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REGULACIJA EMOCIJA I RASPOLOZENJA

SAZETAK

Cilj ovog rada bio je opisati te objasniti mehanizme i procese regulacije emocija te
regulacije raspoloZenja, te ujedno ukazati na potencijalne razlike medu navedenim mehanizmima.
U pocetku rada opisani su konstrukti emocija i raspoloZenja, kao i njihove sli¢nosti i razlike, a u
daljnjem tekstu ukljucene su definicije regulacije emocija i regulacije raspolozenja, modeli i
mehanizmi, odnosno strategije u podlozi istih, individualne razlike u regulaciji, koje ukljucuju
razlike u osobinama li¢nosti, temperamentu te nekim demografskim karakteristikama. Ono Sto
razlikuje regulaciju emocija od regulacije raspolozenja je nekoliko ¢imbenika. Prvo, emocije se
mogu regulirati specificnim mehanizmima i strategijama, poput kognitivnog preispitivanja,
supresije, represije, izbjegavanja situacije, izbjegavanja iskustva i ruminacije, no raspolozenja ne
mogu s obzirom da nisu usmjerena prema specificnom objektu. Proces regulacije raspolozenja
odvija se kontinuirano i manifestira se u raznovrsnim oblicima svakodnevnog ponasanja,
primjerice druzenje s drugima, vjezbanje, pomaganje drugima i slicno. Drugo, regulacija emocija
¢esto je odredena vanjskim okolnostima (inhibiranje emocije ljutnje jer nije socijalno prikladno),
dok je reguliranje raspoloZenja usmjereno na promjenu subjektivnog afektivnog stanja. Spomenuta
promjena moze i¢i u smjeru ,,popravljanja* neugodnog raspoloZenja ili odrZzavanja/intenziviranja
ugodnog raspolozenja. Trece, kod regulacije raspolozenja samo je dozivljajna komponenta
podlozna regulaciji, dok se regulacija emocija odnosi na sve tri komponente (dozZivljajna,
ekspresivna, fizioloSka). Potrebna su daljnja istraZivanja kako bi se doSlo do jednoznaénih
definicija ovih mehanizama, integrativnih modela te preciznijih podataka s ciljem daljnje

generalizacije u praksi.

kljuéne rijeci: regulacija emocija, regulacija raspolozenja, emocije, raspolozenje, afekti



1. UVOD

Neupitno je da su teme poput emocija, njihove definicije, broja, uzroka, svrhe, te
raspolozenja prisutne od davnina u brojnim znanstvenim krugovima te laickim raspravama.
Upravo je misti¢nost 1 naizgled nedokucivost spomenutih konstrukata ono S§to ih Cini izrazito
fascinantnima psiholozima te pripadnicima brojnih drugih znanstvenih disciplina. lako se i u
danasnje vrijeme mogu pronaci rigorozni pobornici odredenih paradigmi koji objaSnjavaju
spomenute konstrukte isklju¢ivo jednostrano, ipak se sve viSe prakticira interaktivni pristup ovoj
tematici, koji je konsenzualno ponudio preciznije definicije te druge implikacije spomenuta dva
konstrukta. Emocije i raspoloZenja, kao dio nadredene kategorije afektivnih stanja, dijele brojne
sli¢nosti - sadrzavaju dozivljajnu, ekspresivnu i fizioloSku komponentu - no, takoder postoje 1
brojne razli¢itosti, medu kojima je i njihova regulacija. Istrazivanja, diskusije te teoretiziranja oko
procesa regulacije emocija i raspolozenja zapocela su intenzivno tek krajem proslog stoljeca, a
traju do danas$njeg dana. Zapravo, prvi glavni pregled prisutne literature iz ovog podruéja pojavio
se tek prije 18 godina (pogledati Gross, 1998). Unato¢ tomu §to je doslo do velikog znanstvenog
napretka u ovom podrucju, i dalje je prisutna problematika (ne)poistovjeCivanja koncepta
regulacije emocija s regulacijom raspolozenja. Dok neki autori smatraju kako se radi o
sinonimnom paru (npr. Tice i Bratslavsky, 2000), ili smatraju regulaciju emocija Sirom
kategorijom koja obuhvaéa upravljanje svim emocionalno obojenim stanjima (npr. Koole, 2009),
vise je onih koji apostrofiraju kako se radi o razli¢itim procesima koji su u podlozi regulacija ovih
stanja, odnosno, da ih se ne moze poistovjecivati (npr. Gross, 1998; Manstead i Fischer, 2001).
Ovisno o tomu kojoj tradiciji pripadaju, brojni autori iznudili su razli¢ite definicije (npr. Gross,
1998; Thompson, 1994; Siegel, 1999; prema Prosen 1 Smrtnik Vituli¢, 2014; Matsumoto, 2006),
gledista te modele regulacije emocija (npr. Gross, 1998; Koole, 2009) koji imaju veliku prakti¢nu
vaznost. Kroz brojna istrazivanja pokazano je da je regulacija emocija vodena specifi¢nim
mehanizmima, da postoje odredene individualne razlike u koriStenju razlicitih strategija regulacije
emocija, od kojih su neke adaptivnije od drugih, da je djelomi¢no uvjetovana stilom privrzenosti
te da je od velike vaznosti emocionalni razvoj u djetinjstvu. Za razliku od emocija, regulacija
raspolozenja ne odnosi se na specificnu regulaciju pojedinih emocija, ve¢ ono podrazumijeva
kontinuirani proces popravljanja neugodnog raspoloZenja ili odrzavanja/intenziviranja ugodnog
raspolozenja. Istrazivanja u ovom podrucju takoder su omoguéila nekoliko modela (Larsen, 2000;
Erber i Wang Erber, 2000) koji reflektiraju odredeni motiv u pozadini same regulacije. Prisutne

su brojne individualne razlike u regulaciji raspolozenja, a odnose se na razlike u osobinama



licnosti, temperamentu, koriStenim strategijama te brojnim drugim aspektima regulacije
raspolozenja.

Svrha ovog rada je sistematizirati objas$njenja i odrednice regulacije emocija i raspolozenja.
U radu su izloZene osnovne definicije, teorijski konstrukti te istrazivanja koja podrzavaju ili

opovrgavaju spomenuto.

2. AFEKTIVNA STANJA

Termin afekt odnosi se na dozivljaje ili iskustva koja imaju kvalitetu ugodne ili neugodne
(Beck, 2003). Mnogi autori (npr. Goldsmith, 1994; prema Kardum, 2002; Rosenberg, 1988; prema
Kardum, 2002; Scherer, 2000) isti¢u potrebu za kvalitativnim razlikovanjem razli¢itih afektivnih
stanja, pri ¢emu neki od njih tvrde da, ukoliko se kao kriterij uzme frekventnost koriStenja
pojedinih termina za njihovo oznacavanje, onda bismo mogli razlikovati svega dva afektivna
stanja - emocije i raspoloZenja. lako je neko¢ bilo uvrijezeno da izmedu spomenuta dva afektivna
stanja niti nema kvalitativnih razlika, te se najces¢e pod nadredenim terminom “emocije”
podrazumijevalo i emocije i raspoloZenja, rastuci je broj autora (Goldsmith, 1994; prema Reeve,
2010; Davidson, 1994; prema Reeve, 2010; Ekman, 1994; prema Reeve, 2010) koji smatraju da

su to dva kvalitativno razlicita afektivna stanja te da ih kao takve treba i istrazivati (Kardum, 2002).

2.1. Emocije

Campos i sur. (1994; prema Oatley i Jenkins, 2003) opisuju emocije kao procese koji
uspostavljaju, odrzavaju, mijenjaju ili okonc¢avaju vezu izmedu pojedinca i okoline u stvarima koje
su za pojedinca znacajne. Iz predloZzenog funkcionalisti¢kog opisa konstrukta emocija, evidentna
je vaznost emocija u svakodnevnom Zivotu ovjeka te u svim segmentima zivota. 1z toga proizlazi
potreba za $to to¢nijom definicijom emocija s ciljem daljnjeg razumijevanja i obja$njavanja
konstrukta emocija. Mnogi autori isti¢u kompleksnost pokusaja definiranja emocija, i to ponajvise
zbog multidimenzionalnosti konstrukta emocija, medutim, iako zasad jo$ uvijek ne postoji
opc¢eprihvacena definicija emocija, za potrebe ovog rada koristit ¢e se ona koju je ponudio Scherer
(2000). Njegova definicija emocija podrazumijeva integriranu i sinkroniziranu reakciju organizma

na dogadaje koji su vazni za njegove potrebe, ciljeve ili opstanak.

Iz spomenute definicije proizlazi da emocija zapocinje kognitivnom evaluacijom podrazaja ili

situacije, a sastoji se od bar Cetiri medusobno povezane i vremenski sinkronizirane komponente:



osjecaja, bioloSke pobudenosti, svrhe, socijalno-ekspresivne. Komponenta osje¢aja daje emociji
subjektivni dozZivljaj koji ima i smisao i osobno znacenje, a ima osnovu u kognitivnim ili
mentalnim procesima. Komponenta tjelesne pobudenosti ukljucuje bioloSku (muskulatura) i
fizioloSku (otkucaji srca, adrenalin u krvotoku) aktivaciju, zajedno s aktivacijom autonomnog i
hormonskog sustava buduc¢i da oni pripremaju i reguliraju adaptivno tjelesno ponasanje
suocavanja tijekom emocije. Nadalje, komponenta svrhe pridaje emociji prema cilju usmjereno
motivacijsko stanje te objasnjava zaSto ljudi imaju koristi od emocija. Socijalno-ekspresivna
komponenta odnosi se na komunikacijski aspekt emocija, a podrazumijeva socijalnu
komunikaciju, facijalnu ekspresiju te glasovnu ekspresiju (Reeve, 2010).

Nakon spoznaje o multidimenzionalnosti emocija, postavlja se pitanje o broju emocija. Svi
istrazivaci, razli¢itih usmjerenja, slazu se da postoji velik broj emocija. Medutim, rasprava je
usmjerena na to jesu li neke emocije fundamentalnije ili temeljnije od drugih. Kompromisnu
perspektivu predstavlja tvrdnja da svaka osnovna emocija nije jedna emocija ve¢ srodan skup
povezanih emocija (Ekman i Davidson, 1994; prema Reeve, 2010). Takozvane osnovne ili
primarne emocije su one emocije koje odgovaraju sljede¢im kriterijima: urodene su (nastale
procesom evolucije); imaju specijalizirane adaptivne i motivacijske karakteristike te zasebnu
neurofiziolosku osnovu; imaju raspoznatljive facijalne ekspresije i pokrete; imaju specifi¢an
subjektivni dozivljaj (Izard, 1991; prema Kardum, 2002). lako su brojni istrazivaci pokusali
pridonijeti raspravi o broju osnovnih emocija svojim teorijama te odredenim brojem, najcesce
koriStena 1 prihvacena lista osnovnih emocija ukljucuje: strah, ljutnju, gadenje, tugu, radost 1
interes (Reeve, 2010). Svaka od spomenutih primarnih emocija omogucuje razlicit subjektivni
dozivljaj, odnosno osjecaj, svaka izaziva specifi¢nu tjelesnu pobudenost, ima drugacije socijalno-
eskpresivne pokazatelje te drugaéiju svrhu. Upravo potonje, svrha emocije, ukazuje na
funkcionalni aspekt emocija. Brojni istrazivaci ukazuju na to da emocije imaju bar osam razlicitih
svrha, odnosno funkcija suo€avanja: zastita, uniStavanje, razmnoZavanje, zajedniStvo, pripadnost,
otklanjanje, istrazivanje i1 usmjerenost. Tako se, primjerice, emocija ljutnje javlja kad nam
odredena podraZajna situacija predstavlja prijetnju, pri ¢emu iskazujemo odredeno emocionalno
ponasanje poput udaranja, griZzenja i slicnog, a funkcija te emocije podrazumijeva uniStavanje te

prepreke (Reeve, 2010).

2.2. RaspoloZenje
Vecina ljudi ima dnevno oko 1000 budnih minuta, ali samo nekoliko tih minuta zapravo

ukljucuje prototipne emocije poput straha, radosti ili ljutnje. Za razliku od toga, prosje¢na osoba



op¢enito dozivljava stalno prisutan tijek raspolozenja (Reeve, 2010). Stoga, raspoloZenje je
difuzno afektivno stanje koje se najcesé¢e dozivljava kao promjena u subjektivnom dozivljaju,
niskoga je intenziteta, duzeg trajanja i ¢esto nastaje bez o¢iglednog uzroka (Scherer, 2000). Moze
biti nejasno kad zapocinje ili prestaje, za razliku od emocija, a obi¢no su bez objekta,
generalizirana. Moze biti da je upravo ta razlika najbolji nacin razlikovanja emocija i raspolozenja
(Frijda, 1993; prema Oatley i Jenkins, 2003)

Raspolozenje postoji kao pozitivno i1 negativno afektivno stanje, odnosno dobro ili loSe
raspolozenje. Pozitivni afekt se odnosi na svakodnevno, opce stanje dobrog osjec¢anja niske razine
intenziteta. Kad se ljudi dobro osjecaju, onda su drustveniji, kooperativniji, kreativniji, ustrajniji
tijekom neuspjeha, ucinkovitiji u donoSenju odluka i viSe intrinzicno motivirani tijekom
zanimljivih zadataka. Pozitivni afekt ima ove efekte jer utjeCe na kognitivne procese kao $to su
sjecanja i prosudbe. Negativni afekt odrazava neugodno djelovanje. One osobe koje osjecaju jaki
negativni afekt obi¢no dozivljavaju nezadovoljstvo, nervozu i razdrazljivost, dok oni koji osjecaju
slabi negativni afekt pokazuju smirenost i opustenost. Ova dva raspolozenja su neovisni, a ne
suprotni, nacini osjecanja - osoba moze istovremeno osjecati i pozitivni i negativni afekt. U osnovi,
pozitivni afekt odrazava motivacijski sustav koji je voden nagradama i Zeljama, dok negativni

afekt odrazava averzivni motivacijski sustav koji je voden kaznom (Reeve, 2010).

2.3. Sli¢nosti izmedu emocija i raspoloZenja

lako naizgled razli€iti, emocije 1 raspolozenja dijele brojne sli¢nosti. Ponajprije treba
naglasiti da su i raspoloZenja 1 emocije dozivljajni fenomeni. Spomenuti dozivljajni aspekt moze
se pripisati afektivnoj komponenti koja se manifestira kao op¢i osjecajni ton. Afekt je primarno
evaluativne prirode, stoga se dozivljava na dimenzijama dobar - 10§, ugodan - neugodan, odnosno
kao ponasajna tendencija priblizavanja ili izbjegavanja (Larsen, 2000). Drugo zajednicko obiljezje
emocija i raspoloZenja je ekspresija. U usporedbi s emocijama koje se izrazavaju specifi¢cnim
facijalnim ekspresijama, raspoloZenja se visSe izraZavaju drugacijim izraZajnim kanalima, poput
drzanja tijela, geste, visina, intenziteta, brzine 1 ritma govora, i slicnog (Larsen, 2000). Trece
zajedni¢ko obiljezje koje dijele emocije 1 raspoloZenja odnosi se na fizioloske procese.
Raspolozenja su vjerojatno vise povezana s kroni¢nim fizioloSkim promjenama, u okviru
djelovanja hormonalnog i imunoloskog sustava, dok su emocije viSe povezane s fazi¢nim ili
akutnim promjenama, koje su u okviru djelovanja centralnog i autonomnog Ziv¢anog sustava.
(Kardum, 2002).



2.4. Razlike izmedu emocija i raspoloZenja

Razlikovanje emocija 1 raspoloZenja odrazava se u devet obiljezja: trajanje, vremenski

uzorak, intenzitet, ritmi¢nost, uzro¢nost, cjelovitost, usmjerenost, regulacija i signalna funkcija.

RaspoloZenja u prosjeku traju duze nego emocije; emocije u prosjeku traju nekoliko sekundi ili
minuta, dok raspoloZenja mogu trajati satima, danima ili tjednima. Medutim, ipak ne postoje jasne
vremenske granice emocija i raspolozenja. Brojni autori isti¢u kako se emocije i raspoloZenja
razlikuju s obzirom na tipi¢an vremenski tijek. Pokazano je da su emocije obi¢no epizodicne,
odnosno da imaju jasan pocetak, vrhunac reakcije i zavrsetak, za razliku od raspoloZenja, koja
nemaju tocno odredeni pocetak i kraj, ve¢ ih dozivljavamo kao kontinuirane promjene u intenzitetu
i kvaliteti. Izuzev toga, pokazano je da su emocije pracene snaznom aktivacijom neurofizioloskih
sustava, pa su obi¢no snaznijeg intenziteta od raspolozenja. Medutim, i tu postoje odredena
odstupanja od prosjeka. (Frijda, 1993; prema Kardum, 2002). S obzirom da se emocije javljaju u
prisustvu 0sobno relevantnih dogadaja ili podrazaja, koji se javljaju rijetko i nepredvidljivo, ne
dozivljavamo ih u pravilnim intervalima ili ritmovima, kao raspoloZenja. Primjerice, pokazano je
da raspolozenja imaju karakteristiCan dnevni ritam — ugodno raspolozenje je ujutro nisko, tijekom
dana doseze vrhunac, a naveCer opada, $to kod emocija nije slucaj. U usporedbi s emocijama,
raspoloZenja su takoder pod utjecajem razli¢itih vanjskih ¢imbenika, od kojih se neki mogu javljati
u nepravilnim vremenskim intervalima (npr. odlazak u kino), a neki u vrlo pravilnim intervalima
(npr. konzumacija hrane). Upravo spomenuta vremenska pravilnost javljanja podrazaja doprinosi
ritmi¢nosti raspolozenja. Takoder, raspoloZenja su pod razliitim utjecajem unutarnjih procesa,
kao §to su metaboli¢ni 1 imunoloski utjecaji, koji doprinose tome da raspoloZenja pokazuju snazan
cikli¢ki uzorak varijacija. Pokazano je da, za razliku od emocija, raspoloZenja imaju specificne
dnevne, tjedne, mjesecne i sezonske ritmove (Morris, 1989; Thayer, 1989; Watson, 2000a; prema
Kardum, 2002). Nadalje, kao jedna od najvaznijih razlika izmedu emocija i raspolozenja istice se
razlika u faktorima koji uzrokuju njihov nastanak. Za razliku od emocija, koje su najcesce
uzrokovane specificnim 1 jasnim vanjskim ili unutarnjim podrazajima, ili dogadajima,
raspolozenja najceS¢e nisu izazvana podrazajem koji se moZe jasno odrediti 1 identificirati.
Raspolozenja mogu biti izazvana znatno Sirim rasponom kognitivnih, okolinskih i bioloskih
faktora, te Cesto niti nismo svjesni, niti obracamo paznju na podrazaje koji dovode do odredenih
raspolozenja (Kardum, 2002). Emocije i raspoloZenja takoder se razlikuju s obzirom na cjelovitost,
odnosno obuhvatnost dozivljaja koji proizvedu. Emocije vise predstavljaju specifi¢an afektivni

dozivljaj, kojeg moZemo imenovati kao strah, radost, 1 sli¢no, s obzirom da su najcesc¢e uzrokovane



podrazajem koji se relativno lako moze identificirati i evaluirati. Medutim, raspoloZenja vise
predstavljaju cjelokupno afektivno stanje, koje moze odrazavati umjerene razine primarnih
emocija, primjerice vedro i ugodno - blaga i umjerena razina radosti. Nadalje, obiljeZje
usmjerenosti podrazumijeva da su emocije vrednujuca stanja usmjerena prema nekom specificnom
objektu (primjerice, ljutnja je skoro uvijek usmjerena prema necemu/nekomu), dok su
raspolozenja difuzna, neusmjerena vrednujuéa stanja koja difuzno poveéavaju nasu spremnost
prema razli¢itim objektima i dogadajima (Kardum, 2002). Razlikovanje emocija i raspolozenja u
njihovoj regulaciji bit ¢e objasSnjeno u daljnjem radu, no zasad je bitno za napomenuti kako
regulacija emocija podrazumijeva neke specificne mehanizme, dok se regulacija raspolozenja vise
odnosi na kontinuirani proces. Postoji opée slaganje medu znanstvenicima da emocije, kao i
raspoloZenja, imaju znacajnu signalnu funkciju (Schwarz i Bohner, 1996; prema Kardum, 2002).
Emocije 1 raspolozenja pruzaju organizmu vazne informacije koje su nuzne za uspjeSnu
prilagodbu. Emocije nas informiraju o naSoj trenutnoj transakciji s nekim vaznim aspektom
okoline, a upravo zato §to su usmjerene prema specifiénim objektima, one imaju specificnu
signalnu funkciju o nasoj transakciji s pojedinim dogadajem iz okoline (Frijda, 1988; 1994b;
prema Kardum, 2002). U usporedbi s emocijama, raspolozenja pruzaju sinteticku informaciju o
cjelokupnom stanju organizma, odnosno, signaliziraju, medu ostalim, postojanje razlike izmedu
nuzne i percipirane razine resursa koji su pojedincu na raspolaganju za ostvarenje zahtjeva okoline
te vlastitih ciljeva (Morris, 1992; prema Kardum, 2002). Sumirajuci sve navedene konzistentne
razlike, treba uzeti u obzir da se ipak radi o afektivnim fenomenima koji su medusobno povezani
(Larsen, 2000).

3. REGULACIJA EMOCIJA

Povecani interes u podrucju regulacije emocija u psiholoskoj literaturi tijekom posljednja
dva desetlje¢a moZe se prepoznati kroz brojne empirijske studije, koje su dizajnirane s ciljem
istrazivanja razli¢itth podru¢ja regulacije emocija, kombiniraju¢i prethodno znanje o
neurobioloskoj, kognitivnoj, razvojnoj, socijalnoj, klini€koj, zdravstvenoj psihologiji te psihologiji
licnosti (Gross, 1998; prema Matsumoto, 2006). Koncept regulacije emocija takoder je izniknuo

iz disciplina izvan podrucja psihologije, poput filozofije, sociologije ili ekonomije (Gross, 1998).

Zainteresiranost istrazivaca za proucavanjem nacina na koji emocije mogu i trebaju biti regulirane

prisutna je od prije. Jedan od relevantnih prekursora suvremenih istrazivanja regulacije emocija je



psihoanaliticka tradicija, sa studijama o anksioznosti i mehanizmima obrane ega usmjerenih na
regulaciju anksioznosti (Gross, 1999). Prateci psihoanaliticku tradiciju, regulacija emocija je
pretezno nesvjestan proces. Kontinuitet te tradicije moze se popratiti u suvremenim istrazivanjima
regulacije emocija, u kojima je naglasak na reduciranju neugodnih emocija te na (ne)svijesti o
procesima regulacije, Sto je srediSte istrazivanja psihopatologije (Gross, 1999). Stres i strategije
suoCavanja predstavljaju drugi prekursor istrazivanjima regulacije emocija. Suocavanje ukljucuje
proces individualne evaluacije situacije i vlastitih kapaciteta da se reagira na istu. Razlika je

izmedu suocavanja usmjerenog na problem, ¢iji je cilj rjeSavanje problema, i suocavanja
usmjerenog na emocije, €iji je cilj smanjivanje neugodnog emocionalnog iskustva (Gross, 1999).
Danasnja istrazivanja regulacije emocija odrazavaju potonje - suofavanje usmjereno na emocije -
iako se sve viSe istrazivanja fokusira na specifi¢ne strategije regulacije emocija, primjerice,

potiskivanje, preispitivanje i sli¢no.

3.1. Razlicita glediSta

Prije konceptualiziranja regulacije emocija, veoma je bitno razumjeti da je njena definicija
pod utjecajem svih prijasnjih diskusija i istrazivanja na podru¢ju emocija. Prema Prosen i Smrtnik
Vituli¢ (2014) tri su glavne perspektive u pogledu emocija: neurobioloSka, kognitivna te
sociokonstruktivisticka perspektiva. Svaka od ovih perspektiva nudi drugacije razumijevanje

koncepta regulacije emocija.

Neurobiolosko glediste regulaciju emocija shvaca kao odvojeni skup procesa koji, ili zaustavlja
emociju od pokretanja, ili sprje¢ava da bude izrazena nakon $to se aktivira. MoZdane strukture
koje su uklju¢ene u ovaj proces primarno su prednji cingularni korteks, subkortikalne strukture,
ukljucujuéi amigdalu, hipotalamus, mozdano deblo i siva tvar (Damasio 1998; prema Prosen i
Smrtnik Vituli¢, 2014).

Prema kognitivnom gledi$tu, emocija je sastavljena od niza razli¢itih procesa, pocevsi s procjenom
situacije te zavrSavajuci s iskustvenom, bihevioralnom ili fizioloSkom reakcijom (Gross 1 Feldman
Barrett, 2011; Oatley i Jenkins, 1996; Prosen, Smrtnik Vituli¢ i Poljsak-Skraban, 2013; Smrtnik
Vituli¢, 2009; prema Prosen i Smrtnik Vituli¢, 2014). Prema ovom gledistu, regulacija emocija
moze se odviti u bilo kojoj sekvenci (situacija — paznja — procjena - reakcija), no posebna paznja

posvecéena je (ponovnoj) procjeni (Sheppes i Gross, 2011; prema Prosen i Smrtnik Vituli¢, 2014).



Sociokonstruktivisti¢ki orijentirani istrazivaci istiCu da su emocije socijalno strukturirane te da se
izrazavaju kroz drustvena ocekivanja u kulturnom okruzenju pojedinca, koja se razlikuju po
pogledima na svijet, ideologijama, vrijednostima i samopoimanjima. Prema tom gledistu, socio-
kulturno okruzenje na bitne nacine pridonosi regulaciji emocija, i to u pogledu mjere do koje
pojedinac mijenja situacije, mijenja razumijevanje tih situacija, ili mijenja emocionalne reakcije
(Ekman, 1992; Mesquita i Albert, 2009; Thompson, 2011; prema Prosen i Smrtnik Vituli¢, 2014).
Unatoc razli¢itim gledistima te, shodno tomu, razli¢itim definicijama, mnogi modeli emocija i
regulacije emocija ne uklapaju se niti u jednu perspektivu iskljucivo, s obzirom da emocije i
regulacija emocija ne mogu biti objasnjeni samo neurobioloskim, kognitivnim, ili socio-kulturnim
procesima. Medutim, brojni su istrazivaci s obzirom na svoje opredjeljenje i glediste ponudili

razlicite koncepte i definicije regulacije emocija.

3.2. Razlicite definicije

Kao $to je spomenuto, s obzirom na drugacije paradigme, razliciti istraziva¢i su ponudili
razli¢ite definicije regulacije emocija. Primjerice, Gross (1998), kojemu se moze pripisati najveci
doprinos u ovom podrucju, kombinira neurobiolosku s kognitivnom perspektivom te definira
regulaciju emocija kao procese pomocu kojih pojedinci utjeCu na to kada ¢e i koje emocije
dozivjeti, te kako ¢e ih dozivjeti i izraziti. On smatra kako prepoznavanje i razumijevanje vlastitih
emocionalnih iskustava ¢ini osnovu za regulaciju koja ukljucuje 1 procese nadgledanja, evaluiranja
i modificiranja. S druge strane, Matsumoto (2006) kombinira kognitivnu sa socijalnom
perspektivom te definira regulaciju emocija kao sposobnost upravljanja i modificiranja vlastitih
emocionalnih reakcija u svrhu postizanja prema cilju usmjerenih ishoda. Nadalje, Siegel (1999;
prema Prosen i Smrtnik Vituli¢, 2014) definira regulaciju emocija kao neuralne, kognitivne i
bihevioralne/akcijske procese koji odrzavaju, pojacavaju ili atenuiraju emocionalna uzbudenja i
povezane motivacijske, kognitivne 1 akcijske tendencije. Spomenute definicije naglasavaju
sadrzaje procesa koji su ukljuceni u regulaciju emocija. Medutim, neke definicije regulacije
emocija veéi naglasak stavljaju na karakteristike ovih procesa, kao $to su njihova svijest ili
orijentacija prema cilju. Autori koji su ovakvog gledista (Eisenberg, Hofer, i Vaughan, 2009;
Gross i Thompson, 2009; McRae, Ochsner, Mauss, Gabrieli i Gross, 2008; Thompson i Meyer,
2009; prema Prosen i Smrtnik Vituli¢, 2014) definiraju procese regulacije emocija kao ona
ponasanja, vjestine i strategije, bilo svjesne ili nesvjesne, automatske ili kontrolirane, koji sluze za
pracenje, procjenu, moduliranje, inhibiranje 1 poboljSavanje emocionalnog iskustva i ekspresije u

svrhu postizanja vlastitog cilja. Tako, primjerice, prema Thompsonu (1994), pod pojmom



regulacije emocija podrazumijevaju se ekstrinzicni i intrinzi¢ni procesi odgovorni za nadzor,
evaluaciju i modifikaciju emocionalnih reakcija, posebno njihova intenziteta i privremenih
karakteristika u postizanju cilja. Nadalje, pregledavaju¢i studije iz razli¢itih podrucja psihologije,
evidentna je nekonzistentnost u pogledu razumijevanja regulacije emocija; neki autori - ponajvise
u podrucju psihoterapije - koriste ovaj pojam kako bi apostrofirali samo ucinkovite, funkcionalne,
adaptivne nacine suoCavanja s emocijama, dok za suprotno koriste pojam "disregulacije” (npr.
Schore, 2001; Siegel, 1999; prema Prosen i Smrtnik Vituli¢, 2014). S druge strane, neki autori
(primjerice Gross, 1999) ne prave takvu distinkciju i koriste termin regulacije emocija bez obzira

na njenu (ne)ucinkovitost.

3.3. Modeli regulacije emocija

Ljudi nastoje smanjiti neugodne emocije, kao $to su ljutnja, tuga i anksioznost (Gross,
Richards i John, 2006; prema Gross, 2013) te povecati ugodne emocije, kao §to su ljubav, interes
i radost (Quoidbach, Berry, Hansenne i Mikolajczak, 2010; prema Gross, 2013). Nesto rjede ljudi
imaju tendenciju povecavanja neugodnih emocija (primjerice ljutnje kod sakupljanja dugova), ili
smanjenja ugodnih emocija (primjerice, razonode tijekom ozbiljnog sastanka) bez obzira koji im

je cilj, ljudi imaju razli¢ite nacine reguliranja emocija.

Gross (1998) na temelju osnovnih elemenata nekoliko najutjecajnijih teorija emocija predlaze
konsenzualni procesni model nastajanja emocija. Procesni model regulacije emocija je pokusaj da
se predstave razliCite faze emocija 1 njihove regulacije (Gross i Thompson, 2009). Prema tom
modelu regulacija se moze odvijati na razli¢itim vremenskim tockama u toku emocionalnog
procesa, pri ¢emu se moze govoriti o dva osnovna nacina regulacije - onoj koja je usmjerena na
antecedente emocija i onoj koja je usmjerena na modulaciju odgovora. Proces regulacije
antecedenata emocija se unutar procesa nastajanja emocija odvija vrlo rano, te po navedenom
redoslijedu u pravilu ukljucuje odabir situacije koja bi mogla dovesti do emocionalnog odgovora,
poku$aj mijenjanja prisutne situacije, promjene u paznji te promjene u kognitivnoj procjeni
situacije. Ovaj proces za posljedicu moze imati drasti¢no razli¢ite emocionalne ishode - uopce ne
mora dovesti do emocionalne reakcije ili moze dovesti do kvalitativno i intenzitetno razli¢itih
reakcija (npr. ovisno o kognitivnoj procjeni dogadaja, sugovornikova Sala moZe dovesti do
aktivacije ljutnje ili pak izazvati pozitivan emocionalni odgovor). Nasuprot tome, modulacija
odgovora odvija se u trenutku kada su aktivirane emocionalne ponasajne tendencije koje dovode

do pokretanja ponaSajnih odnosno do perifernih fizioloSkih odgovora, te ukljucuje prvenstveno



poku$aje promjena u ponasanju i subjektivnom dozivljavanju, te u manjoj mjeri u fizioloskim
odgovorima izvan centralnoga zivcanog sustava (Gross i sur., 2006). Uz opisani redoslijed
nastajanja emocija, regulacija se moze promatrati na kontinuumu koji se proteze od nesvjesnih do
svjesnih procesa — npr. ona moze biti verbalno voden postupak ili pak automatizirana rutina
(Gross, 1999). Opisani model regulacije emocija navodi nekoliko to¢aka u procesu generiranja
emocija gdje se mogu koristiti razliite strategije regulacije emocija. Kao takav, moze se takoder
primijeniti kao klasifikacija strategija regulacije emocija te nudi brojne moguénosti za proucavanje
ovih strategija. Do sada, medutim, samo su neke od njih proucavane opsirnije, no spomenute

strategije bit ¢e detaljnije objasnjene u daljnjem tekstu.

S druge strane, Koole (2009) je predlozila klasifikaciju strategija regulacije emocija temeljenu na
1) sustavima generiranja emocije koji se reguliraju i 2) psiholoskim funkcijama regulacije emocija.
Sustavi generiranja emocije podrazumijevaju paznju, znanje relevantno emociji (npr. procjena) i
tijelo. Psiholoske funkcije regulacije emocija podrazumijevaju zadovoljstvo hedonistickih
potreba, olakSavanje realizacije ciljeva te optimizaciju funkcioniranja li¢nosti. lako ovaj model
predstavlja dobrodosao pokusSaj ukljuéivanja velikog broja strategija regulacije emocija u

nadredene kategorije, klasifikacija empirijskih istrazivanja tih kategorija je ponesto nejasna.

3.4. Strategije regulacije emocija

Sve je veci broj studija koje istrazuju razliCite strategije regulacije emocija. Strategije
reguliranja emocija variraju po svojoj prirodi, ucinkovitosti i implikacijama za individualno
psihosocijalno funkcioniranje (Prosen i Smrtnik Vituli¢, 2014). Jedna od naj¢esce proucavanih
generalno adaptivnih strategija je kognitivno preispitivanje (ili "ponovna procjena™; primjer:
"Kontroliram svoje emocije promjenom razmisljanja o situaciji u kojoj se nalazim"), definirano
kao tumacenje situacije, koja evocira emociju na takav na¢in da ono mijenja emocionalni u¢inak
(Gross, 1998). Prilikom kognitivnog preispitivanja, ono §to moze biti modificirano je ili procjena
situacije - $to znaci, koliko je vazna - ili procjena vlastitih kapaciteta za suoCavanje sa zahtjevima.
Nakon preispitivanja (ponovne procjene), dolazi do verbalnog izvjeStavanja o smanjenju
emocionalnog iskustva, no to nuzno ne podrazumijeva popratno smanjenje u fizioloskom
odgovoru (Gross, 1999). Istrazivanja kognitivnog preispitivanja fokusirana su na opseg do kojeg
ono preventivno utjece na emocionalnu reaktivnost. Nekoliko laboratorijskih studija provedenih s
neklinickim uzorcima indiciraju da je kognitivno preispitivanje povezano sa Smanjenim

emocionalnim iskustvom i ponasanjem (Gross, 1998), kao 1 sa smanjenom neuralnom aktivnoscu
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u amgidali i insuli (Ochsner i Gross, 2005; prema Gruber, Harvey i Gross, 2012). Pokazano je da
je ucestalost kognitivnog preispitivanja u svakodnevnom zivotu, prema samoizvjeStajima
ispitanika, povezana sa smanjenim neugodnim emocijama te pove¢anim ugodnim emocijama
(Gross i John, 2003; prema Gruber, Harvey i Gross, 2012), odnosno, pokazano je da osobe koje
koriste ponovnu kognitivnu procjenu ucestalo, iskuse i izrazavaju vise ugodnih nego neugodnih
emocija, ukljucujuéi i manje depresivnih simptoma (Gross i John, 2003; Nezlek i Kuppens, 2008;
prema Gross, 2013). Nadalje, pronadena je znacajna pozitivha povezanost izmedu ucestalog
koriStenja kognitivnog preispitivanja i: subjektivne dobrobiti (Gross i John, 2003; John i Gross,
2009; prema Prosen i Smrtnik Vituli¢, 2014), samopouzdanja (Gross i John, 2003; prema Prosen
i Smrtnik Vituli¢, 2014), sigurne privrzenosti i socijalne podrske (Gross i John, 2003; prema
Prosen i Smrtnik Vituli¢, 2014) te pamc¢enja sadrzaja razgovora (Richards, Butler i Gross, 2003;
prema Prosen i Smrtnik Vituli¢, 2014). Na socijalnoj razini, osobe koje koriste ponovnu procjenu,
vjerojatno ¢e imati vise pozitivnih odnosa s drugima, $to je u skladu s izvjestajima vrSnjaka - veca
bliskost i naklonost prema tim osobama (Gross, 2013). lako se smatra adaptivnom strategijom,
ona takoder moze imati negativne posljedice ukoliko se primjenjuje previse Siroko, dovodeci do

obrambenih mehanizama kao §to su poricanje 1 racionalizacija (John i Gross, 2009).

Glavni primjer generalno maladaptivne strategije je ekspresivna supresija (ili "supresija”; primjer:
"Drzim svoje emocije za sebe."), koja se odnosi na inhibiciju trenutnog emocionalno-ekspresivnog
ponasanja kao osnovni oblik modulacije emocionalnog odgovora (Gross i Levenson, 1993; prema
Gracanin, 2005). Emocionalna supresija je postupak regulacije emocija koji se odvija nakon $to
je ve¢ izvedena kognitivna interpretacija emocionalnog dogadaja, odnosno nakon §to je odredeni
emocionalni mehanizam ve¢ aktiviran i nakon $to su pokrenute ponaSajne tendencije. Empirijski
podaci pokazuju da ljudi Cesto pokuSavaju supresirati svoja emocionalna ponasanja, pri ¢emu se
neugodne emocije prikrivaju razli¢itim oblicima pozitivnih emocionalnih ekspresija znatno ¢e$ce
nego li §to se ugodne emocije prikrivaju negativnim ekspresijama (DePaulo i sur., 1996; prema
Gracanin, 2005). Eksperimentalna istrazivanja nedvosmisleno pokazuju da ljudi u prosjeku mogu
vrlo uspjesno prikrivati znakove prisustva vlastitih emocija, ¢ak i kada se radi o intenzivnim
emocionalnim stanjima (Butler i sur., 2003; prema Gracanin, 2005). Nadalje, brojna istrazivanja
pokazala su da je supresija povezana s ve¢om fizioloskom aktivacijom u pogledu emocionalnog
podrazaja (Gross, 1998). Takoder, pokazano je da one osobe koje izvjeStavaju o ucestalijoj
primjeni supresije u svakodnevnom zivotu, pokazuju vise neugodnih emocija i manje ugodnih
emocija (Gross i John, 2003; prema Gruber, Harvey i Gross, 2012), ukljucujuéi bolne osjecaje

neautenti¢nosti, kao i depresivne simptome (Gross, 2013). Nadalje, u velikom broju studija
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pronadena je negativna povezanost izmedu ucestalog koristenja supresije i subjektivne dobrobiti
(Grossi i John, 2003; John i Gross, 2009; Karademas i sur., 2010; prema Prosen i Smrtnik Vitulié,
2014), medutim, u istrazivanju koje su proveli Cote, Gyurak i Levenson (2010), one osobe koje su
mogle potisnuti vlastite emocionalne reakcije bile su najsretnije svojim Zivotima te su imale veca
primanja i socioekonomski status. Cesto koristenje supresije takoder moZe biti negativno povezano
sa socijalnim funkcioniranjem, odnosno, osobe koje Cesto koriste supresiju, izbjegavaju bliske
odnose te imaju manje pozitivne odnose s drugima (Gross i John, 2003; Martini i Busseri, 2012;
prema Prosen i Smrtnik Vituli¢, 2014). Ona je takoder povezana s pamdéenjem, primjerice, u
istrazivanju koje su proveli Richardson i sur. (2003; prema Prosen i Smrtnik Vituli¢, 2014)
supresija je smanjila paméenje za sadrzaje razgovora, no povecala pamcenje emocionalnih
reakcija. Nadalje, u istrazivanjima mentalnog zdravlja pronadeno je da supresija dovodi do
povecanog unosa hrane za utjehu (Evers i sur., 2010; prema Prosen i Smrtnik Vituli¢, 2014) te da
je povezana s depresijom, no samo ako je popracena neprihva¢anjem vlastitih emocija, i to najvise

kod muskaraca (Flynn, Hollenstein i Mackey, 2010; prema Prosen i Smrtnik Vituli¢, 2014).

Izuzev ponovne procjene 1 supresije, i druge strategije proucavane su u podrucju mentalnog
zdravlja: represija, izbjegavanje situacije, izbjegavanje iskustva i ruminacija. Represija je
strategija suzbijanja neugodnih podrazaja i njihova popratnog uzbudenja iz svijesti. Izbjegavanje
situacije je strategija usmjerena na bijeg od neugodnih situacija, dok se izbjegavanje iskustva moze
definirati kao tendencija da se izbjegnu privatna psiholoska iskustva, kao §to su misli 1 osjecaji.
Strategija regulacije emocija koja usmjerava paznju pojedinca na vlastite depresivne simptome
naziva se ruminacija. Ono je naporno, usmjereno na smanjenje depresivnih simptoma, no stvarni
ucinak je obi¢no suprotan.

Dvije strategije regulacije emocija za koje se teoretizira da su zaStitne protiv psihopatologije
odnose se na kognitivno preispitivanje i prihva¢anje emocija, dok se strategije poput supresije,
represije, izbjegavanja situacije 1 iskustva, te ruminacije smatraju rizicnim faktorima za
psihopatologiju, ukljucujuci anksioznost, depresiju, poremecaje prehrane i poremecaje vezane uz
uzimanje opojnih supstanci (Aldaoetal., 2010; Boulangeretal, 2010; Broberg, Hjalmers i Nevonen,
2001; Flynnetal, 2010; Salzman, 1997; prema Prosen i Smrtnik Vituli¢, 2014). Medutim, u nekim
sluCajevima strategije regulacije emocija opisane su kao emocionalna kontrola. U tim studijama,
regulacija emocija bila je snazan medijator interpersonalnih odnosa i socio-emocionalne

prilagodbe tijekom Zivota. U¢inkovita regulacija emocija takoder je pozitivno povezana s dobrim
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socijalnim odnosima s vrSnjacima, kvalitetom odnosa ucenik - ucitelj te akademskim uspjehom

(Prosen i Smrtnik Vituli¢, 2014).

3.5. Regulacija emocija u djetinjstvu

S obzirom da adekvatno reguliranje emocija ima vazne implikacije za afektivno iskustvo i
interpersonalno funkcioniranje, vazan dio djetetova razvoja ukljucuje ucenje kako upravljati
emocijama na prikladne nacine (Eisenberg i Morris, 2002; prema Macuka, 2012). S obzirom na
relevantnost koncepta regulacije emocija u emocionalnoj prilagodbi djece postavlja se pitanje koje
su vazne znacajke i obiteljske odrednice regulacije emocija. Medu osobnim karakteristikama
djeteta koje utjeCu na regulaciju emocija vazno je uzeti u obzir temperament, spol i razvojni status
djeteta. VaZzan utjecaj na razvoj regulacije emocija zasigurno ima naslijedena bioloska struktura,
koja se ocituje kao temperament i odnosi se na urodene tendencije djeteta prema dozivljavanju i
izrazavanju nekih vrsta emocija. Gross i John (2003) navode da su procesi regulacije emocija
oblikovani dispozicijama temperamenta te je utvrdivanje uloge djecjeg temperamenta vazno za
razumijevanje naslijedenih mogucnosti djeteta za samostalnu regulaciju emocija. Medu stabilnim
karakteristikama temperamenta koje mogu biti vazne odrednice regulacije emocija moze se
istaknuti samokontrola koja omoguc¢ava osobi da potisne motivacijske i ponasajne tendencije koje
su potaknute emocijama da bi se ponasanje usmjerilo prema cilju (Rothbart, Ellis, Rueda i Posner,
2003; prema Macuka, 2012).

Nadalje, u objasnjenju regulacije emocija vaznu ulogu ima i kojeg je spola dijete. Rezultati
istrazivanja pokazuju da su i razina regulacije emocija i socijalizacija regulacije emocija pod
razli¢itim utjecajima, ovisno o spolu djeteta. DjevojcCice su obi¢no bolje u reguliranju emocija od
djecaka, $to se moze pripisati urodenim razlikama u razinama reaktivnosti (Morris i sur., 2002;
prema Macuka, 2012), a ovisno o tomu kojeg je spola roditelj, ono moze utjecati na socijalizacijske
napore ovisno o tomu kojeg je spola dijete, pri ¢emu roditelji vise poticu iskazivanje tuge kod
djevojcica i ljutnje kod djecaka, kao Sto viSe ohrabruju distrakciju i strategije rjeSavanja problema
kod djecaka nego kod djevojcica. Takoder se €ini da roditelji kod djevojcCica vise poticu regulaciju
emocija koja je usmjerena na odnose, a kod djecaka viSe aktivnu 1 instrumentalnu strategiju

regulacije emocija.

Individualnim razlikama u regulaciji emocija mogu pridonijeti i obiteljski ¢imbenici jer se

sposobnost regulacije emocija razvija u interakciji s ¢lanovima obitelji. Dok su djeca mlada,
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roditelji obi¢no poticu strategije regulacije emocija, a kasnije, porastom dobi djeteta sve vecu
ulogu ima samoregulacija. U ranom su djetinjstvu intervencije roditelja u reguliranju emocija
¢esce, roditelji nastoje regulirati emocije svoga djeteta milovanjem djeteta, mijenjanjem vlastitih
facijalnih ekspresija, mijenjanjem neposredne okoline ili zadovoljenjem djetetovih potreba. Kako
djeca razvijaju sve bolje kognitivne i emocionalne vjeStine, postepeno postaju neovisnija u

reguliranju i upravljanju vlastitim emocijama (Macuka, 2012).

3.5.1. Stilovi privrzenosti i regulacija emocija

Mnogi autori isticu da se siguran stil privrzenosti razvija putem procjene djetetovih
emocija, Sto onda predstavlja osnovu za regulaciju emocija odrasle osobe (Schore, 1994; Siegel,
2012; prema Stevens, 2014). Ukoliko nije uspostavljena sigurna privrzenost, dijete nije u
mogucnosti uéinkovito regulirati svoje emocije i postaje ranjivo za razvoj psihopatologije. Stoga,
sposobnost njegovatelja da uCinkovito reagira na djetetov distres moze biti temelj za sigurnu
privrZzenost te djetetovo ucinkovito reguliranje emocija. Pojedinci s izbjegavaju¢im stilom
privrZzenosti pokazuju snazne deficite u prepoznavanju emocija; preferiraju izbjegavati, ne
razmisljati o svojim emocijama. Dok oni s anksioznom privrzeno$¢u, imajuéi povecanu svijest o
svojim emocijama, pokazuju vece poteskoce u upravljanju i reguliranju svojih reakcija na emocije

(Stevens, 2014).

4. REGULACIJA RASPOLOZENJA

Jedna od temeljnih pretpostavki na kojoj se temelji regulacija raspolozenja je da su ljudi
motivirani osjecati se dobro, odnosno da nastoje posti€i i odrzati pozitivno ili ugodno raspolozenje.
Najcesce koristen model regulacije raspoloZenja proizlazi iz opéeg kiberneti¢kog kontrolnog
modela koji ukljucuje negativnu petlju usmjerenu na redukciju razlike. Takvi modeli temelje se na
pretpostavci da pojedinci imaju zeljeno raspolozenje koje nastoje ostvariti, te da svoja trenutna
stanja usporeduju s onim koje se Zeli posti¢i. Ujedno, prema istim modelima, kad se ustanovi
razlika izmedu Zeljenog i trenutnog stanja, aktiviraju se razli¢iti kognitivni i bihevioralni

regulatorni mehanizmi kojima je cilj smanjiti tu razliku (Kardum, 2002).

4.1. Modeli regulacije raspoloZenja
Jedan od takvih modela ponudio je Larsen (2000), a njegov prikaz moze se vidjeti na Slici

1. Njegov kontrolni model pretpostavlja da ljudi imaju neko Zeljeno subjektivno stanje (tzv. set
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point) te da redovito usporeduju svoje trenutno stanje s onim Zeljenim. Ukoliko i kad dode do
diskrepanci, regulatorni mehanizmi (kognitivne strategije ili ponaSanje) ukljuceni su kako bi
smanijili te diskrepance (negativna povratna sprega). Ti regulatorni mehanizmi mogu utjecati na
promjene u okolini, primjerice izravno rjeSavanje problema, ili na promjene unutar osobe,
primjerice distrakcija, socijalna usporedba. Ova kontrolna petlja je otvorena kako bi afektivno
bitan podrazaj (koji dolazi iz okoline ili pak unutar osobe) mogao prodrijeti u sustav i potencijalno

promijeniti trenutno subjektivno stanje (Larsen, 2000).

Zeljeno stanje
tzv. set point

v

KOMPARATOR

e

Trenutno stanje

raspolozenja
Afektivni
OSOBA | regulatorni
mehanizmi

Afektivno

relevantna okolina

Slika 1. Prikaz modela regulacije raspolozenja temeljenog na kontrolnoj teoriji

Zarazliku od Larsenovog modela, Carver i Scheier (1990; prema Larsen, 2000) ponudili su model
pozitivnog 1 negativnog afekta, u kojem se regulira ponasanje usmjereno prema cilju, a ne afekt
sam po sebi. Njihov model pretpostavlja usporedbu trenutnog ponasanja s ciljem (cilj je kao ,,set

point®), te ukoliko je napredak prema cilju jako spor, dolazi do negativnog afekta; ukoliko je
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napredak prema cilju rapidan, dolazi do pozitivnog afekta. Ono §to je bitno za uociti i naglasiti

kod ovog modela jest da je afekt nusprodukt ponaSajne samoregulacije.

Spomenuta dva modela temelje se na pretpostavci da su ljudi motivirani hedonisti¢ckim principom
zivota, odnosno da teze srec¢i i ugodnim emocijama te izbjegavanju neugodnih emocija. Medutim,
odredena istrazivanja ukazala su na potrebu za daljnjom provjerom takvog koncepta regulacije
raspolozenja. Primjerice, ponekad ¢e pojedinac pogledati odredeni film tuznog sadrzaja unato¢
tome $to zna radnju i zna kakve emocije ¢e ono evocirati; ljudi ¢esto slusaju glazbu koja izaziva
neugodne emocije poput tuge, sjete. Stoga, Cesto je bitan kontekst same situacije te njen utjecaj na
regulaciju raspolozenja pojedinca, kao i prisutnost drugih osoba. Ovo potonje upravo pretpostavlja
model socijalnih ograni¢enja u regulaciji raspoloZenja (Erber i Wang Erber, 2000). U modelu se
istice da, iako neke socijalne situacije zahtijevaju pokazivanje i prozivljavanje odredenih stanja
(veselje na rodendanskoj proslavi), brojne druge situacije nalazu pojedincu da obuzda ili smanji
intenzitet raspolozenja do odredene mjere. Prema ovom modelu, ljudi imaju sklonost smanjivati
svoja afektivna stanja, poput srece ili tuge, u zamisljenom, stvarnom ili pretpostavljenom prisustvu
drugih, ponajvise u interakcijama sa strancima jer ne znaju nista o njihovim afektivnim stanjima.
Upravo sposobnost kontroliranja socijalno neprikladnog afekta je ono §to mnoge od nas razlikuje
od osoba koje imaju odredene patoloske poremecaje (Goffman, 1963; prema Erber i Erber, 2000).
U korist postavljenoj pretpostavci da regulacija raspoloZenja nije nuzno uvijek motivirana
hedonistickim postavkama idu i rezultati nekoliko istrazivanja koja ukazuju na individualne
razlike u regulaciji raspolozenja, koje ima razli¢ite motive. Pokazano je da Se osobe s
ruminativnom paznjom usmjerenom na sebe ¢eS¢e prepustaju svojim raspolozenjima, dok osobe
koje imaju izraZenije reflektivno razmisljanje o sebi ces¢e ulaZzu napor u samoregulaciju odredenog

raspolozenja.

4.2. Individualne razlike

lako je kontrolni model izuzetno koristan u opisivanju op¢ih procesa regulacije
raspolozenja, jos je veci njegov doprinos u ocrtavanju onih dijelova procesa iz kojih proizlaze
individualne razlike u regulaciji raspolozZenja. Prema Larsenu (2000), Sest je takvih potencijalnih
mehanizama individualnih razlika: 1) paZnja usmjerena na afektivno relevantan podrazaj u okolini;
2) mehanizmi regulacije koji utjeCu na promjenu unutar osobe ili okoline; 3) temperamentna

afektivna reaktivnost; 4) paznja usmjerena na trenutno stanje ili percepcija trenutnog stanja; 5)
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osjetljivost diskrepance ili funkcija ,,dobitka®; 6) zelje/vjerovanja/ vrijednosti glede optimalnog
stanja.

Kod prve tocke u modelu koja moze izniknuti individualnim razlikama, bitno je naglasiti da se
pojedinci mogu razlikovati u nac¢inu na koji obracaju paznju, kodiraju i procesiraju afektivne
informacije iz okoline. Primjerice, u jednom istrazivanju pokazano je da su se ekstraverti, u
usporedbi s introvertima, dosjetili viSe pozitivnih rijeci, kompletirali vise rijeci kao pozitivne te su

pravili manje greSaka u kategoriziranju pozitivnih rijeci.

Osobe se takoder mogu razlikovati u strategijama koje koriste za regulaciju raspolozenja, ili u
ucestalosti ili ucinkovitosti ponaSanja vezanih uz regulaciju raspoloZenja. Larsen (2000) je
sistematizirao specificne mehanizme, odnosno djelovanja, koje pojedinci koriste kako bi se rijesili
neugodnog raspolozenja, pri ¢emu je odredio dvije dimenzije. Jedna dimenzija odnosi se na
kognitivne strategije nasuprot bihevioralnim aktivnostima, dok se druga dimenzija odnosi na
usmjerenost djelovanja - na promjenu situacije ili osobe. Primjerice, pokazano je da muskarci
ceSce koriste vjezbanje (bihevioralna strategija, fokus na samo raspolozenje) kako bi se rijesili
neugodnog raspolozenja, dok Zene CeSée koriste strategije poput razgovora s prijateljima ili
mentorima (bihevioralna strategija, fokus na situaciju). Neke druge strategije mogu ukljucivati

silaznu socijalnu komparaciju, distrakciju, druZenje, nagradivanje 1 sli¢no.

Nadalje, pokazano je da su neki pojedinci temperamentno disponirani da budu reaktivniji na
afektivne podraZaje u usporedbi s drugima. Primjerice, pokazano je da osobe koje su visoko na
dimenziji neuroticizma izvjeStavaju o jac¢oj negativnoj afektivnoj reakciji na neugodno
raspolozenje od onih koji su nisko na ovoj dimenziji, te da afektivno jace reagiraju i na ugodne 1
neugodne dogadaje u svojim svakodnevnim situacijama (Larsen i Ketelaar, 1989, 1991; Rusting 1
Larsen, 1997, 1999; Zelenski i Larsen, 1999; Larsen, Diener i Emmons, 1986, prema Larsen,
2000). lzuzev toga, dobivene su i korelacije izmedu ucestalosti dozivljavanja pozitivnog/
negativnog afekta i osobina li¢nosti. Tako je pokazano da ekstraverzija predvida povecani
pozitivni afekt u uvjetima pozitivnog afekta (no ne i negativnog), dok neuroticizam predvida
povecani negativni afekt u uvjetima negativnog afekta (no ne i pozitivnog), $to je u skladu s
Grayovom (1994; prema Larsen, 2000) teorijom o bihevioralnom aktivacijskom i inhibicijskom
sustavu. Prema njegovoj teoriji, ekstraverzija je manifestacija bihevioralnog aktivacijskog sustava,
neuralnog sklopa koji je osjetljiv na signale o nagradi i koji je odgovoran za priblizavajuce

ponasanje i apetitivhu motivaciju (odnosno, pozitivan afekt). S druge strane, neuroticizam je
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manifestacija bihevioralnog inhibicijskog sustava, neuralnog sklopa koji je osjetljiv na signale

kazne 1 koji je odgovoran za izbjegavajuée ponasanje te averzivnu motivaciju (odnosno, negativan

afekt).

Cetvrti mehanizam individualnih razlika u modelu regulacije raspoloZenja odnosi se na
samoopazanje te percepciju pojedin¢evih ekspresivnih i fizioloSkih indikatora trenutnog stanja.
Neke osobe nece obratiti paznju ili percipirati neke znakove o svom trenutnom afektivnom stanju
dok ti znakovi ne postanu dovoljno snazni ili o€iti, primjerice u anksioznom raspolozenju kod
povecanja pulsa. Takoder, odredeni nalazi sugeriraju da osobe koje su manje osjetljive na svoje
visceralne reakcije, pokazuju jace afektivne reakcije na izazvane podrazaje. Potonje se objasnjava
time da, kako bi se reguliralo raspoloZenje, osoba mora biti osjetljiva na promjene u afektivnom
stanju, a neke osobe su mozda manje osjetljive na svoje fizioloske reakcije te ne zapocinju

regulirati afekt sve dok fizioloSke promjene ne postanu dovoljno snazne (Larsen, 2000).

Peti mehanizam individualnih razlika odnosi se na ucestalost i osjetljivost komparatornog sustava,
odnosno na to kako osobe dozivljavaju odstupanja izmedu Zeljenog i trenutnog stanja. Osobe se
razlikuju u sposobnostima razlikovanja subjektivnih emocionalnih stanja, pa tako neke osobe ne

mogu precizno razlikovati svoja afektivna stanja, Sto moze dovesti do velike diskrepance.

Individualne razlike medu pojedincima u regulaciji raspolozZenja takoder ukljucuju razliku u
zeljenim emocionalnim stanjima, tzv. set point. Neke osobe mogu imati nizi ,,set point, $to
implicira da prizeljkuju slabija afektivna stanja, dok drugi mogu imati visi ,,set point®, Sto
podrazumijeva da Zele i teZze doZivljavanju jacih afektivnih stanja. Potonje bi se moglo objasniti
time da ti pojedinci toleriraju snaznije emocije prije poduzimanja nekih samoregulatornih
postupaka. Jedan od primjera su osobe koje su visoko na dimenziji trazenja uzbudenja, koje
tendiraju nadprosje¢no visokim razinama aktiviranog pozitivnog afekta, Cesto isprepletenog s

odredenom neizvjesnoscu koja dolazi s uzbudenjem i trazenjem pustolovina.

4.3. ,,Popravljanje*“ neugodnog raspoloZenja

U istrazivanjima regulacije raspolozenja, velik broj autora odlucuje se za ispitivanje
popravljanja ili poboljsanja neugodnog raspolozenja, dok se tek manji broj odluci za istrazivanje
intenziviranja ili odrzavanja ugodnog raspolozenja. Prilikom proucavanja popravljanja neugodnog

raspolozenja, najceS¢e varijable koje se ispituju ukljucuju uvjerenja o samoucinkovitosti u
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kontroliranju neugodnih raspolozenja (Catanzaro i Mearns, 1990; prema Lischetzke i Eid, 2006),
aktivne strategije za poboljSanje loSeg raspolozenja (Salovey, Mayer, Goldman, Turvey i Palfai,
1995; prema Lischetzke i Eid, 2006) i Sirok raspon specifi¢nih strategija za mijenjanje loSeg
raspolozenja, podizanje energije i reduciranje napetosti (Thayer, Newman i Palfai, 1995; prema
Lischetzke i Eid, 2006). Brojne studije pokazale su da je sposobnost poboljsanja neugodnog
raspolozenja pozitivno povezana s indikatorima subjektivne dobrobiti pojedinca. Nadalje,
istrazivanja o o¢ekivanjima vezanim uz regulaciju neugodnog raspolozenja otkrila su da pojedinci
koji vjeruju da su njihova neugodna raspoloZenja kontrolabilna, izvjeStavaju o ¢eS¢em koriStenju
strategija reguliranja koje su usmjerene na problem i nizim razinama prozivljenog distresa, u
usporedbi s onima s niskim o¢ekivanjima Kirsch, Mearns 1 Catanzaro, 1990; prema Lischetzke 1
Eid, 2006). Takoder, dobiveno je da o¢ekivanja o regulaciji neugodnog raspolozenja prospektivno
predvidaju niZe razine depresije nakon raskida romanti¢ne veze (Mearns, 1991; prema Lischetzke
I Eid, 2006). Popravljanje raspolozenja ujedno je povezano sa sposobno$¢u empati¢nog usvajanja
tude perspektive, naglasavanja pozitivnog te vjerovanja u osobnu kontrolu (Kokkonen i Pulkkinen,
2001). U jo$ jednom sli¢nom istrazivanju, dobiveno je da popravljanje raspolozenja pozitivno
korelira sa socijalizacijom, ali negativho s anksioznoS$¢u, emocionalnom ambivalencijom,
neuspjesnom kontrolom te inhibiranjem agresije kod muskaraca (Kokkonen i Pulkkinen, 1999;

prema Kokkonen i Pulkkinen, 2001).

4.4. Odrzavanje ugodnog raspoloZenja

Sposobnost uZivanja u pozitivnim dogadajima razlikuje se od sposobnosti suocavanja s
negativnim dogadajima, kao i popravljanja neugodnog raspolozenja (Bryant, 1989; prema
Lischetzke i Eid, 2006). Langston (1994; prema Lischetzke i Eid, 2006) je to potvrdio u svom
istrazivanju, pri cemu je pokazao da, kad pojedinci imaju izrazene reakcije na pozitivne dogadaje,
kao $to je dijeljenje dogadaja s drugima ili obiljeZavanje dogadaja, osjecaju veci pozitivni afekt
nego kad samo nastave sa svojom rutinom. Medutim, postoje razlike u osobinama li¢nosti.
Primjerice, pokazano je da ekstraverti imaju Zelju za viSim razinama pobudenog ugodnog afekta,
Sto ukljuCuje entuzijazam, poletnost, i generalno ugodnim afektom (npr. sreca, radost), za razliku
od introverta. Ono znaci da bi ekstraverti trebali biti motiviraniji pojacati i produziti svoje ugodno
raspolozenje. Nadalje, s obzirom na svoje karakteristike, ekstraverti su u ve¢oj mogucnosti da
odrzavaju ili intenziviraju svoja ugodna raspoloZenja ulazu¢i ve¢i napor u potrazi za ugodnim

situacijama. Ujedno je dobiveno da, za razliku od introverta, ekstraverti pokazuju vecéu
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ekspresivnost ugodnih emocija (Gross i Jonh, 1998, 2003; Trierweiler, Eid i Lischetzke, 2002;
prema Lischetzke i Eid, 2006). S obzirom da se ekspresivno ponaSanje moze koristiti za
kapitaliziranje pozitivnih dogadaja, veca pozitivna ekspresivnost ekstraverta mogla bi se
interpretirati kao ponaSanje koje regulira afekt, a koje za cilj ima odrzavanje i prolongiranje
ugodnih afektivnih stanja. Ujedno je pokazano da odrzavanje pozitivnog raspoloZenja pozitivno
korelira s optimizmom i sposobnosc¢u opisivanja emocija. Kod muskaraca, odrzavaje pozitivhog
raspolozenja pozitivno je povezano s kognitivnom kontrolom i socijalizacijom, a negativno s

agresijom i anksiozno$¢u (Kokkonen, i Pulkkinen, 2001).

5. RAZLIKE U REGULACIJI EMOCIJA I RASPOLOZENJA

Evidentno je da regulacija emocija i regulacija raspoloZzenja dijele odredene sli¢nosti,
medutim, potrebno je ukazati na nekoliko konstruktnih razli¢itosti. Prvenstveno, emocije se mogu
regulirati pomoc¢u odredenih mehanizama, poput kognitivne procjene ili supresije, no proces
regulacije raspolozenja ne sadrzi specifi¢ne strategije ili mehanizme s obzirom da raspolozenja
nemaju specifican objekt (Manstead i Fischer, 2000). Naprotiv, regulacija raspolozenja je
kontinuiran proces, koji se odvija neprestano i manifestira se u brojnim i raznovrsnim oblicima
svakodnevnog ponaSanja. Nadalje, regulacija pojedinih emocija nerijetko je odredena nekim
eksternalnim faktorima, dok je regulacija raspoloZenja prvenstveno usmjerena na promjenu
subjektivnog afektivnog dozivljaja (Kardum, 2002). Zatim, regulacija emocija odnosi se na sve tri
komponente - ponasSajna, dozivljajna i fizioloska - dok je kod regulacije raspolozenja samo

dozivljajna komponenta podlozna regulaciji (Larsen, 2000).

6. ZAKLJUCAK

Sumiraju¢i navedeno, evidentno je da jo§ uvijek nisu postignuti dogovori oko
jednoznacnosti regulacije emocija te regulacije raspoloZenja, no brojna provedena istraZivanja u
ovom podruc¢ju omogucila su plodno tlo za daljnja proucavanja ovih konstrukata. Potrebno je, prije
svega, razlikovati regulaciju emocija od regulacije raspoloZenja, istraziti koji su to jo§ prisutni
procesi koji dovode do odredenih oblika reguliranja te koriStenja odredenih strategija i
mehanizama; nadalje, potrebno je iznaéi integrativne modele za oba konstrukta, modele koji bi
obuhvacali razlicite aspekte i pristupe procesu regulacije emocija i regulacije raspolozenja. Kod

regulacije raspoloZenja bilo bi poZeljno daljnjim istraZzivanjima osmisliti egzaktniju kategorizaciju
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odredenih mehanizama ,,popravljanja® raspoloZenja, odnosno negativnog afekta, odrzavanja
ugodnog raspolozenja te neutralizacije raspolozenja. Nadalje, provedena istrazivanja i dobiveni
podaci imaju Sirok spektar mogucénosti prakti¢nih implikacija. Primjerice, educiranje o
adaptivnijim strategijama regulacije emocija, uzimajuéi u obzir osobine li¢nosti, temperament,
spol, dob, obiteljsku situaciju i slicne ¢imbenike. Ono moze biti od izrazite vaznosti ponajvise u
podrudju skolske psihologije te klini¢ke psihologije, no takoder i u drugim podrucjima. Zasigurno
je da je potrebno jos istrazivanja u ovom podrucju, no postoji izvjesni optimizam 1 entuzijazam za

daljnjim napretkom i novim, revolucionarnim otkri¢ima.
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