Az érzelemszabdlyozéds a kiilonb6zé érzelmek kezelését foglalja magéban,
amelynek alapjait a gyermek a csaladi kotédési kapcsolatokon keresztiil saja-
titja el, majd az iskolai kornyezet tarsas helyzeteiben fejleszt tovabb. Az iskolai
stresszforrasok, mint a teljesitménykényszer és a tarsas nyomas, befolyasolhatjak a
tanuldi teljesitményt, és kiilonféle megkiizdési stratégiakat hivhatnak elé, amelyek
lehetnek adaptivak vagy maladaptivak. A gyermekek sirdsa érzelmi és kommuni-
kacios funkciot lat el, amely segit a feszlltség csokkentésében és tamogatas kere-
sésében. A siras fizioldgiai hatdsa révén mérsékeli a stresszt, és segit az empatia és
tamogatas aktivalasaban. Az életkorral a nemi kiilonbségek is megjelennek a siras
gyakorisagaban, és 6sszefliggésben élinak az empatiaval. Az iskolaban a siras lehe-
t6séget ad a didkoknak az érzelmi fesziiltség kezelésére, mikzben a szocidlis tamo-
gatas keresése és az érzelemszabalyozas fejlesztése is megfigyelheté.

Kulcsszavak: sirds, érzelemszabdlyozas, tarsas tdmogatds

Emotion regulation involves managing various emotions, with its foundations
established through family attachment relationships in early childhood and further
developed in social situations within the school environment. School stressors,
such as performance pressure and social demands, can affect student performance
and evoke different coping strategies, which can be either adaptive or maladap-
tive. Children’s crying serves both emotional and communicative functions, helping
to reduce tension and seeking support. Through its physiological effects, crying
moderates stress and activates empathy and support from others. As children grow,
gender differences in crying frequency appear and are associated with empathy. In
school, crying provides students with an opportunity to manage emotional tension
while seeking social support and enhancing emotion regulation skills.

Keywords: crying, emotion regulation, social support

Regulacija emocija obuhvata upravljanje razli¢itim emocijama, ¢ije osnove dete
usvaja kroz porodi¢ne odnose, a zatim ih dalje razvija u skolskom okruzenju kroz
drustvene situacije. Skolski izvori stresa, kao $to su pritisak za postignu¢em i drus-
tveni pritisak, mogu uticati na ucenicko postignuce i izazvati razlicite strategije suo-
¢avanja koje mogu biti adaptivne ili maladaptivne. Decije plakanje ima emocional-
nu i komunikacionu funkciju, koja pomaze u smanjenju napetosti i traZzenju podrske.
Fizioloski efekat plakanja smanjuje stres i pomaze u aktivaciji empatije i podrske.
Sa godinama se pojavljuju polne razlike u ucestalosti plakanja, sto je povezano sa
empatijom. U skoli plakanje pruza priliku ucenicima za upravljanje emocionalnom
napetoscu, dok se takode moze uociti trazenje socijalne podrske i razvoj regulacije
emocija.

Kljucne reci: plakanje, regulacija emocija, socijalna podrska
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Erzelemkontroll és érzelemszabalyozas

Erdemes kiildnbséget tenni az érzelemkontroll és az érzelemszabalyozas kozott.
Mig az el6bbi csupdn a negativ érzelmek befolyasat jelenti, mint korlatozo folyamat,
az érzelemszabdlyozas tagabb kategodria, nem csak a negativ érzelmek médositasara
vonatkozik. Az érzelemszabalyozas elmélete és a kdtédéselmélet szoros kapcsolat-
ban vannak egymassal, mivel az érzelmek a kotédési kapcsolatok altal alakulnak és
modosulnak. Az érzelemszabalyozas alapjait a csalddban tanulja meg a gyermek, és
ennek elsd tere a kotédés kapcsan megnyilvanulé kézelség-tavolsag kettésége, ami-
kor a csecsemé megtapasztalja a gondozo kozelségében a pozitiv, mig tavollétében
a negativ érzelmeket. Azdltal, ahogy a csecsemé megtanulja kezelni ezeket az érzé-
seket, kialakul az érzelemszabdlyozas sajatos mdédozata, amelyben megjelenik egy-
részt a kiilonb6z6 érzelmeket kivaltd helyzetek felismerése, masrészt az ezekhez kap-
csolodo érzelmek szabalyozdsanak megtanult stratégiai is (Fonagy és mtsai., 2002).
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A gyerekek nem mindig tudjék szavakkal kifejezni, mi bantja 6ket, mi jelent nekik
tul nagy terhet, milyen aggodalmaik vannak. Van, hogy az otthoni kdrnyezetben zaj-
lik éppen egy nehezebb iddszak. A gyermekek életében a csalddi és kortars kapcso-
latok mellett az iskola is jelentds stresszforrast jelent. Iskolai stresszor lehet példaul
a teljesitményre vonatkoz6 magas elvaras, az id6-nyomads, a lemaradastdl valo féle-
lem, a motivacié hidnya vagy a beilleszkedés nehézsége. Az iskolai stressz hatasara
romolhat a tanuldsban nyujtott teljesitmény, véltozatos testi, kognitiv és mentélis
tlnetek Iéphetnek fel. Az adaptiv stratégidk hatékonyan kezelik a stresszt, hosszabb
tavon is kedvez6 hatasuak. A maladaptiv (drog- és alkoholfogyasztas, a halogatas, a
tulzott mértékd szamitogépes jaték, a frusztracid, agresszié masokon torténé leve-
zetése, a tagadas és az onvadlas) megkiizdési formdk viszont rovid tavon csokkentik
ugyan a stresszt, tartésan alkalmazva azonban kartékony hatasuak lehetnek. Kuta-
tasok szerint a serduilék altal gyakran hasznalt megkiizdési technikdk kozé tartozik
a pozitivumokra valé fékuszalds, a szocidlis visszahtzédas, a problémak ignoralasa,
a sirds, segitség, megértés keresése, az érzelmek magukban tartdsa, a ragddas, a
passziv elkeriilés, az agresszio, a kontroll gyakorlasa a helyzet felett, az Gjraértékelés
és a tarsas tamogatas keresése. (mindsetpszichologia.hu)

Az iskolaban a mar kialakult érzelemszabdlyozasi stratégidk tovabbiakkal egé-
szlilnek ki, ahogyan a kiilonb6z8 térsas helyzetekben Gjabb és Gjabb érzelmeket kell
feldolgozniuk a gyermekeknek (Koole, Veenstra, 2015). A jé iskolai kbzdsségekben,
a csoport tdmogato légkorében helye van minden érzelemnek, nem kell elrejteni
a valos érzéseket (Pekrun, 2006). A stresszhelyzettel valé megkiizdési méd meg-
hatérozza a didkok tanulmanyi teljesitményét is. A tarsas kapcsolatokban is fontos
szerepe van a hatékony érzelemszabdlyozasnak, hisz azok a gyerekek, akik jobb ér-
zelemszabalyozéssal rendelkeznek, kedveltebbek, szimpatikusabbak, és pozitivabb
kapcsolatokat tudnak kialakitani a térsaikkal, konfliktushelyzetben kdnnyebben
tudnak nézépontot valtani és mindenki szdmara jé6 megoldast keresni. Ezzel egye-
temben a legtobb problémas viselkedés, mint azagresszivitas, magatartaszavar, 6sz-
szefliggésbe hozhat6 az alacsony érzelemszabalyozassal (Bookhout és mtsai., 2018).

J6zsa és mtsai 0sszegzd tanulmanyukban (Jézsa és mtsai, 2020) felhivjék a figyelmet
arra is, hogy Macklem 6sszefliggést talalt a figyelem szabdlyozésa és az érzelemszaba-
lyozas kozétt, vagyis azok a didkok, akik magas szintd figyelemmel rendelkeztek, kony-
nyebben elsajatitottak a megfeleld érzelemkifejezési és érzelemszabalyozasi stratégiakat.
Ezzel egyidejlileg a figyelem lankadasa el6rejelzéje lehet az alacsonyabb érzelemszaba-
lyozasnak is. Ezért a pedagégusoknak fontos szerep jut a hatékony érzelemszabalyozasi
stratégidk kialakitadsaban, ami elsésorban a megfelelé (elfogadd, tdmogato, feladatorien-
talt és nem eredményorientalt) osztalytermi légkor létrehozasaban rejlik (Macklem, 2008)

Az érzelemszabadlyozas egyrészt vizsgalhatd stresszhelyzetben - s ilyenkor
egyfajta megklizdési médként is szamontarthato, de vizsgalhaté az érzelmileg in-
telligens mikddésmaod keretében is. Kokdnyei és Kocsel harom fliggetlen kutatasi
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tradicié (Kokonyei, Kocsel, 2019) tikrében megallapitja, hogy a negativ érzelmeink,
allapotaink felismerésének (és elfogadasanak) képessége fontos informacidkkal Iat-
hat el minket. Az enyhe depressziv hangulat példaul jelolheti, hogy a cél elérhetetlen
szamunkra (Dickson, és mtsai, 2016), de akar segithet dontéseink meghozatalaban.

Az iskoldban a gyerekek kilonféle okokbdl sirhatnak, melyek érzelmi, fizikai vagy
tarsas tényezbkre vezethetdk vissza. A gyakori okok kézott szerepelhet a szoron-
gas vagy stressz, melyet az iskolai elvarasok, teljesitménykényszer, vagy akar a tanér
el6tti szereplés is taplalhat. A tanér altal megfogalmazott kritika vagy egy szigoru-
nak itélt bandsmaod esetében is reagalhat a gyermek sirassal. El6fordulhat, hogy a
gyerek valamit nem ért meg, nehéznek talédl egy feladatot, vagy nem képes elérni a
kitGzott célokat, ami frusztracidhoz és érzelmi reakcidhoz, igen gyakran sirdshoz is
vezethet. Ugyanakkor itt lehetnek a bantalmazas, kikdzosités, vagy akar a mas gye-
rekekkel kapcsolatos konfliktusok is. A fiatalabb gyerekek esetében az otthontdl és
a szuléktél valo elszakadas okozhat érzelmi zavart. Az intenziv érzelmi élmények,
példaul csaladi problémak, otthoni gondok vagy veszteségek szintén hatéssal lehet-
nek a tanuldk érzelmi allapotara. A fizikai okok k6zott szerepelhet a faradtsag vagy
kimeriiltség, az elegendé alvas hidnya, vagy valamilyen fizikai fadjdalom, betegség a
fejfajas, gyomorfajas vagy egyéb testi panasz tiinetével.

A siras jelentésége

A sirds az érzelmi kifejezés egyik alapvetd formdja, amely kiiléndsen fontos sze-
repet jatszik a gyermekek érzelemszabalyozasaban. Az iskoldskoru gyermekek sza-
mara a sirds nem csupdan a szomorusag vagy a fajdalom kifejezésére szolgél, hanem
egy komplex, tarsadalmi és érzelmi szempontbdl is gazdag kommunikacids eszkoz,
amely segiti ket a kdrnyezeti stresszorok kezelésében, az dnértékelés kialakitasa-
ban, valamint a szocialis kapcsolatokban val6 navigalasban.

A sirasra tekinthettink Ugy, mint fizioldgiai reakciéra, amely kiilonféle érzelmi lla-
potokhoz, mint példaul a szomorusag, diih, félelem vagy 6rom tarsul. Mindez akkor
jelentkezik, amikor és amig a gyermek nem tudja verbalizalni, vagy mas médon kife-
jezni az érzéseit, addig, illetve akkor, amikor és amig a sirds alternativ kifejezési médot
kinal, lehetévé téve a gyermekek szamara, hogy kifejezzék frusztracidjukat, szoronga-
sukat vagy akar boldogsagukat. A pszicholégiai kutatasok azt mutatjak, hogy a siras
segithet a stressz csokkentésében, mivel a konnyek ,lritése” sordn a testbél tdvoznak
bizonyos toxinok és hormonok, amelyek a stresszel 6sszefliggésben allnak. Ezen tul-
menden a sirds aktivélja az agy olyan terileteit, amelyek a szocidlis tAmogatas és az
empatia érzését fokozzdk, igy a gyermekek megkdnnyebbiilhetnek a sirast kdvetden.

Sirassal kapcsolatos kutatasok viszonylag rovid ideje folynak, s taldn nem meglepé,
hogy a siras jelenségét leginkabb a csecsemd&knél tanulmanyozték a kérhazi tartézko-
dasuk alatt, vagy a még viszonylag mozgasképtelen fejlédési szakaszukban. Ha atte-
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kintjuk az errél szlletett irodalmat, nehezen talalunk informéciét az id6sebb gyermekek
sirasarol. Ennek oka, hogy egy ritkan el6forduld jelenség vizsgélatara nehéz médszere-
ket kidolgozni, és mert a sirast inkdbb egy olyan tiinetnek tekintik, amely nmagéban
nem kilonosebben jelentds, hanem a stressz jeleként jelenik meg. Paradox moédon, bar
a fiatal csecseménél a sirds valdjaban pontos kommunikéciét biztosithat arrél, hogy
milyen sziikségletei vannak, az idésebb gyermeknél a siras inkdbb annak a jele lehet,
hogy az 6 kifinomultabb kommunikéciés rendszerei 6sszeomlottak, és sir, mert képte-
len beszélni és kifejezni a fajdalmat és szorongésat. Mig tehat a fiatal gyermeknél a siras
akusztikai tulajdonségaira koncentralhatunk, az idésebb gyermek esetében inkdbb azt
probéljuk megérteni, mi all a sirds hatterében, vagy mi okozza azt. (Bax, 1985)

A sirds evolucidja kevésbé tanulméanyozott, mint a mosolygésé vagy a nevetésé, mi-
vel a sirds, a nevetéssel ellentétben, latszélag egyedilalléan emberi jelenség (Gracanin
et al.,, 2018; Vingerhoets, 2013). Altalanos egyetértés van abban, hogy a siras tarsas
jelzésként mukodik, amely vigaszt vagy tamogatést valt ki masokbdl, és rendszerint,
bar nem mindig, distresszhez kapcsolédik. Az emberi sirds legintenzivebb formajaban
tartalmazza a kdnnyek kivalasztasat, a szem korili izomzat 6sszehizédasat, az arc fel-
hlzasat, a felsé ajak megemelését, a fej lehajtasat, a vallak felhlzéasat, a torzs elére-
hajlését, a karok védekezd testtartasban val6 6sszekulcsolasat a has vagy az arc kordl,
valamint ismétl6d6 vokalizaciokat. Mindenki, aki atélt egy intenziv, 6nkéntelen siras-
rohamot, ismeri ezeket az 0sszetevéket. A szerzd elmondasa szerint egyetlen més faj
sem kér vigaszt azéltal, hogy azokat a reflexeket utdnozza, amelyeket normél esetben
egy erds utés valt ki az arcon. A siras rejtélye nem az, hogy miért alakult ki egy jelzés,
amellyel vigaszt lehet kérni, hanem az, hogy miért alakult ki ilyen specifikus fizikai for-
maéban. Egyedulalléan az embereknél néhdny hénapos kor utan a distressz vokalizacio
kdnnytermeléssel parosul, és a sirast alkoto viselkedéskészlet a tarsas jelzések reper-
toérjaban marad felnéttkorig. Ennek a jelzésnek valamilyen adaptiv értékkel kell ren-
delkeznie, amely gyermekkorban kezdédik, és felnéttkorra is kiterjed. (Graziano, 2022)

Gracanin és munkatarsai a sirast egy erds tarsadalmi jelként azonositjak, amely segit-
séget és tdmogatast keres Ezek az eredmények nagyobb megértést nyujtanak a segitség-
nyujtasi folyamat jelent8ségérdl, kiilondsen arrél, hogy valaki nagyobb valdszintséggel
sir, és Ugy érzi, hogy segitséget kap, ha ismerésok kérében van, mint ha idegenek tar-
sasagaban. Felmérésiikben azt is megallapitotték, hogy a segitségnyujtas mértéke nem
kilonbozik attol fliggden, hogy mennyire ismert valaki, hiszen az ismerésok és baratok/
csalddtagok hasonld mértékl tdmogatést nyujtanak a sir6 személy szamara. S amikor
a siré személy a kutatas soran segitséget kapott akdr eszk6zok, informacié vagy fizikai
tdmogatas altal, altaldban jobb érzelmi allapotba kerdilt sirds utan, mint azok, akik nem
kaptak segitséget - de legalabb egy mésik ember mellettiik volt. Ugyanakkor fontos meg-
jegyezni, hogy mésok jelenléte bonyolult kapcsolatban &ll azzal, hogy az emberek ho-
gyan értékelik érzelmeiket a sirds utan, és az is, hogy az orszag/kultdra, amelyben éllink,
hatéssal van arra, hogyan értelmezziik sirdsélménytinket. (Gracanin és mtsai., 2018)
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A siras a nemi kiilonbségek tiikrében

Jolismert tény, hogy felnétt nék gyakrabban sirnak, mint felnétt férfiak. Azonban
a csecsemobknél és a kisgyermekeknél nem taldltak nemi kiilénbségeket a sirds gya-
korisagaban. Frey még 1985-ben (Frey, 1985) azt feltételezte, hogy a filk és a lanyok
sirdsa a lanyok menstruaciéjanak kezdetével kezd eltérni. Egy 2002-ben végzett vizs-
galatban 216 fil és 265 lany vett részt 11 és 16 év kozotti életkorban, akik kérdbiveket
toltottek ki a sirds gyakorisagardl, a sirasra vald hajlamrél, az empatiardl, és (csak a
lanyok esetében) a menstrudciordl. Az eredmények szerint a lanyok minden korcso-
portban gyakrabban sirtak, és hajlamosabbak voltak sirni, mint a fiik. A nemi kilonb-
ségek az életkorral néttek, féként a filk sirdsanak csokkenése miatt. A menstruacié
kezdete nem befolydsolta a sirds mutatéit. Az empadtia viszont erds kapcsolatban allt
a sirassal. Az idésebb lanyok empatikusabbak voltak, mint a fiatalabbak, mig a fidknal
az empatia és az életkor kozotti kapcsolat gyengébb volt. Ezért elmondhaté, hogy
a nemi kiilonbségek a sirdsban 11 éves kor el6tt kialakulnak, és a menstruacié nem
jatszik jelent6s szerepet a lanyok sirasaban. (Van Tilburg, és mtsai, 2002)

A lanyoknal kimutattak, hogy tobbszor tapasztalnak érzelmi és fizikai megkony-
nyebbuilést sirds révén, gyakrabban keresnek érzelmi tdmogatast, és tobb szomo-
rusagot és szomatikus panaszt élnek at, mint a fiuk. A katartikus élmény kivételével
ezek a tényez6k mind pozitiv kapcsolatban élltak a sirds gyakorisagaval és hajlama-
val. Az érzelmi megkdnnyebbiilés viszont pozitiv kapcsolatot mutatott a sirdsra valo
hajlammal. Mig a gyerekek sirdsanak gyakorisagi becsléseit valészintleg befolyasol-
tak a valos életben szerzett sirdsi élményeik, a sirdsra valo hajlam értékelése inkabb
a sirdsi kiiszobjuket tiikrozi, azaz annak a valdszintiségét, hogy sirni fognak bizonyos
helyzetek vagy érzések hataséra. Az érzelmi megkdnnyebbiilés és a sirds gyakorisa-
ga kozotti kapcsolat hidnya azt sugallja, hogy bar a gyerekek altaldban nem varjak
el, hogy a sirds jobb érzést eredményezzen, inkabb ugy vélik, hogy a siras elfojtasa
segiti a szomorusagbdl vagy szorongasbdl vald kildbalast (Stegge és mtsai., 2004),
mégis ugy érezhetik, hogy egy helyzetben tulterheltek, vagy azt varjak, hogy a siras
bizonyos korllmények kézott jobb érzést nyujt szamukra (pl. attol figgden, hogy ki
van velik). A szomorusag jelentds volt a siras gyakorisaga szempontjabdl, a kutatas
nem tér ki olyan tényezékre, melyek szorosabban kapcsolédnak a gyermekek és ser-
diil6ék sirdsahoz (pl. frusztracio, fizikai fajdalom). A jelenlegi eredmények, valamint az
amerikai kutatasok (Cassano, Zeman, 2010) azt sugalljak, hogy a modern tarsadalom-
ban a nemspecifikus szocializacié (még mindig) szerepet jatszik a gyerekek érzelmi
mukodésében. Van Hemert és munkatdrsai (2011) 37 orszdgot atfogé tanulmanya
kimutatta, hogy a nemi kiilonbség a leggazdagabb és leginkdbb individualista nyu-
gati orszdgokban a legkifejezettebb. Talan a férfiasabb és kollektivistabb kulturak-
ban nagyobb értéket tulajdonitanak az nuralomnak és a mértékletességnek, mig
az individualistabb és néiesebb orszagokban inkabb értékelik az érzelemkifejezést.
Mas szavakkal: a modern nyugati orszagokban él6 nék szabadabban fejezhetik ki
érzelmeiket, mint a nem nyugati orszagokban é16 nék. (Jellesma, Vingerhoets, 2012)
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A siras mint érzelemkifejezés és érzelemszabalyozasi eszk6z

Ugy tinik, a gyerekek is eltéré érzelemkifejezési szabélyokat alkalmaznak attol
fuggoben, hogy kivel vannak egyutt (Zeman, Garber 1996). Sziil6k tarsasdgaban va-
[6szinlibb, hogy sirnak, mint amikor kortérsak vagy idegenek jelenlétében vannak.
Am a kutatas idejét tekintve, érdemes lenne az adott teriileten Gjabb, frissebb ered-
ményeket is biztositani.

Az iskoldskoru gyermekek szdmdra a sirds lehet6séget ad az érzelmi fesziiltség
levezetésére és a nehéz érzések kezelésére. Az érzelemszabdlyozas az a folyamat,
amely lehet6vé teszi a gyermekek szamdra, hogy megértsék és kezeljék érzelme-
iket. A sirds mint érzelemszabalyozasi eszk6z nem csupan individudlis folyamat,
hanem erésen befolyasolja a tarsadalmi és kulturdlis kdrnyezet is. A kiilénb6z6
kulturédk eltéréen értelmezik a sirdst, és kiilonb6zé norméak vonatkoznak a gyerme-
kek érzelmi kifejezésére. Egyes kulturdkban a sirds erésebb jelzés a gyengeségre,
mig masokban az érzelmi kifejezés természetes és elfogadott. Az iskoldkban, ahol
a gyermekek nagy része egy csoportban van, a tarsadalmi normak erételjesen be-
folydsolhatjak, hogy ki és mikor sirhat. A gyermekek megtapasztalhatjdk, hogy a
sirds elfogadott vagy elutasitott a barati koriikben, ami befolyésolja, hogy hogyan
kezeljék érzelmeiket.

Bar sokat irtak a konnyek gydgyitd erejérél, a jelenség kutatdsa eddig megle-
hetésen ellentmondésosnak tlnik. Ennek ellenére a kiilénb6zé tudoményagakban
jelent6s mennyiségl irodalom foglalkozott a témaval, mind kdzvetlendl, mind koz-
vetve. Ennek ellenére egyes szerzék a gydgyitd sirdst (crying that heals - CTH) java-
soljdk, mint az egészségligy szempontjabol lehetséges jelentéséggel bird fogalmat,
és a Morse, Mitcham, Hupcey és Tasén (1996) altal javasolt fogalmi értékelési kritéri-
umok segitségével értékelik a CTH-t. (Griffith és mtsai, 2011)

A sirds egyedildllé emberi érzelemkifejezési forma, amely pozitiv és nega-
tiv érzelmi elézményekhez egyardnt kapcsolédik. A Sirdsra Valé Hajlam Skala
pszichometriai tulajdonségait vizsgalva megerésit6, hogy a sirdsra valé hajlam egy
tobbdimenzids konstruktum, amelyet a kdvetkezd négy faktor jellemez legjobban:
kotédési konnyek, tarsadalmi kdnnyek, érzelmes/moralis kdnnyek és egyuittérzé
konnyek. (Denckla és mtsai, 2014)

A kutatok régoéta vitatkoznak a sirds jelenségének specifikus funkcidjarél, és a
kdzelmultban olyan elméletek sziilettek, amelyek szerint elsésorban interperszona-
lis kommunikacids jelként makodik, 6sztondzve a megfigyelbket arra, hogy segit-
séget és tarsas tamogatast nyUjtsanak a siré személynek. Altalaban a legtébb bizo-
nyiték aldtdmasztja azt az elképzelést, hogy az emberek, akik egy adott helyzetben
sirnak, kevésbé cselekvéképesnek, inkabb kézdsséginek tlinnek, és részvétet valta-
nak ki a megfigyel6kbél, ami viszont nagyobb tdmogatasi szandékkal tarsul. E kap-
csolatok valészin(leg fliggenek az érzelemkifejezés észlelt helyénvaldsagatél, ame-
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lyet a kifejezés, a kifejez6 személy, a megfigyel6 és a helyzet sajatossagai hataroznak
meg. A kiilonb6zé valtozok kozotti specifikus kapcsolatok még nem tisztazottak, és
a modszereknek nagyobb 6koldgiai érvényességli tervezésekre és viselkedési méré-
szamokra kellene dsszpontositaniuk. (Zickfeld, Wrébel, 2024)

Stadelék tanulménya azt mutatta, hogy a sir6 személy tehetetlenségének be-
nyomadsa kulcsszerepet jatszik a segitési szandék kivaltasaban, kdzvetitve a fé ha-
tast, a nemtdl fliggetlendl. A siré egyénnel valé érzékelt kapcsolédés azonban csak
a néi megfigyeldk esetében mikodik medidtorként. (Stadel és mtsai, 2019)

Az arcpercepcié kontextusai sokfélék, a tarsadalmi kdrnyezettdl a testtartasokig
terjednek, az arckifejezé tekintet irdnyatél a hang ténusaig. Ito és munkatasai, az
arcpercepcié kontextusainak kutatdsat kiterjesztve megvizsgéltak, hogyan észlelik
az emberek a kdnnyeket az arcon. A kdnnyek hullatdsa gyakran a veszteség, csa-
|6dés vagy tehetetlenség érzésének kifejezésének szamit. Alternativ megkozelités-
ként a kdnnyek barmilyen érzelem tulzott intenzitasat is jelezhetik, példaul extrém
félelmet vagy extrém boldogsagot. Kutatasukban a kiilénb6zd arckifejezésekhez
hozzaadott kdnnyek azokat fogalmilag kdzelebb hozta a szomoru kifejezésekhez. A
kdnnyek hozzdadésa utan a diih, félelem, undor és semleges arckifejezések értéke-
[ési mintdi hasonlobba valtak a szomoru kifejezésekhez, vagyis a kdnnyek fokozzak
a szomorusag intenzitdsat, és kisebb hatdsokat gyakorolnak mas negativ alapérzel-
mek intenzitdsara. (Ezek az eredmények egyitt aldtdmasztjdk a szomorusagfokozé
hipotézist.) (Ito és mtsai, 2019)

Van Kleef és Coté dsszefoglalé pontjaikban a tobbi kozott kifejtik, hogy az érzel-
mi kifejezések figyelembe vehetd hatédssal vannak azokra, akik megfigyelik ezeket
a kifejezéseket, befolyasolva az érzelmi allapotot, a kogniciot és a viselkedést, va-
lamint az érzelmi kifejezések hatasa a megfigyel6k viselkedési véalaszaira kdzvetits-
dik a megfigyel6k érzelmi reakciodin és kdvetkeztetési folyamataikon keresztil. (Van
Kleef, Coté, 2022)

Osszegzés

Assiras aziskolaskoru gyermekek szdmara egy fontos érzelemszabalyozasi eszkoz,
amely segiti 6ket az érzelmeik kifejezésében, a nehéz helyzetek feldolgozasaban és
a szocidlis kapcsolatok erésitésében. A tarsadalmi és kulturalis tényezék jelent6s
hatéssal vannak arra, hogy a gyermekek hogyan tapasztaljadk meg és értelmezik a
sirast. A felnéttek szerepe kulcsfontossagu a gyermekek érzelmi fejlédésében, és a
megfelel6 tAmogatas és eszk6zok biztositasa segithet a gyermekeknek abban, hogy
egészségesen kezeljék érzelmeiket a jovében. A pedagdgusok és sziilék kulcsszere-
pet jatszanak abban, hogy megfelel6 érzelemkifejezési mintat nydjtsanak, beleértve
a sirast is. Mindezzel segithetnek a gyermekeknek abban, hogy lassak, az érzelmek
kifejezése természetes és egészséges. A gyermekekkel valé nyilt beszélgetés az ér-
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zelmekrél és a sirasrél eléseqiti az érzelmi intelligencia fejléddését. A kérdések felté-
tele és a valaszok megbeszélése tdamogatja a gyermekeket abban, hogy megértsék
sajat érzéseiket. Természetesen a siras mellett mas érzelemszabalyozasi technikdk,
mint példéul a Iégzégyakorlatok, a kreativ kifejezés (rajzolds, irds) vagy a mozgas is
mankét nyujthat a gyermekeknek a stressz kezelésében. Cél lehet, hogy a szociélis
és érzelmi tanuldst segité programok (social and emotional learning; SEL), illetve a
szocidlis és érzelmi nevelés (social and emotional education; SEE) programok a hazai
koznevelési rendszerben is megjelenjenek és elterjedjenek.
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