2000)
alkalmaztunk WLSM helyett. A f6 kiilonbség abban rejlik, hogy mig a WLSM csak az
atlagokra (mean) alkalmaz korrekciot, addig a WLSMV a varianciat is korrigalja, ami
pontosabb illeszkedési mutatokat (RMSEA, CFI, TLI) eredményez. A WLSMV eldnye, hogy
alacsonyabb elsé faju hibat biztosit, vagyis kevésbé valdszinli, hogy hamis pozitiv
eredményeket ad. Ezenkiviil jobban teljesit kisebb mintaméreteknél €és nem normadlis
eloszlasok esetén, mivel kevésbé hajlamos a torzitasra és a konvergencia-problémakra (Finney
¢s Distefano, 2006). Az Mplus szoftverben a WLSMYV kiilon DIFFTEST opcioval tdimogatja a
modellkiilonbségek pontos Osszehasonlitasat, amelyet a WLSM nem kezel ilyen moddon.
Osszességében tehat a WLSMV megbizhatobb és robusztusabb eredményeket nyuijt,
kiilonosen, ha az adatstruktira nem ideélis vagy a mintaméret kisebb, ezért gyakran ezt
valasztjuk.

51258 (84,1%) valaszol6 keriilt a nem rizikdcsoportba, 237-en (15,9%) a rizikdcsoportba, tovabba 77
személynek (4,9%) volt hianyzo6 adata. Ez utdbbi csoportban az NPTQ-C pontszam a testi tiinetekkel nem mutat
szignifikans kapcsolatot (r=0.254, p=0,054), de a szubjektiv jolléttel vald Osszefliggése szignifikans volt (r=-
0,370, p=0,007).
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A bemutatott elemzéssel kapcsolatban azt a kérdést is felteszi Opponensem, hogy miért
kiiszobok (thresholds) és nem interceptek szerepelnek a kategorialis valtozok invariancia
tesztelésénél. Finney ¢és DiStefano (2006) ezt a kovetkezOképpen magyarazza: Ebben a
modellezési eljarasban azt feltételezziik, hogy a megfigyelt, ordinalis (kategorikus) valtozok
egy folytonos eloszlasu, latens valaszvaltozobol (y*) szarmaznak, amely bizonyos pontokon
felosztasra kertl kiilonallo kategéridkra. A kiiszobértékek (thresholdok) pedig azt definialjak,
hogy a latens/mogottes valtozd mely értékeinél torténik a kategoriavaltas az ordinalis valtozo
két szomszédos kategoriaja kozott. Mivel a kiiszobértékek ezeket a kategoria valtasokat jelzik,
mindig eggyel kevesebb kiiszobérték van, mint amennyi valaszkategoria (pl. egy haromfoku
ordinalis skala esetében, mint amit az NPTQ-C-nél is hasznaltunk, két kiiszobérték van: (i) 1-
2. valaszkategoria kozotti valtas, (i) 2-3. valaszkategoria kozotti valtas) (1. Bowen & Masa,
2015, 1. abra). Fontos tovabba, hogy ezek a kiiszobértékek becsiiltek a modellben, tehat nem
azonosak a tényleges valaszgyakorisagokkal/aranyokkal.

Tovabba Vargha Andrés a konfiguralis variancia szamolasaval kapcsolatban azt a kérdést
teszi fel, hogy a fiuk és lanyok csoportjai esetében a faktoratlagok 0-ra és a varianciak szabad
becslésre vald rogzitése valoban helyes eljaras-e. Az Mplus szoftvernek valdban ez az
alapértelmezett stratégiaja, amely anélkiil biztositja a modell identifikacidjat, hogy barmelyik
csoportot referenciacsoportként kellene hasznalnia. A konfigurélis invariancia tesztelésénél
ugyanis az a cél, hogy a faktorstruktira legyen azonos a csoportok kozott, itt az atlagok vagy
a varianciak esetében nem tesziink megszoritasokat. Az azonos mérési struktira biztositasa
érdekében az Mplus egyszeriisiti a modellt azzal, hogy mindkét csoportban 0-ra rogziti az
atlagokat.

Az NPTQ-C kérddiv faktorstruktirdjdnak vizsgélata kapcsan (értekezésben bemutatott
1. vizsgalat) Vargha Andrés azt is felveti, hogy az életkori csoportok esetében is érdemes lett
volna vizsgalni a mérési invarianciat. Valéban jogosnak tiinik a felvetés, ugyanakkor érdekes
moddon ez a szempont eddig a ruminacio szakirodalomban nem jelent meg hangsulyosan. Az
életkor esetében figyelembe véve a magyar kozoktatasi rendszert is a 15 évnél fiatalabbakat,
ill. a 15 éves vagy id6sebbeket sorolhatnank egy-egy csoportba® vagy esetleg
tamaszkodhatnank az osztaly alapu csoportképzésre, és 9. osztaly, ill. efolotti évfolyamba jarok
lehetne az egyik csoport, mig a maximum 8. osztadlyosok a masik csoport az értekezésben
bemutatott 1. kutatasban.

A 3.1 fejezetben bemutatott 1.b vizsgéalatban az NPTQ-C-vel mért nem produktiv
gondolatok és a Ruminativ Vélaszstilus Kérdéivvel (RRS-sel) mért tépelddés és toprengés
kozotti kapesolatot mértiik MIMIC CFA alkalmazasaval MPlusban, ahogy Opponensem is
megfogalmazza kérdésében. Bar valoban az elemzeési eljaras inkabb a konvergens validités

® Ezzel a csoportositassal elvégeztem az invariancia elemzést. Konfigurélis invariancia: > = 134,88, df=66,
p<0,001; RMSEA = 0,037; CFI = 0,994, TLI = 0,991. Skaléris invariancia: x> = 172,50, df=84, p<0,001;
RMSEA =0,037; CFI = 0,992, TLI = 0,991. Az MPlus program beépitett invariancia syntaxa az tijabb
verziokban kategorialis valtozok esetében WLSMV becslés soran mar nem szamol metrikus invarianciat.
Megjegyzem, hogy a 7.3-as verzio még lefuttatta ezeket az elemzéseket (1. az értekezés 84.oldala). Ha a
konfiguralis és skalaris invariancia elemzés RMSEA ¢és CFI értékeinek a valtozasat nézziik, akkor az RMSEA
nem valtozik semmit, mig a CFI érték csupan 0,002-vel csokken. Mivel ezek a valtozasok nem érik el azt a
mértéket, amely alapjan vissza kellene utasitani a skaléris invarianciat, és mivel a konfiguralis invarincia modell
alternativ illeszkedési mutatdi is kivalok, amellett érvelnék, hogy a két életkori csoport pontszamait 6ssze
lehetne hasonlitani (Cheung & Rensvold, 2002; Dimitrov, 2010).
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tesztelését sejteti, mivel az RRS is a repetitiv negativ gondolatok eléfordulasat méri, ezért ezzel
az elemzéssel szandékunk szerint az NPTQ-C konstruktumvaliditasanak tesztelését végeztiik
el. Az 1b vizsgalat joval alacsonyabb elemszama (N=385) nem indokolta a CFA elvégzését. A
célunk elsdsorban az volt, hogy teszteljiik, hogy az NPTQ-C ¢és a hasonl6 konstruktumot méro
RRS pontszdmai kozott milyen kapcsolat van. Ertelmezésiinkben az NPTQ-C
konstruktumvaliditasat éppen az tdmasztja ald, hogy a RRS passziv tépelddés faktoraval sokkal
erésebb kapcsolatban allt.

Opponensem a 3.3 fejezetben bemutatott elemzés kapcsan a hianyzo adatok kezelésére
alkalmazott eljarasra (FIML, Full Information Maximum Likelihood) kérdez ra. A FIML
becslés feltételezi a tobbdimenzios normalis eloszlast, azonban az altalunk alkalmazott eljaras
az MLR (Robust Maximum Likelihood) modszert hasznalja a normalitas sériilésének
korrigalasara. Az MLR egy olyan robusztus becslési eljards, amely figyelembe veszi a
normalitastol valo eltéréseket, igy a modell illeszkedése pontos marad még nem normalis
eloszlas esetén is (Muthén & Muthén, 2017). Fontos tovabba tisztazni, hogy a FIML nem egy
hagyomdnyos "adatpdtlo" modszer, hanem egy maximum likelihood alapu becslés, amely a
teljes modell illesztését végzi el a rendelkezésre 4ll6 adatok alapjan. Nem tolti ki a hidnyzo
adatokat az adattabldban, hanem a valosziniségi elv alapjan optimalizalja a
paraméterbecsléseket a meglévd informacidkra tdmaszkodva (Enders, 2010). A mi esetiinkben
az MLR-rel kombinalt FIML biztositja a legpontosabb illeszkedést és a legkevesebb torzitast.

Opponensem a 3.6. fejezetben bemutatott mediacids vizsgalattal kapcsolatban azt vetette
fel, hogy érdekes lett volna megnézni, hogy a migrén és a pszicholdgiai distressz kozotti
kapcsolatot milyen mértékben (%-osan) kozvetiti a ragodas két tipusa, a tépelddés és a
toprengés. A mediaciods arany (Proportion Mediated, PM) azt mutatja meg, hogy a teljes hatés
(total effect) mekkora hanyada kozvetitett egy mediator valtozon keresztiil. Matematikailag a
kozvetett hatas (indirect effect) €s a teljes hatds hanyadosaként szamitjuk ki. A mediacids arany
értelmezése intuitiv, de érzékeny a mintaméretre. Kis mintdk esetén a PM becslése instabil
lehet, és torzulhat, kiilondsen, ha a kozvetlen €s kozvetett hatdsok ellentétes eldjeliiek. Stabil
becsléshez altalaban legalabb 500 f6s mintaméret sziikséges, ez a jelen kutatasban mind a
budapesti, mind a manchesteri minta szempontjabdl teljesiilt. Osszességében a mediaciods ardny
informativ mutatd, de megbizhatdosdga nagymértékben fligg a mintanagysagtol és az
alkalmazott modszertantdl (MacKinnon et al., 2007). Labjegyzetben talalhatok a kiszamolt
értékek’.

Az eredmények bemutatasaval kapcsolatos megjegyzések:

Vargha Andras felveti azt a kérdést, hogy az értekezésben a skalak belsé konzisztenciajanak
bemutatdsara miért csak a Cronbach alfat hasznalom, és nem a McDonald-féle omega
mérdszamot. A reliabilitds bemutatasa a folyodiratok kdvetelményeihez illeszkedve valdban a
Cronbach alfa értékekre szoritkozott. Azonban kiilonb6z6 kérddivek pszichometriai
jellemzdinek tesztelését célzo tanulmanyaink a Cronbach alfa mutaté mellett a McDonald-féle
omega mérészamot is tartalmazzak. gy példaul az értekezésben bemutatott 1. vizsgalatiban is

" Budapesti mintan: Migrén -> passziv tépelédés - > Pszicholégiai distressz (0.40)- 40%; Migrén -> tdprengés -
> Pszichologiai distressz (0.07) — 7%; Manchesteri mintan: Migrén -> passziv tépelddés - > Pszicholdgiai
distressz (0.41) — 41%; Migrén -> toprengés -> Pszichologiai distressz (0.01) — 1%
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megtalalhatd ez a mérdszam (Cronbach’s a = 0,83; (Qtotal=0,85), 1. 85.0). De mas, az
értékezésben bemutatdsra nem keriild Ujabb pszichometriai hangsulyu tanulményaink is
minden esetben tartalmazzdk ezt a mutatét. Példaul a Ruminativ Gondolkodési Stilus
Kérdoivet (RTSQ) adaptald kutatasunk (Kovacs et al., 2021), vagy a Fajdalomkatasztrofizalas
Kérddiv (Galambos et al., 2021), ill. Az Elkeriilés és Kognitiv Osszeolvadas Kérdéiv
(Szemenyei et al., 2020) adaptalasat bemutatd publikécidink.

Koszondm tovabba Opponensemnek, hogy az eredmények bemutatdsanal
megfogalmazasbeli pontositasokat javasolt, vagy 1-2 kiegészité mondat sziikségességére
felhivta a figyelmemet: (1) Valoban az osztalyalapu kérddiv kitdltések soran a megfigyelések,
azaz a tanulok vélaszai, nem fiiggetlenek egymastol (84.0), ezt az elemzés soran figyelembe is
vettiikk; (2) a cfit (close fit) valoban a pClose értéket jelolte (84.0); (3) a modellek
illeszkedésénél (85.0) valoban az un. alternativ illeszkedési mutatokat vettiik alapul, éppen
azért mert nagy elemszamndl a y2 statisztika szignifikancidjat nehéz kivédeni. Az eredeti
tanulmanyban (Kocsel, Monok, et al., 2019) erre utalunk is a diszkusszioban (l. ,,However,
given that the chi-square difference test is often criticized because of its sensitivity to the
sample size and to normal distribution (Brown, 2006), additional analyses of other indices is
worthwhile (Dimitrov, 2010)” 1486.0); (4) a 3.1.3. tablazat fejlécére (88.0), ill. szdmozasukra
vonatkoz6 (104.oldal) és (5) a korrelacidk szignifikanciajat jelzd Bonferroni korrekcidra
vonatkoz6 (89.0) megjegyzést koszondm; (6) Hasonloképpen a nem standardizélt (b) és
szenderdizalt egyiitthatok (béta) hasznalatara vonatkozo korrekciot is (90.0); (7) Tovabba teljes
mértékben egyet értek azzal a megfogalmazasi javaslattal, amelyet egyik eredményiink
kapcsan javasol Opponsensem: ,,Az eredmények azt mutatjak, hogy az idésebb lanyok
gyakrabban szdmolnak be szomatikus tiinetekrdl”. A keresztmetszeti vizsgalati elrendezés
mellett a javasolt mondat pontosabban tiikr6zi az eredményt. (8) 3.6.2. &branal valdban
lemaradt a pdf valtozatbol a brooding ¢és a reflection kozotti egylittjarast mutatod nyil. A két
érték ehhez tartozik a budapesti, ill. machesteri mintan.

Az eredmények értelmezésével kapcsolatos kérdések:

Purebl Gyorgy a masodik vizsgalat eredményeivel kapcsolatban azt kérdezte, hogy milyen
pszicholdgiai és nem pszichologiai magyardzatai lehetnek annak, hogy a rumindcid és az
érzelmi tlinetek ndkben mar serdiilokorban is sokkal erdsebben 0Osszefliggenek, mint
fitkban/férfiakban (1. biralatdban megfogalmazott 2. kérdés). Erre a kérdésre az egyik és
feltehetden legegyszerlibb magyardzat az — amit egyébként Susan Nolen-Hoeksema (1987)
els@sorban sajat és masok munkaira tdmaszkodva felvetett — hogy depressziv vagy altalanosan
kiilonboz6é érzelmi tiinetek esetén a férfiak hajlamosak mas tevékenységekkel elterelni a
figyelmiiket, mig a ndk inkabb a tiineteikre koncentralnak. Ez a kiilonbség mar serdiilokorban
is tetten érhetd az érzelemszabdlyozdsban és megkiizdésben is: a fidk a lanyokhoz képest
példaul gyakrabban alkalmaznak figyelemelterelést rossz hangulat esetében (Abela et al.,
2004) és elkertilést egy stresszorral Osszefliggésben (Eschenbeck et al., 2007), mig a lanyok
— legaléabbis az dnbeszamolok szerint — gyakrabban ragddnak egyediil és tarsaikkal is (egylittes
ruminécio, (Calmes & Roberts, 2008)). Ez utdbbi lehet, hogy erdsiti a barati kapcsolatokat az
érzelmi megosztas pozitiv hatasain keresztiil (Rimé et al., 2020), de emellett a negativ érzelmek
fokozddasahoz is vezethet (Rose, 2021). Ennél dsszetettebbek azok magyarazatok, amelyek a
kognitiv sériilékenység mellett a fokozottabb stressz reaktivitast hangsulyozzak lanyok korében
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(elaborated cognitive vulnerability-transactional stress theory of depression; Hankin &
Abramson, 2001), ¢és olyan empirikus eredményekre épitenek, amelyek azt mutatjak, hogy a
negativ esemény bekovetkezése utan a lanyoknal a depressziv tiinetekben bekdvetkezd
valtozas kapcsolatban all a kezdeti magasabb ragodassal, mig fiuk kérében nem tapasztalhato
ez az 0sszefliggés (Abela et al., 2012). Ez az elképzelés kiilondsen relevans azon eredmények
tikkrében, amelyek arra utalnak, hogy a lanyok a gyermekkorbdl a serdiilékorba valo atmenet
soran tobb szubjektiven (Garcia-Moya et al., 2025) €s objektiven meghatarozott stresszort
tapasztalnak meg (Hamilton et al., 2015). Ez hatassal lehet akar azoknak a (tapasztalatfiiggo)
agyi terlileteknek a strukturalis €s funkcionalis fejlodésére €s funkcionalis Osszekottetéseiknek
alakulasara, amelyek ebben az életkorban jelentds valtozasokon mennek keresztiil, ugy mint a
stridtum, a medialis és lateralis prefrontalis kéreg (PFC) és az amygdala (Hammerslag &
Gulley, 2016). Ezen teriiletek jelentOs szerepet toltenek be a jutalomfeldolgozas (Walker et al.,
2017), a végrehajto funkciok (Larsen & Luna, 2018), az énre vonatkoz6 informaciok (Sebastian
et al., 2008), ill. az érzelemszabalyozas (Vijayakumar et al., 2014) serdiilokori folyamatainak
alakulasaban.

A stresszorok szempontjabol ismert, hogy a kortarsak elutasitasanak, mint
interperszonalis stresszornak, ebben az életkori szakaszban meglehetdsen erdteljes hatasa van
a gyermekkorhoz képest megemelkedett szocidlis szenzitivitas (Sahi et al., 2023; Somerville,
2013), ill. az éntudatos érzelmek (bilintudat, szégyen) fokozott eléforduldsa miatt (Somerville
et al., 2013). Ugy tiinik, hogy a lanyok nemcsak szubjektiven, hanem bioldgiai szinten is
fokozott stresszvilaszt adnak az elutasitisra ebben az életkori szakaszban®. Példaul
meredekebben emelkedett a kortizol, ill. alfa-amilaz termelddés a visszautasitas hatasara
lanyoknal (6sszehasonlitva a teljesitmény stresszre adott valasszal), mint fiiknal (Stroud et al.,
2017), amely rizikotényezdnek tekinthetd a depressziv hangulat kialakuldsa szempontjabol is
(Oldehinkel & Bouma, 2011; Slavich et al., 2010). Logikusnak tiinik ezzel 6sszefliggésben akar
a szocialis elutasitasra adott neurdlis valaszban is nemi kiilonbséget feltételezni. Bar szamos
kutatas célozta meg a szocialis elutasitasra adott neuralis valasz feltérképezését, kevés olyan
vizsgalat van, amely kifejezetten serdiilék esetében a nemi kiilonbségeket is vizsgalta volna.
Olyan kutatds ugyan van, amelyik a nem szempontjabol homogén mintan, pl. csak lanyok
korében, kereste a ragodassal valo osszefiiggéseket (Yoon et al., 2023), azonban ezekbdl nem
tudunk a nemi kiilonbségekre kovetkeztetni.

Erdemes megemliteni, hogy Watkins (2004) a ruminacio hatterében olyan konceptualis-
értékeld folyamatokat feltételez, amelynek soran 6nmagunkhoz kritikusan viszonyulunk. Ez
fokozottan igaz mar serdiildkorban, amikor is az énre vonatkozo értékeld folyamatok (self-
evaluative processes) erdteljesebbé valnak. Ebben az iddszakban — jol ismert modon — a lanyok
elégedetlenebbek a testiikkel és a tarsas elfogadottsagukat is negativabban itélik meg, mint a
fiok (Németh, 2011). Elképzelheté akar az is, hogy a szocidlis visszautasitasra tobb negativ
automatikus gondolattal reagalnak (,,Senki sem ért meg engem!”), amely konnyen elindithat
egy ragodasi epizodot. Az oOnértékelésben megfigyelhetd serdiilokori nemi kiilonbségek

8 Felnbttekkel végzett kutatasokban is taldltak nemi kiilonbségeket. Példaul a férfiak inkabb mésokra irdnyitjak a
figyelmet, mig a nék inkdbb az én-fokuszt emelik (Vanderhasselt et al., 2018), mig n6knél csokken a SZRV és a
kognitiv-affektiv feldolgozast jelz6 pupilladilaticio kisebb mértékii (Vanderhasselt et al, 2018), de inkabb
fokozodhat a kortizoltermelddés (Stroud et al., 2022).
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(Zuckerman et al., 2016) is hozzdjarulhatnak ahhoz, hogy a ragodas és a tlinetek kozott a
lanyoknal erésebb lehet a kapcsolat. A pubertas iddzitése, pontosabban a korai érés a lanyoknal
negativ hatdssal van a testképre és az dnértékelésre (Stojkovic, 2013), és pozitiv kapcsolatban
all a ragddassal és a depressziv tlinetekkel (Alloy et al., 2006), addig a fiuknal a korai érés
magasabb Onértékeléssel jar (Stojkovic, 2013) és fliggetlen a ragddastol, depressziv tiinetektdl
(Alloy et al., 2006).

Egyes kutatasok azt is felvetik, hogy a ruminacioban megfigyelhetd nemi kiilonbségek
hatterében a nemi szerepek (gender roles) szocializacidjaval kapcsolatos mechanizmusok is
allhatnak. A feminin szerepidentititdis a serdiilokor korai szakaszdban (11 évesen)
szignifikdnsan magyarazta a kés6bbi (15 éves kori) fokozott ruminativ tendenciakat (Cox et
al., 2010). Hasonloképpen az is, hogy a sziilok (elsésorban az anyak) mennyire batoritottak a
lanyaikat az érzelemkifejezésre (Cox et al., 2010). Arr6l sem szabad elfeledkezniink, hogy
nemcsak a ragodas erdsitheti a depressziv tiinetek kialakuldsat, hanem maguk a depressziv
tiineteknek is visszahatnak a ragodésra. A depressziv tiinetek az érzelmek megértésének és
cimkézésének csokkent képességét eredményezhetik hosszi tavon. Ez pedig raerdsithet a
ragodasra és a depressziv hangulatra is, egyfajta ciklikus folyamatot indukalva, amely gy
tlinik, hogy elsdsorban a serdiilé lanyoknal jellemzo (Rubenstein et al., 2015).

Az emlitett eredményekhez jol kapcsolhatdo Koster és munkatarsai (Koster et al., 2011)
modellje is (. 2.1.8 fejezet), ami kiemeli, hogy a ragodas sordn megjelend énre vonatkozo
negativ gondolati lancolat leallitdsaban fontos szerepe van annak, hogy ezek mennyire
mondanak ellent az énsémanak. Amennyiben nincs diszkrepancia az énséma és a ruminativ
epizod alatt az énre vonatkozé gondolatok (pl. ,,En mindig mindent elrontok.”) kozott, a ragodéd
epizdd hosszabb lehet. Ezen a ponton megjegyzem, hogy arra vonatkozdéan nem igazén van
adat, hogy a ragodas tartalmi (pl. onkritikus tartalmak) és folyamat jellemzdiben (pl. epizod
hossza, a gondolatok kontrollalhatatlansdganak mértéke, mennyire erésen novekszik a negativ
érzelem) vannak-e nemi kiilonbségek serdiildkorban (vagy mas fejlédési szakaszokban). A
tartalmi és folyamatjellemzOk vizsgalata tovabb gazdagithatna a ragodassal kapcsolatos
tudasunkat.

Réviden osszefoglalva a fentieket a lehetséges magyarazatok a kovetkezdek: A kutatasok
szerint van nemi kiilonbség abban, hogy milyen az érzelemszabalyozo ¢és megkiizdési
stratégiak preferencidja és mozgodsitasa negativ érzelmek és stressz esetén. Felmeriilt az is,
hogy a lanyok esetében nagyobb a stresszkitettség, azaz tobb szubjektiven és objektiven
meghatarozott stresszort tapasztalnak meg, és ezekre fokokozottan reagalnak pszicholdgiai és
biologiai szinten is (nagyobb a stresszérzékenység). Ez kiilondsen igaz interperszonalis
stresszorok, példaul szocialis visszautasitast kovetden, amely felveti az énséma, ill.
onértékelésbeli kiilonbségek megfontolasat is, amely a nemi szerepek szocializacidjanak,
folyamatatol nem fiiggetlen. Ezzel Osszefliggésbe hozhatdo az érzelmek kifejezésére,
szabalyozasara vonatkozd szocializacids folyamatok eltérése is. Mindezen folyamatok egy
olyan fejlédési szakaszban zajlanak, amelyben az identitaskeresés mellett jelentés hormonalis
valtozasok, valamint strukturalis és funkcionalis agyi valtozasok is torténnek. Ezek a felsorolt
jellemzdk és folyamatok, visszautalva Dull Andrea megjegyzéseire, tranzakcioban alakitjak
egymast kiilonb6z6 szociofizikai kontextusokban.
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Mindezek figyelembe vétele mellett felmertil a kérdés, hogy mi magyarazhatja azt hogy
a prospektiv vizsgalat alapjan (az értekezésben bemutatott 3. vizsgdlat) a nem produktiv
gondolatok ¢€s a tiinetek kozotti 6sszefiiggés azonos nagysagrendi volt a két nem esetében.
Purebl Gyorgy kérdése az volt, hogy mi lehet a magyarazata annak, hogy a nem hatasa sokkal
erdsebben jelenik meg egy keresztmetszeti vizsgalat kontextusdban (1. a biralataban
megfogalmazott 3. kérdést). A nem produktiv gondolatok és a tiinetek kozotti Osszefliggés a
keresztmetszeti vizsgéalatunkban volt erdsebb a lanyok korében. Ebben a vizsgalatban az
atlagéletkor 15,39 volt (szoras: 2,26 ), életkori ovezet 11-20 év kozé esett. A budapesti
longitudinalis kutatdsban 5. osztalyos gyerekeknél (11 éveseknél) nem talaltunk nemi
kiilonbséget a ragddas és a depressziv tiinetek kozotti prospektiv osszefiiggésben. Ugy vélem,
hogy a mintak kozatti életkori kiilonbség (a serdiilokor korai vs. késdbbi szakasza) és a kutatasi
elrendezés is szerepet jatszhatott ebben a kiilonbségben.

A keresztmetszeti kutatds egy adott iddpillanatban ragadja meg a ragodasrol és a
tiinetekrdl sz616 6nbeszamolo kozotti Osszefiiggést, de nem mond semmit arrdl, hogy az egyik
valtozoban bekovetkezd valtozas valdban egylitt jar-e a masik valtozoban bekdvetkezd
valtozéssal. Az ugyanabban az idOpillanatban mért jelenségek kapcsolatara vonatkozé becslést
torzithatja maganak a kozos modszernek (common method variance), példaul az
onbeszamolonak, az alkalmazdsa a fiiggd ¢és fiiggetlen valtozd6 mérésében, amely
szisztematikus mérési hiba bevezetésével a konstruktumok kozotti kapcsolat tal- vagy
alabecsléséhez is vezethet (Podsakoff et al., 2012). Az egyén introspekcids képessége vagy
aktualis allapota ugyanis hatéssal lehet arra, hogyan becsiili meg sajat jellemzdit és allapotat,
azaz jelen kutatdsban azt, hogy mennyire ragodik és milyen/mennyi ideje fennallo tiinetei
vannak. Ugyanakkor a ragodas ¢és a tiinetek mérésére leggyakrabban 6nbeszamolos kérddivet
hasznélunk, hiszen bels¢ allapotaink (érzelmeink, gondolataink, hiedelmeink) szubjektivek. A
gondolatok tartalmanak, jellegének feltérképezése soran az egyén Onbeszamolodjara
hagyatkozunk, ugyanis ezek nem feltétleniil forditddnak at masok szamara megfigyelhetd
viselkedésbe. A ko6zO0s modszer hatasait a keresztmetszeti kérddives vizsgalatokban
csokkenthetjlik azzal, hogy alaposan atgondoljuk példaul az alkalmazott kérddivek sorrendjét,
a valaszalternativak jellegét és szdmat. De még altalanosabban megkozelitve a megfeleld
modon megalkotott és érvényes (valid) kérddivek - igy pl. jo tartalomvaliditasu kérddivek,
amelyekben az egyenes ¢és forditott tételek egyértelmlien és szocidlis kivanatossagot
nélkiilozéen vannak megfogalmazva — alkalmazésa is csokkenti a k6z6s modszer varianciat
(Podsakoft et al., 2012).

A prospektiv vizsgélat adatainak elemzéséhez alkalmazott cross-lagged panel modell
(CLPM) esetében a keresztosszefiiggések tesztelése sordn az azonos konstruktumok kozotti
1d6i stabilitas kontrolldlva van, amely csokkentheti a keresztirdnyu prospektiv 0sszefiiggések
er6sségét (amely itt a serdiilékor korai szakaszdban nem tért el a fiuk és lanyok esetében). Az
egyénen beliili ingadozasok mértéke példaul a ragédasban nem feltétleniil biztos, hogy elég
nagy ahhoz, hogy a tiinetekben is jelentds valtozasokat okozzon (vagy forditva). Nem kizarhato
az sem természetesen, hogy a prospektiv dsszefiiggést mas valtozok is befolyasoljak, példaul
valtozasok a tarsas kapcsolatokban, dnértékelésben csokkentve az 1. adatfelvételi iddpont mért
valtozoink magyarazé értékét. Azaz a prospektiv adatok elemzésénél a vonasjellegli hatdsok
mellett allapotjellegli, szituacids hatasok, ill. személy-szituacios interakcids hatasok is
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fennallhatnak (Steyer et al., 2023). Mindemellett az adatfelvételi hullamok kozatt eltelt id0 is
hatassal lehet a keresztirany( Osszefiiggések nagysaganak alakulasara. Erdemes ugyanakkor
megemliteni, hogy a CLPM nem tudja elkiiloniteni a személyek kozotti és személyeken beliili
hatasokat (Hamaker et al., 2015), a személyen beliili valtozasok modellezéséhez minimum 3
adatfelvételi idopontra van sziikség.

Ehhez a kérdéskorhoz tartozik Purebl Gyorgynek az a kérdése is (. biralatdnak 5.
kérdése), hogy miért lehet az, hogy viszont a ruminacidoval Osszefliggd problémas
jatékhasznalat esetén viszont fitknal er6sebb a kapcsolat. Visszautalva az el6z6 bekezdésekben
targyaltakhoz, ezt az 6sszefliggés egy keresztmetszeti vizsgalatban kaptuk (1. az értekezés 3.5
fejezetét), igy nem tudom, hogy prospektiv kutatasban ez a kiilonbség fennmaradna-e. Az egyik
lehetséges magyarazat, ahogy fentebb is mar emlitettem, az lehet, hogy a fitk a lanyokhoz
képest gyakrabban alkalmaznak elkeriilést egy stresszorral 9sszefliggésben (Eschenbeck et al.,
2007), és az online vagy offline videdjaték pedig jo lehetdséget kindl a megterheld negativ
érzelmek vagy gondolatok kezelésére. Ugyanakkor a jaték mint elkeriild megoldas csak akkor
valik tartossa, ha valoban csokkennek a negativ érzelmek és gondolatok vagy emelkednek a
pozitivak a jaték kovetkezményeként (Brand et al., 2016, 2019). Azaz a megerdsités, vagyis a
tanulasi folyamatok, éppen olyan fontosak. Amennyiben tehat a jatékhaszndlat csokkenti a
negativ érzelmeket és a hozzajuk tarsuld negativ, ruminativ gondolatokat, vagy hatékonynak
bizonyul a pozitiv érzelmek generdldsiban, pozitiv elvardsokat hozhat létre a videodjatékos
viselkedésre vonatkozdan, és hatassal van a jutalommal kapcsolatos anticipatoros
folyamatokra. Feltételezhetjlik tehat, hogy a jatékkal kapcsolatos kogniciok, igy példaul az
elkertiléses elvarasok (avoidance expectancies) (Laier et al., 2018) — miszerint a jaték segiti
csOkkenteni a stresszt, a negativ érzéseket, ill. lehetdséget ad a realitastol vald elmenekiilésre
— hatéassal vannak a ,,jatékos viselkedésre”, s hozzajarulhatnak a problémas jatékhasznalathoz
vagy jatékhasznalati zavar kialakuldasdhoz (Wegmann et al., 2018). A jatékhasznalattal
Osszefliggd elkertiléses elvarasok akar fokozhatjak is a jaték irani sovargést és magat a jaték
melletti dontést olyan szituacidk vagy események hatdsara, amelyek olyan érzelmeket és
gondolatokat valtanak ki, amelyeket az egyén nem szeretne megélni. Kérdésként meriil fel,
hogy ebben a folyamatban van-e/lehet-e valamilyen nemi kiilonbség. Viszonylag kevés olyan
kutatas van, amelynek kifejezetten a nemek kozotti sszehasonlitas a célja (King & Potenza,
2020), de példaul rekreacios célbol jatszo huszonéves fiatalok mintdjan a jatékkal kapcsolatos
jelzdéingerekre a jaték megkezdése eldtt a férfiak nagyobb striatdlis és orbitofrontalis valaszt
adtak, mint a ndék, mig a jatékkal kapcsolatos jelzOingerekre a jatékot kdvetden a medialis
prefrontalis gyrus, a k6z€épso temporalis gyrus és a cingulum aktivitdsdban volt a férfiak javara
kiilonbség (Dong et al., 2018). Azaz a sovargassal 6sszefliggd neuralis mechanizmusokban, és
a konszummacio fazisaban is Gigy tiinik, hogy lehet nemi kiilonbség. Ez az eredmény kiilondsen
relevans olyan kutatasi eredményekkel 0sszevetve, amelyek azt vizsgaltdk, hogy ruminacio
indukcié hatasara (Osszevetve pl. a figyelemelterelési indukcidval) valtozik-e sdvargas.
Alkoholhasznalati zavar esetén az allapotragddas fokozta a sdvargast, de problémas vagy
szocialis ivoknal nem volt ilyen hatasa (Caselli et al., 2013). Egy masik kutatasban pedig azt
bizonyitottak, hogy a ragddas indukcidt kovetd alkoholhaszndlat laboratoriumi vizsgélatban
csokkentette az allapotragddast (Mollaahmetoglu et al., 2021). Bar ezek a kutatasok els6sorban
a szerhasznalattal 0sszefliggésben vizsgaltak a rumindacid és a sovargas dsszefiiggését, izgalmas
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lenne — Opponensem Purebl Gyorgy kérdésébdl is kiindulva - az allapotragodast és a jaték
utani sovargast és jatékhasznalatot laborban és a mindennapi életben (pl. élménymintavételi
eljaras segitségével) is vizsgalni, és az esetleges nemek kozotti kiilonbségek is feltarni.

Tovabbi kérdések is megfogalmazodtak a nemi kiilonbségekre Purebl Gyorgy
biralataban. Két vizsgalatunkban (4. és 5. vizsgalat) is a Kognitiv Erzelem-Regulacio
Kérdoivet (CERQ, (Garnefski et al., 2001; magyarul Miklosi et al., 2011) alkalmaztuk,
amelynek az egyik alskalaja a pozitiv ujrafékuszalas. Opponensem kérdése (1. biralatanak 4.
kérdését) arra vonatkozott, hogy mennyiben tekinthetd a pozitiv Ujrafokuszalas a ruminativ
gondolkodas egy adaptivabb valtozatdnak és hogyan fligghet 6ssze a nemmel ¢és életkorral. A
pozitiv ujrafokuszalas mint kognitiv érzelemszabalyozasi stratégia jelenik meg az értekezésben
bemutatott két vizsgalatban (4. és 5. vizsgalat). Definicioja szerint olyan pozitiv eseményre
vald figyelmi fokuszvaltast jelent, amely nincs kozvetlen kapcsolatban a negativ érzelmet
kivaltd eseménnyel/stresszorral (Garnefski et al., 2001). Ez a stratégia tehat inkabb
figyelemelterelésnek tekinthetd, nem pedig — ahogyan azt esetleg a megnevezés sugallhatnd —
a kivaltd esemény lehetséges pozitiv aspektusaira vald fokuszalasnak. Ennek megfeleléen a
pozitiv fokuszvaltas nem nevezhetd a ruminativ gondolkodés adaptiv valtozatanak. Ha mégis
kapcsolatot keresiink a ragddas és a figyelemelterelés kozott, akkor ugy fogalmazhatunk, hogy
ez a stratégia segithet a ragoddas elinditdsanak megakadalyozasdban vagy folyamatanak
megszakitdsaban. Koster és munkatarsai (2011) példaul arra hivjék fel a figyelmet, hogy a
ragodas lehet adaptiv is, ha idében korlatozott marad — példaul azért, mert belatdshoz vagy
megoldashoz vezet, vagy azért, mert az egyén képes mas, hatékonyabb szabdlyozési folyamatra
valtani, ha a megoldas valamilyen okbdl nem hozzaférheté. Ebben segithet példaul a
figyelemelterelés (vagy pozitiv Gjrafokuszalas Garnefski és mtsai, 2001, elnevezését kovetve)
vagy a helyzet atkeretezése, ujraértékelése, elfogadasa. Ugyanakkor, noha a figyelemelterelés
rovid tavon valdban hatékonyan csokkentheti a ragddast €s az intenziv, megterheld érzelmeket,
ha ez valik az elsOdleges érzelemszabalyozasi modda, és célja a negativ érzések vagy
gondolatok elkeriilése (tapasztalati elkertilés) (Hayes et al., 1996), akkor az hossz tavon
gatolhatja az érzelmi feldolgozast, st akar a negativ érzelmek fokozodasdhoz is vezethet
(Kross és Ayduk, 2008).

Kérdoives kutatdsokban serdiilok mintajan a CERQ-t alkalmazva pozitiv 6sszefliggést
talaltak - legalabbis keresztmetszeti kutatdsokban - a stresszhelyzetekben alkalmazott pozitiv
ujrafokuszalas €s az externalizalo tliinetek kozott (Garnefski et al., 2005), mig negativ kapcsolat
volt a pozitiv Ujrafokuszalas és a depressziv hangulat kozott a szorongasos tiinetek
kontrollalasat kovetden (Garnefski & Kraaij, 2018). Az értekezésben bemutatott sajat kutatasok
esetében a pozitiv fokuszvaltas gyenge pozitiv kapcsolatban allt a problémas jatékhasznalattal
(r = 0.14, 1. 3.5 fejezet), de gyenge negativ Osszefliggést mutatott a depressziv hangulattal
keresztmetszetileg (r = -0.14, 1. 3.4. fejezet). Ez utobbi eredményiink 6sszhangban van mas
kutatédsi eredményekkel, ahol nem a CERQ-val, hanem mas mérdeszkdzt alkalmazva talaltak
negativ Osszefliggést keresztmetszeti elrendezeésli kutatdsokban a figyelemelterelés és a
depressziv tlinetek kozott (Abela et al.,, 2004; Abela et al., 2012; Muris et al., 2004).
Ugyanakkor bar kevés olyan vizsgalat van, ahol a figyelemelterelés és depressziv tiinetek
kozotti  prospektiv - Osszefliggést vizsgaltdk, tugy tinik a figyelemelterelés mint
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¢rzelemszabalyozasi stratégia negativ hangulat esetén hosszii tdvon nem magyarazza a
depressziv tiinetekben bekovetkezd valtozasokat (Felton et al., 2013).

A nemi ¢és ¢életkori Osszefiiggések esetében egy viszonylag régebbi meta-analizist (Rood
et al., 2009) idézhetiink, amely a figyelemelterelést tekintve nem talalt nemi kiilonbséget sem
gyerek, sem serdiildmintan®. Ugyanakkor meglehetdsen kevés, pontosan 8 hatdsméret mutatora
épitették ezt a megallapitasukat. Az ujabb meta-analizisekben (Kraft et al., 2023), sincs kelld
szamu olyan vizsgalat, amely alapjan megbizhat6 kovetkeztetéseket vonhatnank le.

Ha a ragddas adaptivabb alternativait keresstik, a tavolitas (distancing) vagy decentralas
folyamatai igéretesebbnek tiinnek, ugyanis a figyelemeltereléshez képest a tavolitas soran — a
ragddashoz hasonléan — az egyén tovabbra is reflektdl az érzelmeire, gondolataira és
viselkedésére (Kross & Ayduk, 2008). Az értekezésben Kross és Ayduk koncepcidjat mutattam
be (2.1.7. fejezet), amely szerint az érzelmileg megterheld események feldolgozasat
eldsegitheti egyfajta pszicholdgiai tavolsag felvétele. Ez a perspektiva abbol all, hogy az egyén
kiviilalloként, példaul egy masik személy (vagy akar egy ,,légy a falon”) nézdpontjabol elemzi
a torténéseket, és az elbeszélésben, vagyis a gondolatok megformaladsa sordn egyes szdm
harmadik személyt hasznal. Empirikus kutatdsok szerint ez a fajta megkdzelités nem csupan
az események és az azokhoz kapcsolodo érzések, viselkedések felidézéséhez (recount) vezet,
hanem azok ujraértelmezését (reconstrual) is eldsegiti, amely gyakran belatassal vagy
lezarassal jaro kijelentésekben olt testet. Egy tiznapos vizsgélatban példaul azt talaltak, hogy e
tavolitd perspektiva mindennapos alkalmazéasa kevesebb ruminativ gondolatot ¢s kevesebb
negativ érzelmi kifejezést eredményezett a belemeriild (self-immersed) perspektivahoz képest
(Yasinski et al., 2016).

Felmertilhet az a kérdés, hogy ennek milyen életkori lehetdségei vannak. Serdiilékkel
végzett vizsgalatok szerint a spontdn modon felvett (White et al., 2015) vagy indukcid altal
kivaltott (Kross et al., 2011) tavolito perspektivanak példaul egy haraggal kapcsolatos emléken
valo gondolkodés sordan szamos pozitiv korrelatuma van: csokkenti a felidézett emlékre adott
érzelmi reaktivitast, masok hibaztatasat (White et al., 2015), és tobb, az élménnyel kapcsolatos
Ujrastruktiralast eredményez (White et al., 2015; Kross et al., 2011). Serdiilékkel végzett
intervencios kutatasok is azt mutatjak, hogy a tavolitd perspektiva alkalmazésa a kognitivan
orientalt expressziv iras soran bar relativ gyenge, de pozitiv kapcsolatban all szamos kimeneteli
valtozdval (Travagin et al., 2015), igy példaul segiti a jelentésadas folyamatat (Margola et al.,
2018), ill. kortars problémak esetében vagy ellenére is ndveli a jollét érzését (Travagin et al.,
2016).

Ugy tiinik, hogy a tavolitds kedvezd hatisainak hatterében 4llo egyik pszichologiai
mechanizmus a jelentésadas lehet. Ez kiillondsen azért érdekes, mert a ragodas hatterében
gyakran all az a motivacid, hogy az egyén jobban megértse a helyzetét, vagy hogy jobb

® Itt érdemes megjegyezni, hogy a serdiildkort 10-19 (WHO, 2025) vagy 10-21 év (American Academy of
Pediatrics) kdzotti id6szakban hatarozzak meg. A Gyermekgyogyaszok Amerikai Szovetsége (American
Academy of Pediatrics, 2024) szerint harom szakaszra bonthat6 a serdiilokor. A serdiilokor korai szakasza 10-13
év kozé, kozépso szakasza 14-17 év kdze, mig a késoi szakasz 18-21 év kozé teheté (Hagan et al., 2008).
Erdemes megjegyezni, hogy Rood és mtsai meta-analizisiikben 12 éves kort6] hataroztik meg a serdiilé mintat,
az az alatti atlagéletkori mintat gyermek mintaként azonositottak. A szakirodalomban gyakran hivatkozott (Jose
& Brown, 2008) viszonylag nagy mintas (N > 1200) keresztmetszeti kutatdsa szerint a ragddasban
megfigyelhetd nemi kiilonbségek kb. 12 éves kortol nyilvanulnak meg.
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onismerethez jusson. Ugyanakkor a rdgddas soran elsdsorban a negativ énrelevans tartalmakra,
torténésekre helyezddik a hangstly, ami fokozza az érzelmi arousalt és megneheziti a torténtek
kognitiv elemzését. A tavolito perspektiva, amely tulajdonképpen a decentralasra €pit, azaz arra
a metakognitiv kapacitasra, amely lehetové teszi, hogy belsé élményeinket bizonyos
pszichologiai tavolsagbol szemléljiik, tehat kiilonosen fontos lehet egy olyan fejlodési
periodusban, amelyet (a gyermekkorhoz képest) megnovekedett éntudatossag és intenzivebb
érzelmek jellemeznek (Bennett et al., 2021)*.

Opponensem Purebl Gyorgy a 8. vizsgalattal kapcsolat eredményeivel kapcsolatban azt a
kérdést veti fel, hogy hogyan lehetséges, hogy magasabb szivritmus variabilitas (SZRV) esetén
eltinik a kapcsolat ruminacié és a szomatikus distressz kozott, ill. az alacsony nyugalmi
szivfrekvenciat altaldnos protektiv tényezonek tekintheté-e (l. birdlatdnak 6. kérdése).
Vizsgélatunkban a magas frekvencidjl, azaz 0,15-0,40 Hz k6z¢é esd szivritmus variabilitast
mértiilk. Bar valéban van Osszefiiggés az alacsonyabb nyugalmi szivfrekvencia, azaz a
percenkénti szivverések szama, és annak magas frekvencidju tartomanyban mért variabilitasa
kozott (Kocsel, Koteles, et al., 2019) 1. 1. tdblazat), nem 6nmagaban az alacsony nyugalmi
szivfrekvenciat, hanem a szivdobbanasok kozott eltelt id6 valtozékonysagat, azaz a szivritmus
vagy szivfrekvencia variabilitast (SZRV) tartjadk fontosabb tényezének a szakirodalomban.
Szivdobbanasok kozott eltelt id6 nagyobb valtozékonysaga azt jelezheti, hogy a sziv mikddése
jobban tud alkalmazkodik a valtozoé kiilsd és belsé kovetelményekhez (Shaffer & Ginsberg,
2017).

Eredményiink szerint magas nyugalmi SZRV esetén nem volt Osszefiiggés az onkritikus
ragodas mint sériilékenységi tényezd és a szomatikus distressz mint kimeneteli valtozo kozott,
mig alacsony SZRV esetén a szokdsos pozitiv 0sszefiiggés adodott az donkritikus ragddas és a
tiinetek kozott. Ez felveti annak a lehetdségét, ahogy az értekezés diszkusszidjaban is
megemlitem, hogy a magas nyugalmi SZRV protektiv tényezdként ellene tud dolgozni a
ragodas negativ hatasainak. Ez az eredmény véleményem szerint azért fontos, mert ramutat
arra, hogy ha meg akarjuk érteni, hogy kinél mikor és miért lesz a ragédasnak negativ
kovetkezménye, akkor érdemes a moderator tényezoket is keresni a ragddas €s egészség
Osszefiiggésében. Tehat kifejezetten keresni és tesztelni azokat a jellemzdket, amelyek
csokkenthetik vagy annulalhatjak a ragddas negativ kovetkezményeit.

A magas SZRV-sal kapott eredményeink jol illeszkednek azokhoz a kutatdsokhoz,
amelyek valamilyen 6nszabalyozéasi mutatdval kapcsolatban talaltdk, hogy modositja a ragodas
¢s a tlinetek kozotti 0sszefiiggés erdsségét. A SZRV-t ugyanis a neuroviszceralis integracio
modellje alapjan gyakran cimkézik a top-down szabdlyozés pszichofizioldgiai markerének
(Thayer et al., 2012). Ezek szerint az altaldnossadgban jobban 6nszabalyozd személyek esetében
a ragodas kisebb hatassal lehet a mentélis és fizikai egészségmutatokra. Elképzelhetd, hogy
azért — ezt most csak itt egy hipotézis - mert bar a magas SZRV-sal vagy altalanosan jobb
onszabalyoz6 mechanizmussal rendelkezdk is ruminalhatnak, a ruminativ epizodjaik jellemzoi
eltérnek azokétol, akik alacsony SZRV-sal jellemezheték. Gondolok itt arra, hogy a ruminativ

0 Kisebb gyerekeknél is hatékony lehet a tavolitasi perspektiva felvétele, de esetiikben olyan képességek,
mint mentalizacio, végrehajto funkcidk vagy eréfeszitéses kontroll (Grenell et al., 2019) jelentésen
moderalhatjak a hatékonysagat.
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epizddjaikat példaul kevésbé tartjak kontrollalhatatlannak, esetleg az egyes ruminativ epizodok
esetiikben rovidebb ideig tartanak vagy kevésbé fokozddik ezek alatt az atélt negativ érzelem.
Ez a hipotézis jol egybevag azokkal a kutatasi eredményekkel, amelyek szerint a magas SZRV-
sal rendelkezd személyek gatld folyamatai hatékonyabbak (Spangler et al., 2022). Tehat a
magas SZRV ugyan nem védi ki a rdgddé epizodok megjelenését (mint ahogy nem is talaltunk
az SZRV ¢és vonasragddas kozott kapcesolatot), de alakithatja az epizdédok jellemzoit. Vagyis
érdemes lenne a ruminativ epizodok jellemzdit — igy pl. kontrollalhatatlansag, id6tartam,
negativ érzelmek fokozodas — sokkal részletesebben vizsgalni, mint ahogy az eddigi kutatasok
tettek. Megjegyzem, hogy jelen pillanatban a kutatdcsoportunkban ilyen vizsgalatok is folynak.
Opponensem Purebl Gyorgy tovabbi kérdése arra vonatkozott, hogy miként fiigghet
0ssze a specifikus, magas fenyeget6 tartalommal rendelkez0 stresszorral kapcsolatos ruminacio
a katasztrofizacioval (1. birdlatdnak 7. kérdése). Rovid valaszom az, hogy pozitivan és
valosziniileg egymas hatasat erdsitve. A CERQ-t alkalmazd vizsgalatainkban (1. 6. és 8.
vizsgalat) a kétféle stratégia kozott kb. 0,5-0s korrelacio volt. Ha megvizsgaljuk magat a
katasztrofizalas fogalmat, akkor azonnal érthet0 is valik ez a szorosabb egyiittjaras. A fogalmat
hogy a katasztrofizalas soran az egyén egy szituacio érzelmi megitélését eltulozva azt irrealisan
szornylinek és elviselhetetlennek irja le. Beck (1987) kognitiv elméletében a katasztrofizalas
egyfajta kognitiv hibaként jelenik meg, amelynek sordan az egyén az adott szituacidval
kapcsolatban a legrosszabb (igy akar katasztrofikus) kovetkezményeket valoszinisiti. Vagyis
katasztrofizalds soran az esemény lehetséges negativ hatasanak ¢és kovetkezményeinek
felnagyitasa és eltulzasa torténik, és a lehetd legrosszabb (szinte katasztrofalis) kimenetel
anticipacioja valosul meg. Ez egyrészt megvalosulhat abban, hogy az egyén egy katasztrofalis
eseményrdl gondolja, hogy bekovetkezik (pl. meghal egy szerette) vagy abban is, hogy tulzott
sulyossagot tulajdonit az adott helyzetnek (pl. ha ez nem sikeriil, 6rokre boldogtalan leszek).
Ezek a katasztrofizal6 gondolatok elindithatnak akér ragodast is vagy konnyen megjelenhetnek
egy-egy ruminativ epizodban is, és raerdsithetnek a ragddas negativ hatdsaira. De forditva is
igaz lehet: az Onkritikus vagy o6nvadlé gondolatok példdul konnyen katasztrofizalashoz
vezethetnek, ami arra készteti az egyént, hogy a helyzetet sokkal rosszabbnak értékelje, mint
amilyen val6jaban. Egy empirikus vizsgalatban a kognitiv sériilékenységi jellemzok (pl.
ragodas, kognitiv hibak, automatikus gondolatok, diszfunkcionalis attitlidok) és a depressziv
hangulat k6zotti kapcsolatot haldézatelemzés modszerével vizsgalva példaul azt talaltdk, hogy
a kognitiv hibak (mint példaul a katasztrofizalas) a ragoddason, ill. a negativ automatikus
gondolatokon keresztiil kapcsolddnak a depressziv tiinetekhez (Marchetti et al., 2021).
Borkovec (1985) aggodassal kapcsolatos modellje is taglalja a katasztrofizalas
folyamatat. A fenyegetd helyzetre adott szorongéds mellett, ha az adott szitudcid6 nem
elkeriilhetd, akkor kognitiv szinten aggddas lehet a reakcid. Az aggddas megjelenése a modell
szerint tulajdonképpen egy kognitiv megoldasi kisérlet, amelynek soran az egyén a legrosszabb
kimenetelre késziil (Borkovec, 1985). Tehat egyfajta katasztrofizalasi folyamat térténhet az
aggodasi folyamata soran, amely fokozza a szorongést. Erdemes megjegyezni, hogy a negativ
érzelmi kontraszt elkeriilés modellje (Newman & Llera, 2011) ezt Uigy értelmezi, hogy a
kronikusan aggddo személyek az aggodas altal keltett distressz érzését megemelve kivédik,
hogy a valddi kimenetel esetében jelentdsen fokozodjon a negativ érzelem, vagyis csokkentik
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a negativ érzelmi kontraszt esélyét (pl. ,,Ha a legrosszabbat varom, ¢és bekovetkezik, akkor
biztosan nem fogok csalddni”, Borkovec és Roemer, 1995). Ugyanakkor mivel az esetek
tobbségében nem kovetkezik be a legrosszabb kimenetel, az emiatt érzett megkdnnyebbiilés
negativ megerdsitoként fenntartja az aggddast. Radadasul a meg nem valosult negativ kimenetel
vagy éppen egy nem vart pozitiv kimenetel a pozitiv érzelmi kontraszt élményéhez is vezethet
(,,Sokkal jobban vagyok, mint vartam.”), amely pozitiv megerdsitoként szintén fenntarthatja
az aggodast (Kim & Newman, 2023). Hasonl6 folyamatot egyébként a ragddassal kapcsolatban
is leirtak (Kim és Newman, 2023).

Ha kifejezetten specifikus, magas fenyegeto tartalommal rendelkez0 stresszort kerestink
a katasztrofizéldssal Osszefiiggésben, akkor afijdalmat, ill. fajdalomkatasztrofizalast
emlithetjiik meg (Sullivan et al., 1995). A fajdalomra mint averziv ingerre adott katasztrofizalas
magaban foglalja az aktualis vagy varhat6 fajdalom felnagyitasat, a tehetetlenség érzését a
fajdalommal szemben, valamint a fajdalommal kapcsolatos gondolatokra vald fokozott
figyelmi fokuszt (Sullivan et al. 1995). Ez utdbbi tulajdonképp a fajdalommal kapcsolatos
ruminacidt jelenti, amely ebben a megkozelitésben a fajdalomkatasztrofizalas komponense.
Tehat ebben az értelemben, és definicidszeriien is, a fjdalomkatasztrofizalas felfoghato egy
tartalom-specifikus perszeverativ kognicioként. Crombez ¢és munkatarsai (2020) szerint
mindezt, ill. a katasztrofizalas kognitiv viselkedésterapias definiciot (1. fentebb Ellis és Beck)
megvizsgalva, inkabb hivhatnank a Sullivan-féle fajdalomkatasztrofizalast fajdalommal
kapcsolatos aggddasnak.

Specifikus, magas fenyegetd tartalommal rendelkezd stresszor lehet valamilyen
egyébként artalmatlan testi tiinet is, amelyet valamilyen komoly betegség jeleként értelmeziink.
A tiinet 4ltal a testre iranyitott fokozott figyelem (Barsky et al., 1988; Brown, 2004) akkor
valik problémava, ha nem vagyunk képesek a figyelmiinket masfelé forditani, és azon
ragddunk, mi torténhet a testiinkben, melyik jelzés mire utalhat, és folyamatosan keressiik
azokat a jeleket, amelyek valami korosat jelenthetnek (Barsky és mtsai, 1988). A
szomatoszenzoros amplifikdci6 miatt az artalmatlan ingerre vald odafordulast nem koveti
habituécio, igy a személy a ,nem fontos” ingerrdl (testi tiinetr6l) nem tudja elforditani a
figyelmét, emiatt hipervigilans, defenziv stilust munkamddba kapcsol (Thayer & Friedman,
2002), megnovelve az egészségszorongast is. Ebben a folyamatban a az egészséggel
kapcsolatos informacidk értelmezési torzitdsa kdvetkezhet be éppen a katasztrofizalas révén,
amikor is az egyén az egészséget veszélyeztetd helyzet legrosszabb kimenetelét feltételezi (pl.
a gyomorfajas biztosan daganatot jelez), amely aztan visszahat a figyelmi folyamatokra, az
érzelmekre és a gondolatok tartalmédra is, és hatassal lehet a viselkedésre is. Erdemes
megjegyezni, hogy Wickramasekera (1986) a fenyegetésészlelés magas kockazati modelljében
a katasztrofizalast automatikus negativ anticipacioként és az énre vonatkozd
jelentéstulajdonitasként kezeli. Ez a taltanult és nagyrészt tudatos pszichés miikodésmod a
stresszor negativ aspektusara iranyitja és fokuszalja a figyelmet, aminek kovetkeztében az
esemény elézményei és lehetséges kovetkezményei koziil is a negativ aspektusok kapnak
hangsulyt. Tehat mind a ragodas, mind a katasztrofizalas fokozhatja a betegek tudatos és nem
tudatos elvarésait (az ugynevezett priorokat), amelyek viszont az informaciofeldolgozasra
hatast gyakorolva (akar bottom-up interoceptiv jelek hianydban is) a tlinetek észleléséhez
vezethetnek (Brown, 2004; Van den Bergh et al., 2017).
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A ragodas és katasztrofizalas folyamatainak elemzése nemcsak a szomatizacids tiinetek
vagy szubjektiv egészségpanaszok, hanem testi betegségek ¢és tiineteinek — vagy
altalanosabban az ¢letmindség — alakuldsaban is hasznos lehet. A kronikus betegség kialakulasa
magaval hozhatja a betegséggel, annak okaival és kdvetkezményeivel kapcsolatos ruminativ
gondolatok kialakulasat, és ezek a gondolatok pedig hozzajarulhatnak, ill. fenntarthatjak a
betegséghez kapcsolodd negativ hangulatot vagy érzelmi allapotokat (Soo et al., 2009). A
ragodason til a katasztrofizalds is jelentdsen befolydsolja a kronikus betegségekhez vald
alkalmazkodast, példaul kronikusan beteg serdiilok mintdjan (Garnefski et al., 2009) és felnott
daganatos betegségben szenveddknél (Porter, Keefe, Lipkus, és Hurwitz, 2005) is magyarazta
a pszichologiai tlinetek el6forduldsat. Koszondm Purebl Gyodrgy katasztrofizalassal
kapcsolatos kérdését, amely a 3.6 és a 3.8-as fejezetben bemutatott vizsgalatok szempontjabol
kifejezetten relevans. Tobbféle érzelemszabalyozd stratégia mérése, feltérképezése
gyluimolcs6zo6 lehet a szomatikus tiinetek és ragodas kozotti kapesolat konkurrens és prospektiv
kapcsolatanak értelmezésében.

A specifikus, magas fenyegetd tartalom emlitése Opponensem kérdésében ezeken tal
kovetkezményeinek szempontjabdl az intruziv vs. szandékos ragodast vizsgaltak a legtdbben,
ramutatva arra, hogy mig az intruziv forma a PTSD tiineteit erdsiti, a szdndékos akar a
felépiilést vagy a poszttraumds novekedést is eldsegitheti (Allen et al., 2022). A ragodashoz
hasonléan a katasztrofizalas is hatassal lehet arra, hogy az egyén kognitiv szinten hogyan
dolgozza fel a traumatikus eseményt. Mindkét folyamat ugyanis hozzajarulhat ahhoz, hogy az
egyén jelen idejli fenyegetettséget éljen meg (Ehlers & Clark, 2000), amikor a traumaval
kapcsolatos események és torténések automatikus vagy szandékos felidézés soran aktivalédnak
traumaval vagy a PTSD-vel, azonban a kérdés a Covid-19 pandémiaval kotddd ragodo
gondolatok és az észlelt stressz kozotti Osszefliggést vizsgalo kutatdsunk (1. az értekezés 3.7
fejezete) szempontjabol mindenképp relevans (l. (Yang et al., 2022). A katasztrofizalas
mérésének bevonasa tovabb arnyalhatta volna az eredményeinket.

Végezetiil ismét szeretnék kdszonetet mondani Opponenseimnek, Dull Andrea, Vargha Andras
¢és Purebl Gyorgy professzoroknak, hogy kérdéseikkel ujabb szempontok, magyardzatok
alkalmazasdra 0Osztonoztek az értekezésben bemutatott vizsgalatok eredményeinek és
altalanosabban a ruminéciod jelenségének értelmezésében. A valaszok megfogalmazasa soran
szamos Uj vizsgalati otlet és elemzési terv kezdett el korvonalazdédni a gondolataimban.

-

Budapest, 2025. majus 20. Z ”Z’,E ‘ 6,)/ '
okonyei Gyongyi
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Tablazatok

1. tablazat. Korrelacios egyiitthatok a Képességek és Nehézségek Kérddiv Erzelmi skéla hatarérték pontja alapjan
kialakitott csoportban a nem produktiv gondolatok és a testi tiinetek, ill. a szubjektiv jollét kozott.

Nem rizikocsoport Rizikocsoport
Testi tiinetek Szubjektiv jollét Testi tiinetek Szubjektiv jollét
NPTQ-C 0,325 -0,281 0,298 -0,356

Megjegyzés: Mindegyik korrelacios egyiitthatd értéke p<,001 szinten szignifikdns. NPTQ-C: Nem Produktiv
Gondolatok Kérdéiv Gyerekeknek

2. tablazat. Linearis regresszidelemzés: A Képességek és Nehézségek Kérddiv Erzelmi skala hatarérték pontja
alapjan kialakitott csoport és a Nem produktiv gondolatok kérddiv pontszamainak interakcioja a testi tiinetek és a
szubjektiv jollét mint fliggd valtozok esetében

Testi tiinetek Szubjektiv jollét

b SE p b SE p
Nem 1,707 0,354 <0,001 | 0,850 0,676 0,209
Eletkor 0,206 0,074 0,006 -0,134 0,144 <0,001
NPTQ-C 0,433 0,045 <0,001 -0,789 0,086 <0,001
Rizikdcsoport tagsag 0,987 3,153 0,754 7,942 5,670 0,162
NPTQ-C X rizikbcsoport tagsag 0,157 0,131 0,229 -0,456 0,237 0,054
R? 0,268 0,173

Megjegyzés: NPTQ-C: Nem Produktiv Gondolatok Kérdéiv Gyerekeknek.
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3. tablazat. Osszefoglalé tablazat azokrol az 4llapotragddast befolydsolé tényezokrdl, amelyeket valaszomban kihangstlyoztam.

Folyamat/jellemzé

| Kapcsolata a ruminacioval

| Terapias relevancia €s/vagy intervenciok, terapiak

Stratégiavalasztas, a ragodas beinditasa

Diszkrepancia a célelérés folyamataban az aktualis és
vagyott allapot kdzott

A kontrollelmélet szerint olyan események
indithatnak el ruminativ gondolkodasi folyamatot,
amelyek diszkrepanciat jeleznek az aktudlis és a
vagyott allapotaink kozott, és igy ugy érezziik, hogy
nem haladunk kell6képpen a sajat személyesen
relevans céljaink felé

Célkiigazitas, alternativ utvonalak felvazolasa

Ruminacio-fokusza kognitiv viselkedésterapia (CBT)

Absztrakt célmegfogalmazas

Absztrakt célok elérésének monitorozasa és a céltol
valé elszakadas is nehezebb

Absztrakt célok konkrétabb célokka vald lebontasa

Fenyegetonek vagy kontrollalhatatlannak értékelt negativ

események

Tulzottan erds negativ érzelmek fokozott én-
fokusszal, jelentéskeresés folyamatanak indukcidja

Jovore vonatkozo bizonytalansag érzésének
fokozodasa

Szorongas csokkentése

Ragoddassal kapcsolatos tudatossag ndvelése (mikor és
miért ragodok?)

Alacsony érzelmi tisztasag

Ruminacio az érzelmek megértésének,
értelmezésének stratégiaja lehet

Erzelmek azonositasanak és cimkézésének a javitasa,
érzelmi differenciacio és tudatossag ndvelése

Tobbértelmii ingerek tiirésének fokozasa

CBT

Alacsony bizonytalansagtiirés

A ragodas és a bizonytalansagtiirés kozott pozitiv
kapcsolat van.

Szorongas novekedése, kognitiv torzitasok és
fokozott negativ anticipacié (En ezzel nem fogok
tudni megbirkdzni)

Kognitiv hibak és torzitasok csokkentése

CBT és Ruminacio-fokusza CBT

Erzelemszabalyozasi célok

Negativ érzelmi allapotok elkertilésének kronikusan
aktivalodott célja? Célok variabilitasanak csokkent
volta

Negativ érzelmek jelenlétének normalizalasa,
elfogadasa, az ¢lménymezd egyik elemeként valo
azonositasa

Jelentudatossagra épit6 technikak

Dialektikus viselkedésterapia
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Erzelmekre vonatkozo6 hiedelmek

Negativ érzelmek rossznak, elkeriilendének
cimkézése serkenti a ragodasi folyamatot: raerdsit a
miért kérdésekre a folyamatban

Negativ érzelmek jelenlétének normalizalasa,
elfogadasa, az élménymezd egyik elemeként valo
azonositasa

Jelentudatossagra €pit6 technikak

Dialektikus viselkedésterapia

Metakognitiv hiedelmek

Pozitiv hiedelmek a ragddas hasznossagara
vonatkozdan

A ragodas hasznos és karos korrelatumainak elemzése
Metakognitiv terapia

Ruminacid fokuszu CBT

Erzelemszabalyozasi repertoar

Minél tobb stratégia all rendelkezésre a negativ
érzelmi szituaciok kezelésére, annal kisebb az esély,
hogy a ragddas stabil valaszstilussa alakul

Ruminacié fokuszu CBT

Szokas

Ha a rago6das ismétlddoen eléfordul ugyanazon
negativ érzelmekkel vagy azokat kivaltd
eseményekkel/helyzetekkel kapcsolatban, akkor a
ragodas a kontextus-valasz asszociacio révén
konnyen atalakul egyfajta szokassa.

A ragodas triggereinek (hol és mikor) azonositasa, a
ragodasi folyamat tudatositasa, kialakulasanak
feltarasa: funkcionalis-kontextualis megkdzelités

Alternativ valaszok kidolgozasa a ragddast
automatikusan kivalto triggerekre

A ragddasi folyamat leallitasat célzo stratégiak
megtanulasa

A ruminativ kognitiv-érzelmi hal6zatok dominans
voltanak csokkentése mas kognitiv-érzelmi halézatok
aktivitasanak fokozasaval

Ruminacié fokusza CBT

Verseng6 memoria tréning (Competitive Memory
Training)

Stratégia implementacioja és a ragédo epizodbol valé k

ilépés

Onkritikus tartalom

Negativ érzelmek fokozdédasa, amely tovabb
novelheti a negativ énre vonatkoz6 gondolatokat

Onhibaztatds megjelenésének novelése

Onegyiittérzési tréning
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Negativ énséma

Ha a rag6do negativ gondolatok 6sszhangban vannak
az énséma tartalmaval, a ragddo epizdod tovabb
tarthat, leallitasa nehezebb

Onegyiittérzési tréning

Kontrollalhatatlansag

A ragodas soran a negativ érzelmek, negativ
gondolatok egymast erdsito, akar kaszkadszeri
folyamata is kialakulhat, amely a ragddé gondolatok
kontrollalhatatlansdganak érzetét adhatja.

A kaszkadszerii folyamat megakadalyozasa

Produktivitas hianya

A maladaptiv ragodas egyik f6 jellemzdje, hogy sem
multbeli, sem aktualis problémak megoldasat nem
szolgalja

Multbeli negativ események feldolgozasa, lezarasa
Régodas helyett alternativ valaszok implementacioja

Ruminaci6 fokuszu CBT

Figyelmi folyamatok

Figyelmi torzitas a negativ érzelmi ingerek felé

Figyelem lassabb elforditasa (levalasztasa) a negativ
ingerekrol

Negativ ingerek iranyaba hosszabb fenntartott
figyelem passziv nézegetés soran

A pozitiv ingerek (vs. negativ ingerek) felé forditott
figyelem szelektiv megerdsitése

Negativ ingerr6l valo figyelmi elfordulas
(disengegament) erdsitése

Figyelmi torzitast csokkentd tréning (Attention Bias
Modification)

Kognitiv kontroll tréning (Cognitive Control
Training)

Végrehajto funkciok

Negativ tartalmu anyag munkamemoriabol valo
kizarasanak nehézségei

A kognitiv kontroll folyamatainak: gatlas és a frissités
erdsitése

Kognitiv kontroll tréning (Cognitive Control
Training)

Metakognitiv hiedelmek

A ragodas leallitasanak nehézségére vonatkozo
hiedelmek elnytjthatjak a ragodo epizodot

A ragodas hasznos és karos korrelatumainak elemzése
Metakognitiv terapia

Ruminacid fokuszu CBT

Absztrakt feldolgozasi mod

A ruminacié maladaptiv hatasai részben az érzelmi
informacidk absztrakt feldolgozasabol szarmaznak.

Mi és hogyan tortént? A Miért? kérdés helyett —
specifikus, kontextushoz kot6do feldolgozasa az
eseményeknek

Tréning a konkrét feldolgozéasi mdd erdsitésére
(Concreteness tréning)
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Ruminéacié-fokusza CBT

Tavolitd vs. belemeriil6 perspektiva

Negativ érzések elemzése akkor vezet maladaptiv
ruminaciohoz, ha az éntdl valo pszichologiai
tavolsag kicsi, és az adott egyént egyfajta az
élménybe vald alameriilés (self-immersion) jellemzi.
De adaptiv lehet akkor, ha a pszicholdgiai tavolsag
az éntdl nagy az érzelmek elemzése alatt.

Decentralas elésegitése

A miért kérdés feltétele egyes szam 3. személy
perspektivajabol

Metakognitiv terapidk

Expressziv iras tavolito perspektiva alkalmazasaval

Tépelddés vs. toprengés

A ragodas passzivabb tépelddo valtozata a
semlegesebb elemz0 toprengéshez képest
altalanossagban tobb érzelmi distresszel tarsul rovid
¢és hosszu tavon is

Mi és hogyan tortént kérdés alkalmazéasa a miért
kérdés helyett — specifikus, kontextushoz kot6do
feldolgozésa az eseményeknek

Tréning a konkrét feldolgozasi mod erdsitésére
(Concreteness tréning)

Ruminéacié-fokusza CBT

Kognitiv torzitasok

Erzelemfeldolgozasi, figyelmi, meméria és
interpretacios torzitasok kapcsolddnak a
vonasragddashoz — mindezek a negativ tartalmakhoz
valo fokozott hozzaférést serkentik

sy

gyakorlasa

Tréning a kognitiv torzitasok csokkentésére
(Cognitive Bias Modification)

Mas érzelemszabalyozasi folyamatok jelenléte

A ragdodas mellett mas folyamatok (pl.
katasztrofizalas, aggodas, tapasztalati elkeriilés) is
megjelenhetnek a ragddasi folyamatban, erdsitve a
negativ kdvetkezményeket

CBT, Ruminacio-fokusza CBT

Erzelemszabalyozasi repertoar

A ragodasrol valo valtas egy masik stratégiara a
negativ érzelmek és/vagy negativ gondolatok
csokkentése érdekében

Erzelemszabalyozo stratégiak tanitasa, gyakorlasa

Eréfeszitést nem kivano stratégiak, pl. természeti
kornyezetben eltoltott id6 fokozasa

Ruminéacié-fokusza CBT

Onfeltaras és erre adott reakcio

A ragddo gondolatok masokkal valdo megosztasat
kovetden a tarsak részérdl megtapasztalt invalidacio
és az egylittes ragodas is noveli a ruminaciod
eléfordulasat.

A ragodas tarsas kovetkezményeinek, ill. a tarsak
valaszanak ragodasra gyakorolt hatasanak
tudatositasa
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