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Abstract

The emotions sometimes help us to achieve the well-being and sometimes pre-
vent us from achieving our goals; therefore, we constantly strive to regulate the 
emotions that bring us unhappiness. Several strategies to regulate emotions are 
used; some of these strategies are applied before the emotion appears, and others 
are applied after the emotion has arisen; some of these strategies are more effec-
tive than others, but there is no strategy that is effective in all situations. Some 
strategies are more appropriate in certain situations and other strategies are more 
appropriate in other situations; therefore, we have to choose flexibly strategies to 
regulate emotions. In this article we will analyze the following aspects of emo-
tional regulation: men and women have different abilities to regulate emotions; 
children learn throughout their evolutionary development to regulate emotions 
in an increasingly autonomous manner; this development is linked to the secu-
rity of attachment and characteristics of personality; affect regulation is related 
to the functioning of the brain (cortex and amygdale); inability to regulate emo-
tions is related to psychopathology; the level of awareness and reflective capacity 
are related to resilience; people can regulate emotions consciously or automati-
cally; ideals and obligations of persons play an important role in regulating emo-
tions properly; sharing emotions with others is good to regulate them properly; 
emotions are not regulated in the same way in different cultures.
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Sarrera

Emozioak batzuetan lagungarri gertatzen zaizkigu, baina beste batzue-
tan, suntsigarriak dira edo nahastu egiten gaituzte. Emozioek batzuetan in-
guruari buruzko informazio baliagarria ematen digute eta gure ongizatea 
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arriskuan jartzen duten egoeretan erantzun azkarra ematen laguntzen di-
gute; kasu horietan emozioak funtzionalak direla esaten dugu. Baina, pertso-
naren emozioak sarritan ez dira funtzionalak izaten eta ez dira ingurunera 
ongi egokituak egoten; milaka urtetan zehar, ingurune jakin batzuetan onu-
ragarri gertatu zaizkigun emozioak, kalterako gerta dakizkiguke ingurunea al-
datu zaigunean (Aldao, Nolen-Hoeksema & Schweizer, 2010). Beraz, emozio 
batzuek lagundu egiten digute gure helburuak lortzen edo zoriontsu izaten, 
baina beste batzuek eragotzi egiten digute helburuen lorpena edo gure ongi-
zatea, edo lortutako ongizatea suntsitu egiten dute.

Lazarus-ek (1991) lehen mailako erantzun emozionala eta bigarren mai-
lakoa bereizten zituen. Lehen mailako erantzun emozionala emozio alde-
tik garrantzitsuak diren gertaerei ematen diegun bat-bateko erantzuna da, 
erregulatu gabeko erantzuna. Bigarren mailako erantzun emozionala, berriz, 
lehen mailako erantzunari aurre egiteko gaitasunarekin edo emozioa erregu-
latzeko trebetasunarekin erlazionatua dago (Bauman, Kaschel & Kuhl, 2007).

Izan nahi genituzkeen emozioak eta benetan ditugunak bat ez datoze-
nean, beharrezkoa da emozioak erregulatzea, emozioen alderdi positiboak 
indartzea eta alderdi negatiboak indargabetzea, emozio batzuen intentsitatea 
handitzea eta beste batzuena apaltzea; izan ere, emozioak, batez ere emozio 
negatibo indartsuak, moderatu eta erregulatu beharra dago ingurunearekin 
harreman onak eduki nahi badira (Gross, Sheppes & Urry, 2011). Emozioak 
ez dira modu oldarkorrean adierazi behar; emozioak modu egokian erregu-
latu eta gizabidez adierazi behar dira; horretarako, beharrezkoa da emozioen, 
kognizioen eta portaeraren arteko harremanaz jabetzea eta norberaren emo-
zioen adierazpenak besteengan duen eragina kontuan hartzea; era berean, 
beharrezkoa da frustrazioa eramateko eta sariak gerorako uzteko gaitasuna-
ren jabe izatea.

Emozioen erregulazioa ez da berez ona edo txarra; erregulaziorako era-
biltzen den estrategian dago gakoa: estrategia batzuk osasungarriak dira eta 
beste batzuk, ez hainbeste; estrategia batzuk egokiagoak dira beste batzuk 
baino; baina, osasungarri edo egoki izatea estrategia motari adina zor zaio es-
trategia aplikatu behar den inguruneari; ingurune batean egokia den estrate-
gia gerta daiteke bestean hala ez izatea. Emozioak erregulatzeko estrategiak 
malgutasunez aukeratzea beharrezkoa da pertsonaren ongizatea lortzeko; 
erregulazio estrategiak aukeratzeko malgutasunik ez dagoenean psikopatolo-
giak agertzen dira (Kashdan & Rottenberg, 2010; Opitz, Gross & Urry, 2012).

1. Zer da emozioen erregulazioa?

Gure aldartea edo egoera emozionala kudeatzen laguntzen digu emo-
zioen erregulazioak. Emozio-egoerari bere horretan euts diezaiokegu, emo-
zio-egoera aldatu edo desagerraraz dezakegu, emozio-egoeraren intentsita-
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tea indartu edo ahuldu dezakegu eta emozio egoeraren iraupena laburtu edo 
luzatu dezakegu. Horrela, sarritan saiatzen gara emozio positiboei eusten, 
emozio positiboak indartzen edo emozio negatiboak indargabetzen. Barneko 
egoera afektiboei eta prozesu fisiologikoei intentsitate edo iraupen handia-
goa edo txikiagoa eman nahi izaten diegu, helburu batzuk lortzeko asmoz 
(Thompson, 1994). Zer-nolako emozioak esperimentatu edo bizi ditugun, 
noiz eta non sentitzen ditugun kontrolatzen du emozioen erregulazioak.

Emozioak erregulatzeko prozesuan lau maila bereizi izan dira (Koole, Van 
Dillen & Sheppes, 2009):

— Pertsona batek aurreikusten du bizi duen egoerak emozio negatiboak 
sortuko dizkiola; orduan, egoera aldatzen saiatzen da edo egoera berri 
batera aldatzen da.

— Emozioa sortzen duen egoera aldatu ezin bada edo utzi ezin bada, 
emozio negatiboa sortzen duten kinadetatik urrun jarriko du arreta 
pertsonak. Adibidez, lanean zentra liteke, porrot afektibo bat ahanz-
teko.

— Emozio negatiboak sortzen dituen egoeran arreta jartzera behartua ba-
dago pertsona bat, aldaketa kognitibo bat egin dezake: egoerak emo-
zioetan eragin txikiagoa izan dezan, haren ebaluazio kognitiboa alda-
tzen du eta egoera berrinterpretatu egiten du.

— Erantzunaren modulazioa: egoera jakin baten aurrean ematen duen 
erantzuna aldatzen du; emozioen adierazpen fisiologikoak, emozio-es-
perientzien adierazpenak eta portaerazko adierazpenak aldatzen ditu.

Lehen hiru mailetan edo hiru mailetako batean ekiten bada, emozioa 
finkatu baino lehen egiten da erregulazio lana; azken mailan ekiten bada, 
emozioa sortu eta gero egiten da erregulazio lana. Afektuak erregulatzeko es-
trategiak eraginkorragoak dira prozesuaren hasierako mailetan aplikatuta, az-
ken etapetan aplikatuta baino (Gross, 2001).

Gure afektu-egoerak nahiko nahasiak izaten dira maiz eta ezin izaten di-
tugu alde positiboan edo alde negatiboan bereizi; afektu positiboekin naha-
sirik ikusten ditugu hain positiboak ez diren beste batzuk ere; afektu ne-
gatiboekin batera ager daitezke hain negatiboak ez diren beste batzuk ere; 
horrela, pertsona baten zoriontasun maila ezagutzeak ez du ezinbestean la-
guntzen haren tristura maila aurresaten; izan ere, sarritan korrelazio maila 
baxua agertzen da pertsonen balentzia positibo eta negatiboko afektuen ar-
tean; esan nahi baita, afektu positiboen maila igotzea ez dela ezinbestez erla-
zionaturik egoten afektu negatiboen maila jaistearekin.

Horregatik, dimentsio bakarreko afektuaren eredu bipolarra gainditu eta 
polo bakarreko bi dimentsio independenteen eredura iragan behar dugu. 
Lehen ereduaren arabera, afektuak dimentsio bakarra du eta pertsonaren 
egoera afektiboa dimentsio horren polo positiboaren eta negatiboaren artean 
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kulunkatzen da. Bigarren ereduaren arabera, afektu positiboen dimentsioak 
balentzia positiboko afektu guztiak (poza, alaitasuna, entusiasmoa…) biltzen 
ditu eta afektu negatiboaren dimentsioak balentzia negatiboko egoerak (tris-
tura, beldurra, haserrea…) biltzen ditu. Sarritan, afektu positiboak arautzen 
trebeak diren pertsonak ez dira batere trebeak izaten afektu negatiboak ku-
deatzen; afektu negatiboen mende dagoen pertsona bat bere onera ekartzeko 
sarritan ez da nahikoa izaten haren afektu positiboak gehitzea; afektu positi-
boak sustatzearekin batera, afektu negatiboak tratatu behar dira.

2. Zer estrategia erabiltzen dira emozioak erregulatzeko?

Bi estrategia mota nagusi bereiz genitzake: afektuak sortu baino lehena-
goko egoera eta gertaeretan (aurrekarietan) arreta jartzen duen berrebalua-
zioa eta afektuek sortutako erantzunetan arretaren fokua jartzen duen ezaba-
tzea:

— Emoziozko erantzuna agertu baino lehen aplikatzen dira aurrekarietan 
ekiten duten estrategiak; estrategia hauen artean sartzen dira egoera 
aukeratzea, egoera aldatzea, arretaren fokua aldatzea eta aldaketa kog-
nitiboa edo berrebaluazioa.

— Emozioa sortu eta gero edo emozio erantzuna aktibatu eta gero aplika-
tzen da erantzunean ekiten duen estrategia edo ezabatzea.

Berrebaluazioak emozioak eratzeko prozesuaren fase goiztiarrean ekiten 
du (Gross, 1998); emozio-egoera eraikitzeko modua aldatzen du, haren era-
gina gutxitzeko asmoz. Emozio-erantzunaren aurrekarietan zentratzen da: 
emozioa sortzen den egoeran eta testuinguruan, emoziozko erantzun osoa-
ren aurretiko fasean, emozioak portaera edo erantzun fisiologikoa aldatu 
baino lehenagoko fasean; aurrekari horietan zentratuta, etorkizuneko eran-
tzun emozionalak aldatu nahi izaten ditu. Pertsonak egoera emozionalari 
buruz pentsatzen duena aldatzen saiatzen da; emozio-sortzaile den egoera 
bestelako modu batean eraikitzen edo interpretatzen du, emozioan duen in-
paktua edo eragina aldatzeko asmoz (Lazarus & Alfert, 1964).

Berrebaluazioaren estrategiak emozioei buruzko informazioan jartzen du 
arreta, emozio aldetik garrantzitsua den egoera afektibitate gabeko termino 
neutroetan adierazten du eta emozio-egoeraren esanahi semantikoa aldatzen 
edo berrinterpretatzen du. Adibidez, lan-elkarrizketa bat duen pertsona batek 
ikasteko aukera moduan har lezake elkarrizketa hori, eta ez gainditu edo sus-
pendituko duen test baten moduan.

Ezabatzearen estrategia emozioak eratzeko prozesuaren fase berantia-
rrean aplikatzen da (Gross eta Levenson, 1993); emozio-erantzunean, emo-
zioa sortu eta gero gertatzen diren gorputzaren aldaketetan jartzen du arreta, 
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eta barneko sentimenduak kanporatzeko seinaleak inhibitzen ditu; emozioa-
ren adierazpena edo emozioa adierazten duen portaera indargabetzen du, 
pertsona emozionatu ondoren (Gross eta Levenson, 1993). Ezabatzearen es-
trategian emozioek sortutako portaera inhibitu egiten du pertsonak, afekti-
boki aktibatu eta gero; baina, emozioa adierazten duen portaera gutxitzeak 
ez du emozio-esperientzia indargabetzen; emozioa kanpora adierazten ez 
badu ere, erantzun fisiologiko indartsuagoa ematen du.

3.  Zer-nolako ondorenak dituzte emozioak erregulatzeko 
estrategiek?

Emozioa erregulatzeko estrategien ondorenak ezagutzea beharrezkoa da 
erregulazioaren oinarrizko mekanismoa ulertzeko.

Berrebaluazio kognitiboak indargabetu egiten du emozio desatseginaren 
esperientzia subjektiboa eta mugatu egiten du afektu negatiboek eragindako 
portaera adierazkorra; emozio positiboa gehitu egiten du eta osasun psiko-
logikoa hobetzen du (John & Gross, 2004); nerbio sistema autonomoaren 
jarduera sinpatikoa makaldu egiten du (Gross, 1998); eraginkorra da emo-
zioak erregulatzeko garaian eta baliabide kognitibo gutxi erabili behar ditu 
auto-erregulaziorako; horrela, emozioaren berrebaluazio kognitiboaz balia-
tzen direnek eskueran dituzte memoria eta beste baliabide kognitiboak, emo-
zionalki garrantzitsuak diren egoeretan; ondorioz, emaitza hobeak lortzen 
dituzte oroimen ariketetan, ezabatzearen estrategia erabiltzen dutenek baino 
(Richard & Gross, 2000). Berrebaluazioa ezabatzea baino estrategia eraginko-
rragoa da eta hark baino ondoren kaltegarri gutxiago ditu; alda lezake emo-
zioen erantzun osoa: emozioen esperientzia, emozioen fisiologia eta emo-
zioek eragindako portaera; horrela, oso estresagarria den egoera bat modu 
positiboan eraikitzen bada, emozio-esperientzia positiboagoa eragingo du. 
Hala ere, berrebaluazioa ez da beti eraginkorra: tristura maila txikiko egoera 
emozionalaren aurrean arrakastatsua suertatzen bada ere, intentsitate altuko 
tristura-egoeran ez da hain arrakastatsua, baliabide kognitibo gehiago erabil-
tzen dituelako.

Ezabapenak emozioak eragindako portaera adierazkorra indargabetzen 
du, bai emozio-portaera negatiboaren kasuan, bai emozio-portaera positiboa-
ren kasuan; emozioen esperientzia positiboa makaltzen du, baina ez ditu in-
dargabetzen emozio negatiboaren esperientzia subjektiboa eta emozioak era-
giten duen jarduera fisiologikoa (John & Gross, 2004). Ezabapen estrategiak 
sortu ahala kudeatu behar du emozio erantzuna; gehitu egiten ditu sistema 
sinpatikoaren jarduera eta erantzun fisiologikoa: bihotz taupadak eta aza-
laren konduktantzia (Gross, 1998); oro har, emozio aldetik adierazkortasun 
gutxi duten pertsonek erreaktibotasun fisiologiko gehiago dute adierazkorta-
sun handia dutenek baino; zenbat eta gehiago ezabatu emozioak, orduan eta 
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emozio negatibo gehiago sentitzen dute; barneko esperientziaren eta kan-
poko adierazpenaren arteko desadostasuna sortzen du ezabatzeak; ondorioz, 
benetakoak direla sentitzeari uzten diote eta ingurukoekiko harremanak ez 
dira garatzen (Higgins, 1987); norbera benetakoa ez dela sentitzera eraman 
dezake horrek eta norberari buruzko sentimendu negatiboak eragin ditzake 
(John & Gross, 2004).

Ezabapen-estrategia darabilenak ahalegin kognitibo handia egin behar 
du, bere burua kontrolatzen saiatu behar baitu etengabe; horrek bere helbu-
ruetarako erabiltzen ditu pertsonaren baliabide kognitiboak eta zaildu egiten 
du emozioa aktibatua dagoen artean informazio soziala oroimenean gorde-
tzea edo testuinguru sozialera egokitzea (Richards & Gross, 2000). Ezabatzea 
ez da berrebaluazioa bezain eraginkorra afektuak arautzerakoan.

Emozioa erregulatzeko erabiltzen diren estrategien azterketa duela gutxi 
hasi bazen ere, ikerketa anitzek egiaztatu dute emozio negatiboak kudeatzeko 
hobe dela gertaera negatiboen esanahia berrebaluatzea, adierazpen nega-
tiboak ezabatzea baino (Gross, 2002; Gross eta Thompson, 2007); berreba-
luazioa dela egokiena funtzionamendu egoki edo osasungarriaren adierazle 
afektibo, kognitibo eta sozialak hobetzeko (Gross, 2002; Gross eta Thomp-
son, 2007). Erregulazio estrategia batzuk (hausnartzea eta ezabatzea) psiko-
patologiarekin lotuak agertu dira eta beste batzuk (berrebaluazioa, arazoen 
ebazpena) erresilientziarekin lotuak (Aldao, Nolen-Hoeksema & S chweizer, 
2010); baina ezin esan daiteke baldintza gabe estrategia batzuk beti egokiak 
edo osasungarriak direla eta beste batzuk ez direla inoiz egokiak; emozioak 
arautzeko estrategiek ondoren ezberdinak dituzte testuinguru batean ala bes-
tean.

Pertsona batek emozioak erregulatzeko estrategia aukeratu behar due-
nean, zein egoeratan dagoen eta estrategia horrek egoera horretan zer ondo-
ren dituen aztertu behar du. Honela,

— Berrebaluazioaren estrategia, normalean egokia dena, ez da egokia ger-
tatu emozio biziko egoeretan (Sheppes, Catran & Meiran, 2009); emo-
zio negatibo ahuleko egoeretan berrebaluazioa erabili nahiago dute 
pertsonek; baina, emozio negatibo biziak eragiten dituzten egoere-
tan nahiago dute distrakzioa erabili (Sheppes, Catran & Meiran, 2009; 
Sheppes & Meiran, 2007, 2008). Intentsitate baxuko kinadak berre-
baluatzeko eta intentsitate altuko kinadetatik distraitzeko joera man-
tendu egiten da, baita jarrera aldatzeagatik partaideei dirua ematen 
zaienean ere (Sheppes, Scheibe, Suri & Gross, 2011). Distrakzioaren bi-
dez modula liteke intentsitate altuko informazio emozionala, baina es-
trategia horrek ez du uzten informazio emozionala prozesatu, ebaluatu 
eta gogoratzen. Pertsonaren epe luzeko jomugak aktibatzen badira, be-
rrebaluazioa bultzatzen da, hark ziurtatzen baitu moldaera iraunkorra, 
gertaera emozionalei esanahi alternatibo bat emanez
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— Distrakzioa edo arreta-gunea aldatzea (afektu negatiboekin zerikusirik 
ez duten kinada positibo edo neutroetan arreta jartzea) itxuraz estra-
tegia egokitzat hartzen bada ere, ez da eraginkortzat hartzen epe luze-
rako estrategia moduan (Kross & Ayduk, 2008).

— Ezabatzearen estrategia onuragarritzat hartzen da egoera oso zailei au-
rre egin behar zaienean; kaltegarria izan liteke denboraldi luzerako 
egokitzapena beharrezkoa denean, baina onuragarri izan liteke egoera 
oso txarra denean edo behin bakarrik agertzen diren kinada emozio-
nalen aurrean; gainera, ezabatzea ez da hain desegokia ikusten ekial-
deko kulturetan bizi direnentzat, mendebaldeko kulturetan bizi dire-
nekin alderatuta (Butler, Lee eta Gross, 2007). Emozioen adierazpena 
inhibitzen dutenekin harremana izaten dutenek estresa sentitzen dute 
eta erantzun fisiologikoan suma daiteke estres hori (Christenfeld, Ge-
rin, Linden, Sanders, Mathur, Deich & Pickering, 1997); ezabatzea era-
biltzen duten pertsonekin harremanak izateak odol presioa gehiago 
igotzen du berrebaluazioa erabiltzen dutenekin harremanak eduki-
tzeak baino (Butler, Egloff, Wilhelm, Smith, Erickson & Gross, 2003).

— Hausnarketa-estrategia (egoera baten alderdi negatibo eta mehatxaga-
rrietan jartzen da pentsamendua, behin eta berriro, modu pasibo ba-
tean) itxuraz ez da egokia, baina egokitzat hartzen da distraitzen gai-
tuzten kinaden aurrean jomuga sinple bati eutsi behar zaion egoeretan 
edo kinadak sarritan agertzen diren egoeretan (Altamirano, Miyake eta 
Whitner, 2010).

Aipatu ikerketa hauen arabera zera ikusten dugu: emozioak erregulatzeko 
estrategiek ondoren ezberdinak dituzte testuinguru ezberdinetan; horregatik, 
malgutasuna behar du pertsonak hainbat testuingururi dagozkion estrategiak 
aukeratzeko; erregulazio-estrategiak ingurune bakoitzaren eskaeretara mal-
guki egokitzea eskatzen du ongizate psikologikoak (Gross, 2007; Kashdan & 
Rottenberg, 2010; Watkins, 2011).

4. Genero diferentziak emozioak erregulatzean

Oso zabaldua dago emakumea gizonezkoa baino emozionalagoa dela 
dioen teoria; baina, teoria hori egiaztatzera datozen ikerketen emaitzak ez 
dira hain ugariak; ikerketa batzuek diotenez, emakumeek gizonek baino 
erantzun emozional gehiago ematen dituzte (Bradley, Codispoti, Sabatine-
lli & Lang, 2001; Lucas & Gohm, 2000) eta emakumeek gizonek baino gehia-
gotan adierazten dituzte emozioak (Brody, 1997), baina ikerketa horiek au-
to-ebaluazioan oinarrituak daude eta ebaluazio mota horrek estereotipoak 
islatzeko joera du (Hess, Senecal, Kirouac, Herrera, Philippot & Kleck, 2000); 
ikerketetako alborapenak baztertzen direnean, ez da alde handirik ikusten gi-
zonen eta emakumeen emozio-erantzunetan (Barret, Robin, Pietromonaco & 
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Eyssell, 1998); emozioak neurtzeko erantzun fisiologikoak erabili dituzten 
ikerketa gutxik agertu dituzte gizon eta emakumeen arteko aldeak emo-
zio erantzunetan; ikerketa askotan genero arteko alderik ez da ikusi (Kelly, 
Tyrka, Anderson, Price & Carpenter, 2008).

Emozio erantzuna nolakoa izango den erabakitzeko bi alderdi hartu 
behar dira kontuan (Gross, 2007): emozio-erreaktibotasuna eta emozioen 
erregulazioa. Emozio-erreaktibotasuna: emozioaren aktibazio-atalasea, emo-
zioaren intentsitatea eta iraupena adierazten ditu; emozioa oraindik aldatu 
gabe dagoenean, zer-nokako intentsitatea duen; zer-nola erreakzionatzen 
duen pertsonak emozioa sortzen duen egoeraren aurrean. Emozioen erre-
gulazioa: pertsonak nola kudeatzen, modulatzen, indartzen edo indargabe-
tzen dituen emozioak; emozioak nola bizitzen eta adierazten diren. Gene-
ro-diferentziak aztertzeko egin diren ikerketa gutxi dira erreaktibotasuna eta 
erregulazioa bereizi dituztenak; ondorioz, diferentziak agertzen direnean, 
ez dakite diferentzia horiek erreaktibotasunaren mailakoak ala erregulazioa-
ren mailakoak diren; horregatik, gizonek eta emakumeek emozioen arloan 
dituzten diferentziak aztertzean, ongi begiratu behar da diferentzia horiek 
erreaktibotasunaren mailakoak ala erregulazioaren mailakoak diren (McRae, 
Ochsner, Mauss, Gabrieli & Gross, 2008).

Gizonen eta emakumeen garuneko amigdalak antzeko erantzuna ema-
ten du irudi negatiboen aurrean, baina gizonek hobeto erregulatzen dute 
erantzun hori; gizonen eskualde prefrontalak jarduera esanguratsuki ahu-
lagoa agertzen du, emozioak kognitiboki erregulatzean; emakumeek estria-
tum bentralaren jarduera gehiago agertzen dute emozio negatiboak erregu-
latzean. Estriatun bentrala sariekin erlazionatutako prozesuetan inplikatua 
ikusten da: aktiboagoa da pertsona bat kinada positiboak prozesatzen ari de-
nean (Knutson, Adams, Fong & Hommer, 2001; Knutson, Taylor, Kaufman, 
Peterson & Glover, 2005). Emozioak erregulatzerakoan gizonen amigdalaren 
jarduera gehiago indargabetzen da emakumeena baino; era berean, eskualde 
prefrontalaren jarduera txikiagoa agertzen dute gizonek (McRae, Ochsner, 
Mauss, Gabrieli, Gross, 2008). Dirudienez, emakumeek emozio positiboak 
gehiagotan erabiltzen dituzte emozio negatiboak erregulatzeko (Tugade, Fre-
drickson & Fieldman Barrett, 2004); emakumeek modu konplexuagoan pro-
zesatzen dituzte beren emozioak: egoerak modu negatiboan eta positiboan 
ebaluatzen dituzte (Feldman Barret, Lane, Sechrest & Schwartz, 2000).

Emakumeek gizonek baino nahaste afektibo gehiago agertzen dituzte 
(Gater, Tnasella, Korten, Tiemens, Mavreas & Olatawura, 1998); gertaera 
estresatzaileen aurrean depresio nagusia gehiagotan agertzen dute (Macie-
jewski, Prigerson & Mazure, 2001) eta gizonek baino depresio gehiago eta 
barne hersturako nahaste gehiago (Wilhelm, Parker & Hadzi-Paulovic, 1997) 
agertzen dute (Young, Fogg, Scheftner, Keller & Fawcett, 1990). Emakumeek 
gizonek baino gehiago baliatzen dute hausnarketa afektu negatiboei aurre 
egiteko (Nolen-Hoeksema, Morrow & Fredrickson, 1993).

GOGOA 14.indd   186GOGOA 14.indd   186 10/2/16   17:14:4010/2/16   17:14:40



 EMOZIOAK ERREGULATZEA 187

5. Emozioen erregulazioaren garapena

Haurraren emozioak haren hezitzaileek erregulatzen dituzte hasieran, 
baina, poliki-poliki, bere emozioak autonomoki erregulatzen ikasten du hau-
rrak. Emozioen kontrola eskuratzeko zailtasunak dituenak arazoak izango 
ditu gizartera eta eskolara moldatzerakoan.

Hiru hilabeterako eskuratuak ditu haurrak bere burua lasaitzeko meka-
nismo batzuk: xurgatzea, mugitzea, negar egitea. Hiru eta sei hilabeteren 
artean distraitzen, arreta kinada negatiboetatik urruntzen ikasten du. Urte-
bete inguru duenean, modu aktiboagoan jokatzen du bere aktibazio afekti-
boa kontrolatzeko; bere egoera afektiboa kontrolatzeko ingurukoen laguntza 
onartzen du (Kopp, 1982; Rothbart, Ziaie & O’Boyle, 1992). Bizitzako biga-
rren urtean bere egoera afektiboa erregulatzeko estrategia espezifikoak era-
biltzen ditu eta bere portaera kontrolatzen hasten da, afektuak eta portaerak 
erabat kontrolatzea lortzen ez badu ere (Calkins & Dedmon, 2000). Aldaketa 
hauen oinarrian mugimenduaren arloko garapena, garunaren garapena, erre-
presentazio gaitasunen garapena eta hizkuntza trebetasunen garapena dago. 
Hiru urte betetzerako emozioen aktibazioa eta erreaktibotasuna kontrola di-
tzake ingurune ezberdinetan (Rueda, Posner & Rothbart, 2004).

Emozioen kontrolaren garapena ulertu nahi bada, barneko eta kan-
poko faktoreak aztertu behar dira. Barneko faktoreen artean tenperamen-
dua eta emozioak kontrolatzen dituzten nerbio-sistema eta sistema fisiolo-
gikoa daude; horrela, garun-azal frontalaren heldutasunak aukera ematen 
dio haurrari bere emozioak erregulatzeko. Kanpoko faktoreen artean sartzen 
dira: zaintzaileek haurraren erantzun emozionalak nola sozializatzen dituz-
ten eta haurraren eta zaintzailearen arteko harremanak nola garatzen diren 
(Calkins & Fox, 2002); gurasoekin dituzten harremanei esker ikasten dute 
haurrek emozioen aktibazioa gutxitzeko estrategiak erabiltzen; haurtzaroan 
haurraren emozioak ongi erregulatzeko zaintzaileek modu seguruan eta 
malguan sostengatu behar dute haurra (Calkins & Fox, 2002); emozioen ga-
rapenean aurrera egiteko haurrak gurasoekiko atxikimendu segurua garatu 
behar du.

6. Atxikimendua eta emozioen erregulazioa

Elikatzen, zaintzen eta maitatzen duten pertsonekin afektuzko loturak 
ezartzeko joera du pertsonak. Inguruko pertsonekin esperientziak behin eta 
berriro errepikatzen dituenean, haienganako igurikapen batzuk sortzen dira 
haurrarengan; igurikapen horien arabera, besteen portaera aurreikusten du, 
interpretatzen du eta portaera horri erantzuten dio. Atxikimenduzko harre-
manek eragin handia dute haurrak estresa erregulatzeko duen gaitasunean 
(Fonagy & Target, 2002).
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Haurrak inguru hurbileko pertsonekiko dituen igurikapenen arabera, 
atxikimendu estilo eta emozio berezi hauek sortzen dira:

— Atxikimendu segurua: haurrek gurasoen irudi maitagarria dute eta es-
tres egoeretan haiengana jo dezaketela pentsatzen dute, atxikimendu 
esperientzien oroitzapen ona dutelako (Kobak & Sceery, 1988). Irudi 
babeslea hurbil sentitzen dute eta horrek segurtasun sentipena ematen 
die: beren buruaren irudi positiboa dute. Barne-herstura, depresio eta 
ekidite portaera gutxi agertzen dute, konfiantza dutelako atxikimendu 
irudian (Muris, Mayer & Meesters, 2000); konfiantza, atsegin, lasaita-
sun eta alaitasunezko emozio ugari izaten dituzte.

 Atxikimendua segurua dutenek estresari modu eraikitzailean erantzu-
ten diote: estresa eragin dezakeen informazioa ez dute hain mehatxa-
garritzat jotzen; zaintzaileen sostengu emozionala gehiagotan bilatzen 
dute,estresaren pean aurkitzen direnean, haiek sostengu emozional eta 
instrumentala emateko prest daudela pentsatzen baitute; arazoei aurre 
egiteko tresna eraikitzaileak erabiltzen dituzte, ingurune eta kinada 
berriak patxadaz esploratzen dituzte eta besteenganako etsaitasun gu-
txiago agertzen dute (Shaver eta Mikulincer, 2002).

 Emozioak erregulatzeko estrategia moduan honako hauek erabiltzen 
dituzte: besteengana hurbiltzea, taldeko kide izatea, ingurunea esplo-
ratzea, emozioen adierazpen irekia eta sostengu soziala bilatzea.

— Atxikimendu saiheskaria edo ekiditzailea: irudi babesleak ez daude la-
guntzeko prest, haurraren premiei ez diete erantzuten eta haurrak ez 
du lortzen atxikimendu ziurrik; gurasoek baztertu eta zigortu egin di-
tuzte haurraren afektuzko adierazpenak, eta haren protestei amorruz 
erantzuten diete; horrela, afektuen adierazpena kaltegarria dela ikas-
ten du haurrak eta zigortutako portaerak ekidin egiten ditu (Critten-
den, 1992).

 Haurrak bere buruaren eta besteen irudi negatiboa eraikitzen du, eta ez 
da besteengana hurbiltzen segurtasun bila (Rom & Mikulincer, 2003); 
beldur, barne-herstura, etsaitasun, amorru eta mesfidantzazko emozio 
ugari agertzen ditu; gorputz kontaktua ekidin egiten du; zaintzailea 
desagertzean hersturarik eta haserrerik ez du agertzen; hura itzultzean 
indiferente agertzen da; urruneko harremanak ditu eta kontaktua eki-
diten du; atxikimendu irudiekin seguru ez da sentitzen (Ainsworth, 
Blehar, Waters & Wall, 1978); gurasoengandik bereizteak kezkarik ez 
diola sortzen iduri badu ere, barne-herstura adierazten duten ezauga-
rri fisiologikoak agertzen ditu; sistema autonomikoa oso aktibatua du 
eta aktibazio horrek luzaroago irauten du estilo segurukoenak baino 
(Byng-Hall, 1995). Atxikimendu saiheskari eta barne-hersturatua due-
nak arazoak ditu ingurukoekiko harremanetan emozioak ongi kudea-
tzeko (Sroufe, 2000). Pentsamendu eta oroitzapen mingarriak baztertu 
egiten ditu, defentsa moduan; berak barnean daraman etsaitasuna ez 
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du ezagutzen eta disoziatu egiten ditu erantzunaren maila kontzientea 
eta inkontzientea (Shaver eta Mikulincer, 2002).

 Emozioak erregulatzeko estrategia moduan honako hauek erabiltzen 
ditu: emozioen adierazpena inhibitu, emozio eta afektuetatik urrundu, 
oroitzapen eta errepresentazio mingarriak baztertu, emozio negatiboak 
ezabatu, atxikimendu irudietatik urrundu.

 Errepresio maila altuko pertsonek ez dituzte beren emozioak ezagu-
tzen eta izendatzen; erreaktibotasun fisiologiko gehiago eta trebetasun 
kognitibo eta sozial gutxiago agertzen dute (Lane, Sechrest, Riedel, 
Shapiro & Kaszniak, 2000; Weinberger, 1995). Atxikimendu saihes-
karia duten pertsonek txikitatik ikasia dute ez dela eraginkorra atxiki-
mendu irudienganako emozio negatiboak agertzea; horregatik emozio 
negatiboen bulkadak inhibitzen ikasten dute eta inhibizio-prozesua 
automatizatu egiten da (Shaver & Mikulincer, 2007); pertsona saihes-
kariek zailtasunak dituzte emozio negatiboak oroitzeko eta erreaktibo-
tasun fisiologiko gehiago agertzen dute (Dozier & Kobak, 1992).

 Pertsonak sarritan babestu egiten dira emozio negatiboen esperientzia-
tik; izan ere, norberaren irudi idealarekin bateraezinak izan daitezke 
emozio-esperientzia horiek. Shedler, Mayman eta Manis-ek (1993) 
identifikatu zituzten emozio negatiboen esperientzia gutxi kontatzen 
zituzten pertsonak, nahiz eta nahaste psikologikoak agertzen ziren 
haien haurtzaroko oroitzapenetan; pertsona horiek estres ertaineko 
atazetan barne-herstura inplizitu gehiago eta erreaktibotasun fisiolo-
giko gehiago agertzen zuten beste partaide batzuek baino, nahiz eta 
emozio negatibo gutxiagoren berri eman.

— Atxikimendu anbibalentea: aldakorra da gurasoen portaera afektiboa 
eta haurrak ezin du aurreikusi nola erantzungo duten gurasoek; gura-
soak aldentzen direnean barne-herstura handia sentitzen du haurrak 
eta haiek itzultzean asko kostatzen zaio bere onera etortzea; amorru, 
beldur, haserre eta kezka ugari agertzen du gurasoaren aurrean; bar-
ne-herstura handia, segurtasun gabezia, baztertua izateko beldurra eta 
ekidite baxua (Mikulincer, Shaver & Pereg, 2003).

 Emozioak erregulatzeko estrategia moduan honako hauek erabiltzen 
ditu: atxikimendu irudietara hurbildu, hausnarketa, organismoaren 
gehiegizko aktibazioa, emozioen inhibizioa, emozio negatiboekiko 
arreta iraunkorra, gehiegizko zelatatzea, estresari arreta zuzena.

— Atxikimendu ez-segurua dutenek esanguratsuki gutxiagotan agertzen 
dituzte emozioak eta emozioak gehiago inhibitzen dituzte estilo segu-
rua dutenek baino; estresari ihes egiteko ez dira besteengana hurbil-
tzen; joera gutxi agertzen dute laguntza bila besteengana jotzeko (Flo-
rian, Mikulincer & Bucholtz, 1995).

Emozioak erregulatzeko erabiltzen diren estrategiak bat datoz atxiki-
mendu estiloekin (Lecannelier, 2002; Kobak & Sceery, 1988). Afektu posi-
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tiboen eta afektu negatiboen esperientziak bereiz aztertuta, zera ikusi da: 
atxikimendu segurukoek afektu positibo gehiagoren berri ematen dute eta 
atxikimendu anbibalentekoek afektu negatibo gehiagoren berri ematen dute. 
Atxikimendu saiheskarikoek edo ekiditzailekoek indar gutxiko emozio es-
perientzia eta intentsitate gutxiko emozio positiboak agertzen dituzte (Kerr, 
Melley, Travea & Pole, 2003).

Haurtzaroan emozioak ongi erregulatu baditu haurrak, atxikimendu se-
guru bati esker, gerora emozioak zuzenki adieraziko ditu; afektiboki adieraz-
korra izango da; esploraziorako gogoa eta jakin-min handia agertuko ditu; 
malgutasun emozionala agertuko du; bere bulkaden adierazpena ingurunera 
egokituko du eta besteen laguntza eskatuko du beharrean aurkitzen denean.

7. Emozioen erregulazioa eta nortasunaren bereizgarriak

Emozioak erregulatzeko hainbat estrategia erabil daitezke eta estrate-
gia horien arabera bereizten dira pertsonak; alde batetik, emozio-erreakzio-
rako eta emozioak erregulatzeko pertsonek dituzten diferentziak haurtza-
roan agertzen dira eta zama genetiko handia dute (Rothbart, Ahadi & Evans, 
2000); bestetik, emozio-erreaktibotasuna eta emozio-erregulazioa nortasuna-
ren bereizgarri nagusiekin erlazionatuak daude (John & Srivastava, 1999).

Nortasunaren kontzientzia edo ardura deituriko dimentsioari esker bul-
kadak kontrolatzen ditugu eta gizarteak eskatutako jokaera agertzen dugu; 
arauak errespetatzen ditugu eta sarien jasotzea atzeratu egiten dugu; aurrei-
kusteko gaitasuna dugunez, gure helburuen lorpena erraztu lezakeen egoera 
aukeratzen dugu, egoera txarrak aldatzen saiatzen gara eta egoera aldatu edo 
aukeratu ezin dugunean, kinada negatiboetatik urruntzen dugu arreta; baina 
kontzientziaren dimentsioak erlazio gutxi du berrebaluazioaren eta ezaba-
tzearen estrategiekin (Gross & John, 2003).

Neurotizismoaren dimentsioan maila altua dutenek pentsatzen dute be-
ren emozioak aldatzea zaila dela, emozioak indartsuak eta aldaezinak di-
rela (Gross & John, 1998); ondorioz, gutxiagotan saiatuko lirateke beren 
emozioak erregulatzen; arreta desbideratzeko gaitasun gutxi edukiko lukete; 
emozio negatiboak hausnartzeko joera izango lukete eta emozio negatiboak 
indartu egingo lituzkete (Nolem-Hoeksema, Parker & Larson, 1994). Berreba-
luazioak korrelazio negatiboa du neurotizismoarekin (Gross & John, 2003): 
neurotizismoan maila baxua dutenek errazago jotzen dute berrebaluaziora 
emozio negatiboak erregulatzean (John & Gross, 2004).

Ezabatzea ez da neurotizismoarekin erlazionatua ageri; ezabatzearen era-
bilerarekin lotua agertzen den emozio-esperientzia negatiboak beste sustrai 
bat du; pertsona batek ez du ezabatzea erabiltzen emozio negatibo gehiago 
dituelako; aitzitik, ezabatzea erabiltzeak benetakotasunik ez duela sentitzera 
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eramaten du eta bere burua baliogabetzen du; ondorioz, sentimendu negati-
boak eta depresioa sentitzen ditu (Gross, Sutton & Ketelaar, 1998).

Ezabatzeak nortasunean duen aitzindaria kanporakoitasunaren dimentsioa 
da; kanporakoitasun baxua eta herabetasuna ezabatzearekin erlazionatuak 
ageri dira (Henderson & Zimbardo, 2001; Melchior & Cheek, 1990). Kanpo-
rakoitasunaren dimentsioak helburuak lortzera, lider izatera, besteengan era-
gitera, emozio positibo eta negatiboak libreki adieraztera eramaten du per-
tsona (Pervin & John, 2001). Pertsona kanporakoiek ez dute joera handirik 
egoerak nahita aukeratzeko, kinada negatiboei begiratu gabe kinada positi-
boetara joaten baitira; baina, egoera aldatzearen eta kanporakoitasunaren ar-
tean lotura positiboa dagoela aurreikusten da; pertsona kanporakoiek egoera 
aldatzeko erabiliko lituzkete beren energia, adierazkortasun emozionala eta 
trebetasun sozialak (Gross & John, 2003).

Irekitasunaren dimentsioaren adarretako bat sentimenduekiko irekitasuna 
da. Sentimenduetara irekia egoteak esan nahi du gure emozioak onartzen 
ditugula, benetakotzat ditugula, gure arreta merezi dutela eta haiek erregu-
latzeko gai ikusten dugula geure burua. Irekitasuna positiboki erlazionatua 
egongo litzateke berrebaluazioarekin eta negatiboki erlazionatua ezabatzea-
rekin (Gross & John, 2003). Egoera aukeratzeari eta egoera aldatzeari dago-
kionez, pertsona irekiak egoera berri eta estimulatzaileetan interesatuak ager-
tzen dira, egoera horrek batzuetan emozio negatiboak sortzen baditu ere 
(Carstensen & Charles, 1998).

Maitekortasunaren dimentsioari dagokionez, emozioen erregulazioan di-
ferentzia handirik ez da aurresaten; maitekortasuna ez da Berrebaluazio eta 
Ezabatze eskalekin lotua ikusten (Groos & John, 2003); baina, oso maiteko-
rrak diren pertsonek ezabatzea gehiago erabiliko dute harreman hurbiletan, 
haserrea eta mespretxua erregulatzeko; maitekortasunean maila altua du-
tenek besteen interesetan jartzen dute arreta eta ez dute ahalegin berezirik 
egingo egoera aldatzen, beren emozioak erregulatzeko asmoz; beste pertsona 
bat laguntza beharrean badago, pertsona maitekorrak laguntza eskainiko dio, 
nahiz eta horrek emozio negatiboak sortu.

8. Afektuen arautzea neurozientzien ikuspegitik

Garunaren eta portaera afektiboaren artean lotura esanguratsua dagoela 
jakinik, afektuen neurozientzia erantzun emozionalaren garuneko oinarriak 
argitzen saiatzen da.

Ia oraintsu arte, emozioen prozesua ulertzeko behetik gorako ikuspegia 
erabili izan da: kinaden bereizgarri afektiboei begiratu izan zaie eta garrantzi 
gutxi eman zaie goi mailako prozesu kognitiboei; behetik gorako ikuspegia-
rentzat kinadak baditu bereizgarri intrintsekoak edo ikaskuntzak baldintza-
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tuak, emozioa eragiten dutenak (Rolls, 1999); ikuspegi honen arabera, ki-
nada mota batzuk behatzeak ezinbestean emozioak eragiten ditu. Amigdala, 
estriatumaren alderdi bentrala (nucleus accumbens) eta insula dira kinaden 
bereizgarri afektiboak ebaluatzen dituztenak (Calder, Lawrence & Young, 
2001). Kinadaren informazioa talamotik zehar amigdalara doa eta amigdalak 
kinadara hurbiltzeko edo kinadatik aldentzeko joera sortzen du.

Goitik beherako ikuspegiarentzat, prozesu kognitibo batzuen ondorena 
da emozioa; prozesu kognitibo horien bidez pertsonaren helburuen, premien 
eta desiren testuinguruan interpretatzen da kinadek duten esanahia (Scherer, 
Schorr & Johnstone, 2001); goitik beherako prozesu kognitiboan aldatu egi-
ten dira hasierako ebaluazio afektiboak; marko kognitiboa aldatzean, kinaden 
esanahia berrinterpretatu egiten da; zirkunstantzien arabera, kinada bera eba-
lua liteke mehatxagarri moduan edo onuragarri moduan; kinada-erantzun lo-
tura automatikoki aktibatu ordez, pertsonak bere emozioak erregula ditzake, 
goi mailako prozesu psikologikoak erabiliz: arreta selektiboa, epe luzeko me-
moria, lan memoria. Goi mailako prozesu hauek eskualde prefrontalean eta 
garun-azal zingulatuan burutu izan dira; amigdalak garun-azal orbito-fronta-
lari eta aurreko garun-azal zingulatuari pasatzen die informazioa; garun-azal 
zingulatuak informazioa birprozesatzeari ekiten dio alboko garun-azal pre-
frontalari esker (garun-azal prefrontal bentro-laterala, garun-azal prefrontal 
dorsolaterala eta garun-azal prefrontal rostrolaterala). Broca-ren eskualdea ere 
inplikaturik dago, goitik beherako prozesu erregulatzaileak hizkuntza priba-
tuan oinarritzen direlako. Garun-azal prefrontalaren eskualdeek egiten duten 
prozesaketa gogoetarekin erlazionatua dago (Zelazo & Cunningham, 2007).

Behetik gorako eta goitik beherako ikuspegiak integratzen dituen eredua-
ren arabera, amigdalak behetik gorantz kodetzen ditu kinadaren bereizgarri 
afektiboak eta garun-azal prefrontalak eta zingulatuak goitik beherantz eba-
luatzen dituzte kinadak (Ochsner & Gross, 2005). Goitik beherako prozesuen 
bidez emozioa erregula dezakegu, kinada bat arreta fokuan kokatuz eta ki-
nada hori behetik gorako prozesuan sartuz.

Estilo afektiboak pertsonaren bereizgarri indibidual iraunkorrak eta emo-
zio erreaktibotasuna gobernatzen duten parametroak adierazten ditu (David-
son, Putnam & Larson, 2000); emozioak erregulatzeko diferentziak agertzen 
dituzte estilo afektiboek; estilo afektibo berekoek testuinguru espezifikoetan 
antzeko emozioak adierazten dituzte. Emozioek garunean egiten duten zir-
kuitua estilo afektiboarekin loturik dago eta egitura hauek osatzen dute: ga-
run-azal prefrontalaren eskualde dorsolaterala eta bentrala, amigdala, hipo-
kanpoa eta insula (Davidson, 2000).

Garun-azal prefrontalak honako funtzio hauek ditu:

— Emozioen erregulazioaz arduratzen da eta haiek berreskuratzeko den-
bora erregulatzen du.
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— Pertsonaren helburuak eta helburu horiek lortzeko bitartekoak irudi-
katzen ditu; garun-azal prefrontaleko eskualde dorsolateralak oroita-
razten du helburua lortzeko egin behar dena eta harekin lehian dau-
den jarduerak inhibitzen ditu. Etorkizuneko emaitzak eta erantzun 
emozionalak aurreikusten ditu pertsonak garun-azal prefrontalari es-
ker.

— Garun-azal prefrontalak amigdalaren jarduera inhibitzen du (David-
son, Jackson & Kalin, 2000) eta emozio negatiboak inhibitzeko zailta-
sunak dituenak modu erasokorrean joka dezake (Davidson, Putnam & 
Larson, 2000); garun-azal prefrontalak amigdala ez badu inhibitzen, 
mehatxuaren aurrean erantzun negatibo indartsua eragingo du amig-
dalak (Davidson, Jackson & Kalin, 2000).

Emozioen kontrolerako hiru sistema bereizten zituen Gray-k (1987): por-
taera inhibitzeko sistema (BIS: Behavioural Inhibition System), portaera akti-
batzeko sistema (BAS: Behavioural Activation System) eta borrokarako / ihes 
egiteko sistema (FFS: Fight-Flight System):

— Portaera inhibitzeko sistemak (BISak) zigor-seinaleei erantzuten die, 
eta sentikortasun handia du baldintzatutako kinada negatiboekiko. 
Kinada kaltegarrietatik urruntzen laguntzen dio organismoari. Barne-
herstura handia duenak BIS indartsua du.

— Portaeraren aktibatzeko sistemak (BASak) hurbiltze-portaerak aktiba-
tzen ditu, eta sari-seinaleei erantzuten die. Sarien garuneko zentroa 
denez, sentikortasun handia du pizgarriekiko eta sariekin baldintzatu-
tako seinaleekiko. Helburuen lorpenarekin erlazionatzen diren afektu 
positiboak sustatzen ditu. BASa oldarkortasunaren oinarrian dago, eta 
dopamina da haren funtzionamenduan gehien inplikaturiko neuro-
transmisorea.

— Erasorako edo ihes egiteko sistema (FFS) norbera babesteko egiten den 
erasoan eta ihes egitean inplikatua dago. Eskuin hemisferioan kokatua 
dago, hipotalamoan eta amigdalan batez ere.

Hurbiltze sistemaren osagai nagusiak garun-azal prefrontala, oinarriko 
gongoilak eta accumbens nukleoa dira. Inhibizio edo ekidite sistemaren osa-
gai nagusiak garun-azal prefrontala, amigdala eta hipokanpoa dira (David-
son, 1998).

Ezker hemisferioaren ertz frontala hurbiltze sistemarekin (Suton & Da-
vidson, 1997) eta afektu positiboekin erlazionatua dago; ezker eskualde 
prefrontala tonikoki oso aktibatua dutenek afektu positibo gehiago dute, 
emozio negatiboak eta estres egoerak errazago gainditzen dituzte; eskualde 
horretan lesioak dituztenek depresioarekin lotutako sintoma gehiago di-
tuzte lesioak eskualde horretatik urrun dituztenek baino (Robinson, Starr & 
Price, 1984); ezker hemisferioko eskualde prefrontala hipoaktibatua dutenek 
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emozio negatiboak erregulatzeko gaitasuna kaltetua dute (Jackson, Mueller, 
Dolski, Dalton, Nitschke, Urry et al., 2003).

Eskuin hemisferioko eskualde frontala ekidite sistemarekin (Sutton & 
Davidson, 1997), afektu negatiboekin eta inhibizio sistemarekin erlazionatua 
dago; mehatxagarriak diren egoeretatik ihes egiten laguntzen du; beldur eta 
nazka sentimenduak sortzen ditu. Eskuin hemisferioko eskualde prefrontala 
tonikoki oso aktibatua dutenek afektu negatibo gehiago dute eta eskualde 
horretako lesioak dituztenek gehiagotan agertzen dute mania (Robinson eta 
Downhill, 1995).

Pertsonen garun-azala asimetrikoa da eta asimetria horrek pertsonaren 
bereizgarri psikologikoak eta estilo afektiboa eragiten ditu; ezkerreko edo es-
kuineko garun-azal prefrontala aktibatua edukitzeak pertsona baten estilo 
afektiboaren diferentziak eragiten ditu. Garun-azal prefrontalaren asimetrian 
ezker lobulu prefrontalaren nagusitasuna duenak afektu positiboak gehiago-
tan izango ditu; eskuin lobulu prefrontalaren nagusitasuna duenak afektu 
negatiboak gehiagotan izango ditu (Lane, Reiman, Bradley, Lang, Ahern, Da-
vidson et al., 1997). Eskuineko garun-azal prefrontala tonikoki aktiboagoa 
dutenek afektu negatiboak gehiagotan agertzen dituzte; esate baterako, fobia 
soziala dutenek normalek baino jarduera handiagoa agertzen dute eskuinal-
deko garun-azal prefrontalean, barne-herstura egoera bat aurreikusten du-
tenean (Davidson, Marshall, Tomarken & Henriques, 2000); dieta kronikoa 
egiten duten pertsonek eskuinaldeko garun-azalaren jarduera toniko handia-
goa agertzen dute eta jardueraren inhibizio handiagoa dute (Silva, Pizzaga-
lli, Larson, Jackson & Davidson, 2002). Eskuinaldeko garun-azal prefrontala 
aktibatuagoa dutenek zailtasun gehiago dute emozio negatiboak desagerra-
razteko (Jackson, Burghy, Hanna, Larson & Davidson, 2000). Ezker garun-
azal prefrontala aktiboagoa dutenek afektu positiboak gehiagotan agertuko 
dituzte (Wheeler, Davidson & Tomarken, 1993). Pertsona depresiboek ez-
kerreko garun-azal prefrontalaren aktibazio toniko txikiagoa agertzen dute 
(Henriques & Davidson, 1991). Hala ere, esan behar da, asimetria prefrontal 
soila ez dela nahikoa, emozioen egoera espezifikoak eragiteko; asimetriak au-
rre-jarrera bat ematen du, baina inguruneko baldintzek jarrera bat edo beste 
aktiba dezakete (diatesi eredua).

Beste baten iritziek edo jokaerek mehatxatzen gaituztenean beldurrezko 
sentimenduak sortzen dira guregan; barne-herstura duten pertsonek amig-
dala aktibatuagoa dute eta gehiegi zelatatzen dute ingurua egoera berriei au-
rre egitean (Guyer, Nelson, Perez-Edgar, Hardin, Robertson-Nay et al, 2006); 
esate baterako, trauma osteko estresaren nahastea dutenek gehiegi aktibatu-
tako amigdala dute (Kruczek & Salsman, 2006); portaera inhibituko pertso-
nek amigdala gehiegi aktibatua dute mehatxua hautematen duten egoeretan; 
pertsona depresiboek arreta handia jartzen diete kinada negatiboei. Berreba-
luazioa erabiltzen dugunean, alderdi frontala goiz aktibatzen da eta horren 
eraginez, gutxi aktibatzen dira amigdala eta insula. Ezabatzea erabiltzen du-
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gunean, alderdi frontala berandu aktibatzen da eta horren eraginez, amig-
dalaren eta insularen jarduera indartu egiten da. Eskualde prefrontalak eta 
amigdalako zirkuituak eginkizun garrantzitsua betetzen dute emozioak erre-
gulatzeko eta psikopatologiarako zaurgarritasuna modulatzeko garaian.

Hipokanpoak epe luzeko oroimenean gordetzen ditu gertaerak; testuingu-
ruarekin erlazionaturiko ikaskuntza emozionalari lotua dago; memoria de-
klaratiboa edo esplizitua hipokanpoak gordetzen du. Hipokanpoak eta ga-
run-azal prefrontal bentro-medialak beldurrezko erantzunen adierazpena 
erregulatzen dute (Maren & Quirk, 2004); egoera traumatiko batean denbora 
luzez egon diren haurrek galdu egiten dute emozioak erregulatzeko gaita-
suna; estresak kortisola igotzen du eta horrek hipokanpoko zelulak kaltetzen 
ditu (Kruczek & Salsman, 2006). Depresio mota batzuek hipokanpoaren hi-
peraktibitatea eta kontrakzioa eragiten dute (McEwen, 2003). Pertsona batek 
bere portaera eta emozioak erregulatzeko duen gaitasuna indargabetu egiten 
da estres handiko egoeretan.

9.  Adimen emozionala, emozioen erregulazioa eta 
psikopatologia

Emozioak bereizteko trebetasuna zuzenki loturik dago emozioak erregu-
latzeko gaitasunarekin; bestela esanda, emozioak erregulatzeko trebetasuna 
haiek ezagutzeko eta bereizteko gaitasunarekin zuzenki loturik dago (Barrett, 
Gross, Conner & Benvenuto, 2001). Pertsona bat barne-emozioak bereizten 
eta esperimentatzen trebea bada, trebea izango da emozio-esperientziak erre-
gulatzen ere. Barneko emozio-egoerak eta esperientzia afektiboak ezagutzen 
eta bereizten dituenak nahaste psikopatologiko gutxiago edukiko ditu, eza-
gutzen ez dituenak baino.

Ikerketa sail batek dioenez, emozioak erregulatzeko berrebaluazio-estra-
tegiak erabiltzeak emaitza psikosozial positiboak (Magar, Phillips & Hosie, 
2008; Gross & John, 2003), pertsonarteko harreman hobeak eta ongizate 
handiagoa ematen ditu, ezabatzea erabiltzeak baino; berrebaluazio-estrate-
giak erabiltzeak korrelazio negatiboa du nikotinaren eta alkoholaren kontsu-
moarekin (Magar, Phillips, & Hosie, 2008).

Pertsona osasuntsuak emozio-intentsitate apaleko egoeran aurkitzen 
direnean, berrebaluazio-estrategia erabiltzen dute eta emozio-intentsitate 
handiko egoeretan, distrakzio-estrategia; erregulaziorako estrategia horie-
tatik aldentzeak psikopatologiara eraman dezake pertsona. Egoeraren edo 
ingurunearen arabera baldin bada erregulazio-estrategia bat onuragarria 
edo kaltegarria, egoera ezberdinetako eskaerei erantzungo dieten erregula-
zio-estrategiak modu malguan hautatu behar ditu pertsonak, modu osasun-
garrian moldatu nahi badu; emozioak indartzeko, aldatzeko edo ezabatzeko 
estrategiak malguki txandakatu beharko ditu moldaera osasungarria nahi 
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duenak; izan ere, malgutasun psikologikoa galtzen bada eta emozioen erre-
gulazio-estrategiak zurrunki aplikatzen badira, hainbat psikopatologia mota 
agertuko dira.

Emozioak erregulatzen ez direnean, intentsitate handiagoz bizi izaten 
dira emozio negatiboak (Gross, 1998); afektu negatiboak indargabetzeko gai-
tasunik eza edo afektu positiboak indartzeko gaitasunik eza faktore garrantzi-
tsuak dira psikopatologian murgiltzeko, batez ere barne-herstura eta umore-
aldaketako patologiak sortzeko.

Joko patologikoko arazoengatik tratamendu psikologikoan dauden pertso-
nek emozioak erregulatzeko zailtasunak dituzte (Williams, Grisham, Erskine & 
Cassedy, 2012); era berean, emozioen erregulaziorako trebetasun eskasa duten 
gazteek substantzien abusurako probabilitate gehiago dute; lotura ikusten da 
oldarkortasunaren, substantzien abusuaren, joko patologikoaren eta emozioen 
erregulazioaren artean (Schreiber, Grant & Odlaug, 2012); esan daiteke, beraz, 
psikopatologiako nahaste gehienen sorreran eta jarraipenean aurkitzen ditu-
gula emozioak erregulatzeko zailtasunak (Silk, Steinberg & Morris, 2003).

Depresio-egoeraren aurrean emozioen erregulaziorako estrategia auke-
ratu behar da; oldarkortasunaren eta depresioaren artean bitartekari lana egi-
ten du emozioen erregulazioak (d´Acremont & Van der Linden, 2007); per-
tsona depresiboak distrakzioa erabil dezake, erakusten bazaio, baina sarritan 
hausnarketa erabiltzera jotzen du, umore depresiboa hobeto ulertzen iraka-
tsiko diolakoan; eta ikerketa anitzek erakutsi dute selfaren alderdi negatiboak 
hausnartzeak eragina duela pasarte depresiboen garapen, iraupen eta errepi-
kapenean (Nolen-Hoeksema, 1991; Nolen-Hoeksema, Wisco & Lyubomirsky, 
2008).

Oldarkortasuna patologiari loturik agertzen bada, gogoetarako joera osa-
sunari loturik ikusten dugu; mentalizazioaren (besteen portaera ikusiz haien 
buruan zer gertatzen den jakin) edo gogoetaren bidez beste pertsonen eta 
norberaren egoera mentalak aurreikus eta hipotetiza ditzakegu; norbere jo-
kaera eta besteena aurreikusi eta uler ditzakegu; pertsona batek erreaktibota-
sun emozional handia duenean edo mentalizazioan nahiz erregulazioan ga-
beziak dituenean, nahaste psikopatologikoak ager ditzake.

Erreaktibotasunaren intentsitateari eta mentalizazio mailari begiratuta 
honako profil hauetako pertsonak bereizten ditugu (Silva, 2005):

— Eskuin eskualde frontalaren asimetria edo nagusitasuna eta erreflexi-
botasun edo mentalizazio maila altua duten pertsonak: kinada nega-
tiboen aurrean erreaktibotasun emozional handia dute; zailtasunak 
dituzte oinarrizko emozioak (beldurra, amorrua) kontrolatzeko, baina 
erraz indargabetzen dituzte kulturak determinatutako emozioak (lotsa, 
erruduntasuna); zaurgarriak dira oinarrizko emozioen kontrolari dago-
kionez, baina erresilienteak emozio sozialetan.
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— Eskuin eskualde frontalaren asimetria eta nagusitasuna, erreflexi-
botasun edo mentalizazio maila baxuarekin: kinada negatiboen au-
rrean oso erreaktiboak dira eta zailtasun larriak dituzte erreaktibota-
sun hori erregulatzeko; tenperamentuzko zailtasuna dute intentsitate 
altuko emozio negatiboak modulatzeko, bai oinarrizko emozioak, bai 
oinarrizkoak ez direnak. Talde hau da psikopatologia jasateko aukera 
gehien duena.

— Ezker eskualde frontalaren asimetria, erreflexibotasun maila altua-
rekin: kinada negatiboen aurrean erreaktibotasun maila moderatua 
dute, eta badituzte erreaktibotasun hori apaltzeko estrategia mentalak; 
oinarrizko emozioak eta oinarrizkoak ez direnak modulatzeko trebeta-
sun handiak dituzte.

— Ezker eskualde frontalaren asimetria, erreflexibotasun eta mentalizazio 
maila baxuarekin: oinarrizko emozioen aurrean erresilientzia agertzen 
dute, baina oinarrizko ez diren emozioen aurrean ez; kinada negati-
boen aurrean erreaktibotasun emozional moderatua dute, eta zailtasu-
nak dituzte erreaktibotasun hori erregulatzeko.

10. Afektuen erregulazioa eta afektuei buruzko pronostikoa

Bi alternatibaren artean aukera egin behar duenak aurreikusi behar 
du nola sentituko litzatekeen alternatiba baten edo bestearen alde eginez 
gero. Oro har pertsona batek nahiko modu zehatzean aurreikus ditzake 
bere erabakien ondorenak, baina emaitza horiek sortuko dituzten senti-
menduak aurreikusteko gaitasunik ez du (Wilson & Gilbert, 2003). Per-
tsonek sarritan uste izaten dute benetan irauten dutena baino denbora lu-
zeagoz irauten dutela emaitza onek eta txarrek sortutako sentimenduek 
(Gilbert, Pinel, Wilson, Blumberg & Wheatley, 1998); hau da, ez dira ba-
tere trebeak beren etorkizuneko erreakzio emozionalen intentsitatea eta 
iraupena aurreikusten.

Pronostiko afektiboaren osagaiak kontuan hartuta, ondorengo emaitza 
hauetara heldu dira ikertzaileak:

— Pertsonak nahiko modu zehatzean aurreikusten du etorkizuneko espe-
rientzia afektiboaren balentzia (Wilson, Wheatley, Kurtz, Dunn & Gil-
bert, 2004).

— Pertsonak nahiko modu zehatzean aurreikusten ditu egoera ezber-
dinetan sentituko dituen emozio espezifikoak (Robinson & Clore, 
2001).

— Ikerketen arabera, benetan izango dutena baino intentsitate handia-
goa egozten die pertsonak gertaeren aurrean izango dituen emozio-
erreakzioei (Buehler & McFarland, 2001); baina, beste ikerketa batzuen 
emaitzak alderantzizkoak dira (Rachman, 1994).
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— Pertsonak zailtasunak izaten ditu egoera afektiboen iraupena aurrei-
kusteko. Sentimendu positibo eta negatiboek normalean irauten du-
tena baino gehiago iraungo dutela pentsatzen dute (Loewenstein & 
Frederick, 1997).

11. Emozioen erregulazio automatikoa

Emozioak erregulatzean, emozioak indartu edo makaldu nahi izaten di-
tugu; sentitu nahi ditugun emozio motak sortu nahi izaten ditugu; emozioak 
bizitzeko eta adierazteko moduan eragin nahi izaten dugu kontzienteki edo 
automatikoki; batez ere, emozio negatiboen iraupena eta intentsitatea mu-
rriztu nahi izaten ditugu (Gross, Richards & John, 2006); emozioen erregu-
lazio automatikoan emozio-egoerari nola aurre egin, emozioa nola prozesatu 
eta emozioari nola erantzun erabakitzen da, intentzio eta ahalegin kontzien-
terik gabe (Bargh & Williams, 2007).

Emozioak borondatearen arabera edo automatikoki erregula daitezke. 
Nahita egiten den erregulazioak helburu esplizituetan jartzen du arreta. Erre-
gulazio automatikoan ez da emozioak erregulatzeko ahalegin kontzienterik 
egiten; haurtzaro goiztiarrean ikasitako estrategiak indarrean jarriz lor liteke; 
erantzun emozionalak inhibitzen irakasten bazaio haurrari txikitan, gero 
bere emozioak automatikoki indargabetu ditzake, erregulazioaz kontziente 
izan gabe.

Emozioen autorregulazioari buruzko literaturaren arabera, emaitza positi-
boak kontrol kontzienteari lotuak agertzen dira eta emaitza negatiboak emo-
zioen erregulazio automatikoari egotzi izan zaizkio (Mischel & Ayduk, 2004); 
baina, emozioak erregulatzeko ahalegin kontzienteak zailtasunak sortzen di-
tuenean, arrakasta lortzeko erabil daitezke autorregulazio automatikoa eta 
prozesu inkontzienteak; izan ere, lan-memorian eta arretan muga gutxiago 
jartzen ditu erregulazio inkontzienteak edo automatikoak (D ijksterhuis & 
Nordgren, 2006); ikerketa batzuek diotenez, erabakiak hartzeko garaian in-
formazioaren prozesaketa ez-kontzienteak emaitza hobeak eman ditzake 
informazio beraren prozesaketa kontzienteak baino (Dijksterhuis, Bos, 
N ordgren & Van Baaren, 2006); izan ere, prozesaketa kontzienteak hertsapen 
batzuk jasaten ditu; alde batetik, lan memoriaren edukiera mugatua da eta, 
bestetik, prozesaketa kontzientea seriala da; prozesaketa inkontzientea, aldiz, 
ez da seriala; prozesaketa inkontzienteak ez ditu jasaten distrakzioaren eta 
arreta banatzearen efektuak.

Erregulazio automatikoak ondorio egokiak eduki ditzake; positibotasun 
efektuak dioenez, heldutasunean aurrera egin ahala, emozio positibo gehiago 
sentitzen eta oroitzen dituzte pertsonek; emozioen erregulazio kontzientea 
indarra galtzen doanez, adinean aurrera egin ahala, emozioen erregulazio 
automatikoa da positibotasun efektua sortzen duena; pertsona zaharrek in-
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formazio positiboaren prozesatzeari ematen diote lehentasuna, informazio 
negatiboaren prozesatzearen aurrean; emozio negatiboak jasateko probabili-
tatea txikitu egiten dute eta emozio positiboak sentitzeko probabilitatea han-
diagotzen dute; pertsona gazteek baino gehiagotan aldatzen dute arreta emo-
zioen kinada negatiboetatik positiboetara.

12.  Zer eragin dute emozioek eta aldarteak norbere buruaren 
erregulazioan?

Emozioek auto-erregulazioa hobetu edo okertu dezakete; emozio nega-
tiboek kaltetu egiten dute norbere buruaren erregulazioa; pertsona bat emo-
zioz betea dagoenean, gerora damua sortuko dioten portaerak izan ditzake; 
honela, depresioak edo barne-hersturak eraman dezake pertsona bat gehiegi 
jatera, erretzera edo alkohol gehiegi kontsumitzera (Baumeister, Zell & Tice, 
2007); estres emozioalak bere buruaren kontrako portaeretara eramaten ditu 
pertsonak (Baumeister, 1997).

Autorregulazioak eraman dezake pertsona bat berehalako sariak gerorako 
uztera; epe laburrera jokatzeko tentazioa gainditu eta epe luzeko jomugak bi-
latzera; baina, pertsona emozionalki gaizki dagoenean, ez du bere burua erre-
gulatzen; atsekabetua baldin badago, hobeto sentitzen saiatuko da, ez bere 
portaera erregulatzen (Tice, Bratslavsky & Baumeister, 2001); atsekabeturik 
dagoen pertsonak epe laburreko irabaziei begiratzen die; galdu egiten du epe 
luzeko perspektiba; tristurak auto-erregulazioan porrot egitera eramaten ditu 
pertsonak (Knapp & Clark, 1991).

Emozioek eragina dute erabakiak hartzean; baina, erabakiak hartzean 
emozioek ez dute kontuan hartzen emaitzen probabilitatea; pertsona batek 
une jakin batean deskarga elektriko bat espero badu, une hori heltzean ak-
tibatua sentituko da, baina aktibazioa ez da deskargaren probabilitatearen 
arabera handituko edo txikituko; portaerak erabakitzean pertsonek sarritan 
ez dute informazio garrantzitsua kontuan hartzen, emozio batzuen eragi-
nez (Leith & Baumeister, 1996). Atsekabe emozionalaren eta bere buruaren 
kontrako portaeraren arteko harremana aztertu zuen ikerketa batean hipo-
tesi nagusia hau zen: atsekabe emozionalak zentzugabeko arriskuak hartzera 
eramango zituela pertsonak. Pertsonek aukera egin behar zuten bi loteria-
ren artean: batean sari handi bat jasotzeko probabilitate txikia zuten eta bes-
tean, sari txikia jasotzeko probabilitate handia; aldarte onean zeuden pertso-
nek probabilitate gehien zuen saria aukeratzen zuten eta emozio negatiboen 
mendean zeudenek arrisku handiko aukeraren alde egiten zuten; emaitzen 
magnitudeari begiratzen zioten emozionalki atsekabetuak zeudenek, emai-
tzen probabilitatea ahantzita (Baumeister, Zell & Tice, 2007).

Norbera non dagoen eta non egon nahi duen edo non egon beharko lu-
keen kontuan hartzen da autorregulazioan; norbera aldatu nahi izaten da, 
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lortu nahi lukeenera hurbiltzeko; norbera denaren eta izan nahi lukeenaren 
arteko diferentzia txikia bada, pertsona asebeterik sentitzen da, baina dife-
rentzia handia bada, atsekabeturik sentitzen da. Higgins-en Autodesadosta-
sunaren Teoriaren arabera (1987, 1989), pertsona batek bere buruaz duen 
kontzeptuak aurpegi anitz ditu: ez du gaur egun nolakoa den bakarrik kon-
tuan hartzen, nolakoa izan nahi lukeen, nolakoa izan beharko lukeen, nola-
koa izan daitekeen edo etorkizunean nolakoa izango den ere kontuan har-
tzen du; Rogersek (1961) ni erreala eta ni ideala bereizten zituen moduan, 
Higginsek (1987) Niaren bost alderdi bereizten ditu:

— Ni erreala: ni, naizen bezala; ditudan bereizgarriak nola irudikatzen di-
tudan.

— Ni ideala: izatea gustatuko litzaidakeen nia; eduki nahiko nituzkeen 
bereizgarriak.

— Behar lukeen nia: arauen arabera eta igurikapenen arabera, nolakoa 
izan beharko nukeen.

— Ni potentziala: nire gaitasunen arabera zer-nolakoa izatera hel naite-
keen.

— Etorkizuneko nia: etorkizunean izango naizenaren hautematea.

Higgins-en arabera (1987), Ni errealaren eta Ni idealaren arteko desados-
tasunek tristura, beheraldia eta depresioa sortzen dituzte pertsonengan; Ni 
Errealaren eta Izan Behar Lukeen niaren arteko desadostasunek asaldura, ur-
duritasuna, beldurra eta larritasun egoerak sortzen dituzte.

Pertsona ondo sentitzen da bere helburuak lortu dituenean, baina helbu-
ruak lortu ez dituenean ere ongi senti daiteke, helburu horietarantz urratsak 
eman baditu (Carver & Scheier, 1990). Ni errealaren eta Ni idealaren arteko 
desadostasunek sortzen dituzten emozioek lagundu egiten diote pertsonari 
bere burua erregulatzen. Emozioek atzeraelikadura sistema moduan funtzio-
natzen dute: Idealaren eta Errealaren artean edo Idealaren eta Behar Lukee-
naren hautematen diren diferentziek emozioak sortzen dituzte eta emozio 
horiek portaera batzuk eragiten dituzte, abiapuntuko diferentziak txikituko 
dituztenak (Baumeister, Vohs, DeWall & Zhang, 2006).

Emozioek batzuetan portaera gidatzen dute; emozioek emaitza batzuk 
aurreikusten dituzte eta aurreikuste horiei esker pertsonek erabakiak hartzen 
dituzte (Mellers, Schwartz & Ritov, 1999). Emozioek ez dute portaeran zu-
zenki ekiten; pertsonak aukerak egiten ditu eta portaerak egiten ditu, emo-
zio-egoera desiragarriak sortzen lagunduko diotelakoan; pertsonak aldarte 
onean egoteagatik aukeratzen baditu portaerak, autorregulazioaren bidez 
onurak lortzen ditu; autorregulazioak markatzen dizkion helburuetarantz au-
rrera egiteak emozio positiboak sortzen ditu (Carver & Scheier, 1990).

Emozioak beste batzuetan gertaeren ondoren sortzen dira; emozioek sor-
tutako portaerez erantzuten zaio emozioa sortu duen inguruneari; baina, ger-
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taerari aurrea hartu ordez, gertaeraren ondoren datorren emozioak zentzurik 
ba ote du? Atzera begirako ikaskuntza ahalbidetzen du gertaeraren ondoren 
datorren emozioak. Portaera okerren esperientziatik ikas dezakegu, haien 
esanahi eta interpretazioei buruz hausnartuz (Baumeister, 2005).

Erruduntasun sentimendua baztertu beharreko zerbait bezala hartzen du 
hainbat pertsonak; baina, erruduntasun sentimendurako joera duten per-
tsonak hobeto egokitzen dira gizartera; erruduntasun sentimendurik ez du-
tenek besteak ustiatzeko eta biktima bihurtzeko joera agertzen dute; gizarte 
harremanetarako positibotzat hartzen da, beraz, sentimendu hori (Baumeis-
ter, Stillwell & Heatherton, 1994); erruduntasun sentimendua ongi garatua 
duen pertsonak badaki zer-nolako ekintzek sortzen duten erruduntasuna, 
eta ekintza horiek ekidin egiten ditu; emozio aurreratuak norbere buruaren 
erregulazioa erraztu egiten du; gainera, lehen esan bezala, jendeak etorkizu-
neko emozio positiboen iraupena den baino luzeago moduan hautemateko 
joera du, eta hautemate horrek ere moldaera erraztuko du, benetan sentituko 
duena baino emozio gehiago sentituko duela uste baitu; gaizki jokatuz gero 
benetan sentituko dena baino okerrago sentituko dela uste izateak, portaera 
negatibo hori ekiditera darama (Bushman, Baumeister & Phillips, 2001).

13. Emozioen pertsonarteko erregulazioa

Pertsona batek emozio bat sentitzen duenean, inguruko pertsonek fun-
tzio kritiko bat betetzen dute emozio hori erregulatzen; esperientzia trauma-
tikoren bat bizi izan dutenek horretaz besteei hitz egiteko premia agertzen 
dute; emozio esperientzia positiboa zein negatiboa izan dutenek emozio hori 
besteekin behin eta berriro partekatzeko joera izaten dute; horrela, minbizia 
diagnostikatu zaion pertsonak, senitartekoren bat hil zaionak edo ezbehar 
handiren bat jasan duenak hitz egiteko premia agertu izan du (Mitchell & 
Glickman, 1977; Schoenberg, Carr, Peretz, Kutscher & Cherico, 1975; Ers-
land, Weisaeth & Sunf, 1989) eta gertaera positiboak bizi izan dituenak ere 
bai (Rimé, 2007).

Emozioak sortzen dituzten gertaeren aurrean emozio horiek parteka-
tzeko joera agertzen da (Luminet, Bouts, Delie, Manstead & Rimé, 2000); eta 
emozioak sozialki partekatu nahi badira, gizartean partekatua den hizkun-
tza batean deskribatzea beharrezkoa da. Gertatu eta gero partekatzen dira 
emozioak, emozio-sortzaile izan diren gertaeren eta gertaera horiekin erlazio-
natutako pentsamenduen berri beste pertsonei emanez; emozioak oso biziak 
izan badira, denbora gehiagoz partekatzen dira, eta gertaera emozionalaren 
ondoren denbora pasa ahala, emozioak partekatzeko joera ahuldu egiten da. 
Emozioak partekatzeko joera hori hezkuntza maila ezberdineko jendearen-
gan eta lurralde ezberdinetako jendearengan berdintsu gertatzen da (Singh-
Manous & Finkenauer, 2001; Mesquita, 1993); berdintsu gertatzen da emo-
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zio positiboen (zoriontasuna, maitasuna) eta negatiboen (tristura, beldurra, 
haserrea) aurrean, baina maiztasun gutxiagoz gertatzen da lotsazko eta erru-
duntasunezko emozioen aurrean (Finkenauer & Rimé, 1998).

Gertaera positiboak eta negatiboak partekatzen dituzte pertsonek, ger-
taera negatiboak gainditzeko eta gertaera positiboak dastatzeko (Bryant, 
1989). Emozio positiboak sortzen dituzten gertaerak kontatzean, beren au-
toestima eta autokonfiantza indartzen dute pertsonek; emozio positiboak 
partekatzeak pertsonarteko afektu positiboa gehitzen du eta lotura sozialak 
sendotzen ditu. Pasarte negatiboak partekatzeak emozio negatiboak pizten 
ditu, baina hala ere emozio-esperientzia negatiboak partekatzea ez da min-
garritzat hartzen; sentimendu negatiboak sortzen dituen arren, jendea prest 
agertzen da berriro ere esperientzia negatiboak partekatzeko.

Baina, emozioak partekatzeak laguntzen ote du aldarte edo emozio-
egoera positiboa berreskuratzen?

Emozio-esperientzia negatiboak partekatzeak ez du eramaten emozioen 
egoera positiboa berreskuratzera; gertaera traumatikoak beste pertsonei des-
kribatzeak eta gertaera horiei buruzko pentsamenduak haiei agertzeak ez du 
trauma osteko estresaren nahastea gutxitzen (Arendt & Elklit, 2001; Van Em-
merik, Kamphuis, Hulsbosch & Emmelkamp, 2002); gertaera negatiboak 
kontatzeak ez du oroitzapen negatiboen memoria aldatzen. Baina, aipatu 
ikerketa horien emaitzak ez datoz bat Pennebaker-en (1997) ikerketekin; au-
tore honen arabera, iraganeko traumei buruz idazteak osasunean emaitza 
positiboak eragiten ditu; emozioak hitzetan jartzeak emozio-egoera positi-
boa berreskuratzen laguntzen du; baina, Pennebaker-en ikerketa horiek ez zi-
tuzten aztertu emozio espezifikoak hitzetan jartzeak zituen ondorenak, bai-
zik iraganeko gertaera emozionalak kontatzearen ondorenak (Pennebaker & 
Beall, 1986); emozioak partekatu zituzten pertsonek beren partaidetza onura-
garriago jotzen zuten kontrol taldeko pertsonek baino (Zech & Rimé, 2005); 
hau da, emozioa partekatzeak emozio partekatuaren oroitzapena indargabe-
tzen ez badu ere, beren esperientziak partekatu zituzten pertsonek onura ba-
tzuk izan zituzten.

Sarritan emozioak erregulatu egin behar izaten ditugu, ingurunera ongi 
egokitu nahi badugu eta harremanetan edo lanean arrakasta eduki nahi ba-
dugu; bezeroen aurrean lan egin behar dutenek sarritan ezkutatu egin behar 
izaten dute beren benetako umore-egoera edo aldartea. Soldata bat irabaz-
teko emozioak aldatzeari emozio-lana deritzo (Hochschild, 1983); emozio-
lanaren bidez, sentitzen ditugun emozioak ezabatzen ditugu edo sentitzen ez 
ditugun emozioak agertzen ditugu; aldarte txarrean gaudenean ere, irribarre 
egin eta alaitasun aurpegia jartzen dugu (Grandey, 2000); sentimenduak ku-
deatzen ditugu eta jende aurrean agertzeko moduko adierazpenak eraikitzen 
ditugu aurpegiz edo gorputzez; erakundearen helburuak lortzeko langileek 
beren emozioak kudeatzen dituzte.
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Emozioak kudeatzeko bi mailatan lan egin daiteke: emozioen adierazpe-
naren azaleko geruzan edo emozioen geruza sakonean (Hochschild, 1983). 
Geruza bietan egiten den lana errutinazkoa eta automatikoa bihur liteke 
eta langileek ahaleginik egin gabe ager ditzakete sentimendu positiboak 
(A shforth eta Humphrey, 1993).

14. Emozioen erregulazio kulturala

Pertsona baten emozioak erregulatzerakoan garrantzi handia du haren 
kulturak; kultura batzuetan emozio batzuk sustatzen dira eta beste batzue-
tan, beste emozio batzuk; honela, Ifaluk kulturak ez du alaitasuna sustatzen; 
aldiz, Amerikako kulturak alaitasuna eta haren adierazpena sustatzen eta in-
dartzen ditu (Lutz, 1987); kulturak pertsonen emozioak erregulatzen ditu, 
kultur ereduekin ados dauden emozio-erantzunak sustatuz (Markus & Kita-
yama, 1991).

Amerikako klase ertainekoen kulturaren arabera, askea, autonomoa, 
independentea eta bere buruan konfiantzaduna izan behar du pertsonak 
(Hochschild, 1995); aldiz, Japoniako kulturan interdependentzia, besteak 
bezalakoa izatea, besteen igurikapenen arabera jokatzea eta rolaren arabera 
jokatzea azpimarratzen da (Oisi & Diener, 2003; Rothbaum, Weisz, Pott, 
Miyake & Morelli, 2000). Kultura bakoitzak emozio batzuk sustatzen ditu 
eta beste batzuk indargabetzen; Amerikako kulturako egoera askotan per-
tsonek bereziak eta bakarrak sentitu nahi dute eta haien alaitasuna eta ongi 
sentitzea sustatzen da (Kim & Marcus, 1999); aldiz, Japoniako ereduak bes-
teengana egokitzearen garrantzia azpimarratzen du: norberaren eginkizu-
nak betetzea eta besteen igurikapenetara hurbiltzea; beldur eta lotsa sen-
timenduak sustatzen ditu pertsonetan; norbere buruaz gogoeta egitea eta 
norbere burua kritikatzea (hansei) azpimarratzen du (Heine, Lehman, Mar-
kus & Kitayama, 1999).

Jende arteko emozio-harremanak kultur ereduen arabera gertatzen dira; 
Ipar Amerikarren harremanetan zoriontasuna eta harrotasuna sarri agertzen 
dira; Asia Ekialdekoen harremanetan sarriagotan agertzen dira zuhurtzia eta 
lotsa; Amerikarren harremanetan gehiagotan agertzen da norbere buruaren 
goratzea; Asia Ekialdekoen harremanetan sarriagotan agertzen da norbere 
buruaren kritika (Kitayama, Markus, Matsumoto & Norasakkunkit, 1997); 
ama japoniarrek haurren emozioen egonkortasuna eta moderazioa ziurtatu 
nahi izaten dituzte; ama amerikarrek emozio positibo eta negatiboen alda-
keta handiagoak onartzen dituzte (Rothbaum, Weisz, Pott, Miyake & Mo-
relli, 2000); ama japoniarrek haurrei inguru seguru eta egonkor bat ziurtatu 
nahi izaten diete, emozio negatibo indartsuak senti ez ditzaten.

Emozioei buruzko iritzia ematean informazio sozial mota ezberdinetan 
jartzen dute arreta kultura independentekoek eta kultura interdependente-
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koek. Ikerketa batean japoniarrei eta amerikarrei marrazki batzuk aurkeztu 
zitzaizkien; irudi horietan pertsonaia zentral bat agertzen zen, inguruan 
beste lau pertsona zituela; pertsonaia zentralak haserrea, tristura edo zorion-
tasuna adierazten zituen. Esperientzian parte hartu zutenek pertsonaia zen-
tralaren emozioa ebaluatu behar zuten; eredu independentea zuten amerika-
rrek inguruko pertsonaien emozioei begiratu gabe epaitzen zuten pertsonaia 
zentralaren emozioa; eredu interdependentea jarraitzen zuten japoniarrek 
inguruko pertsonaien emozioak ere kontuan hartzen zituzten pertsonaia 
zentralaren emozioaren berri ematean; horrela, inguruko pertsonak haserre 
egonez gero, japoniarrek haserrekortasun gehiago egozten zioten pertsonaia 
zentralari, inguruko pertsonak haserre ez zeuden irudiarekin alderatuta (Ma-
suda, Ellsworth, Mesquita, Leu, Tanida & Van de Veerdonk, 2005).

15. Ondorioak

Emozioa sortzen duen egoera bilatzen du pertsonak, egoera horrek emo-
zio positiboa sortzen duenean; emozioa sortzen duen egoerari ihes egiten dio 
pertsonak, egoera horrek emozio negatiboa sortzen duenean. Emozio negati-
boak sortzen dituen egoera aldatu ezin duenak egoeraren alderdi batzuetatik 
beste batzuetara aldatzen du arreta; baina, arreta ezin badu aldatu eta derri-
gorrez arreta jartzen jarraitu behar badu, egoera kognitiboki berrinterpreta-
tuko du. Emozioaren sorrera aldez aurretik, emozioa sortu baino lehen, kon-
trolatu ezin badu, emozioa sortu eta gero, bestelako modu batez adieraziko 
du edo emozioak eragindako portaera aldatuko du.

Afektu positiboak eta negatiboak nahasirik ikusten ditugu sarritan per-
tsona berarengan; afektu positiboak edukitzeak ez du esan nahi negatiborik 
edukiko ez duenik, modu independente batean funtzionatzen baitute afek-
tuek; horregatik, afektu negatiboak gainditu nahi direnean, ez da nahikoa 
afektu positiboak sustatzearekin; afektu negatiboak berak tratatu behar dira.

Emozioak erregulatzeko bi estrategia mota bereizi ditugu: emozioaren so-
rreraren aurreko egoera eta gertaeretan ekiten duten estrategiak eta emozioa 
aktibatu eta gero aplikatzen diren estrategiak. Berrebaluazioa emozioak era-
tzeko prozesuaren fase goiztiarrean aplikatzen da eta emozio-egoera eraiki-
tzeko modua aldatzen du. Ezabatzea emozioak eratzeko prozesuaren fase be-
rantiarrean aplikatzen da eta emozioak sortutako portaeraren adierazpena 
inhibitzen du. Berrebaluazioa, oro har, erresilientziari lotua ageri da; aldiz, 
hausnartzea eta ezabatzea psikopatologiarekin erlazionatuak ageri dira.

Emozioen erregulaziorako estrategien ondorenei dagokienez, berrebalua-
zio kognitiboak indargabetu egiten du emozio desatsegina eta indartu egiten 
du emozio positiboa. Berrebaluazioa ezabatzea baino eraginkorragoa da eta 
hark baino ondoren kaltegarri gutxiago ditu, baina ez da beti eraginkorra: in-
tentsitate handiko tristura egoeran ez da arrakastatsua izaten.
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Ezabatzea ez da berrebaluazioa bezain eraginkorra afektua erregulatzeko: 
emozioen esperientzia positiboa makaltzen du, baina ez du indargabetzen 
emozio negatiboen esperientzia subjektiboa eta erantzun fisiologikoa gehitu 
egiten du; hala ere, ezabatzea onuragarria suertatzen da egoera oso zailei au-
rre egin behar zaienean. Hausnarketa bera ere onuragarria izan liteke helburu 
sinple bat denboran zehar mantendu behar denean.

Emozioak erregulatzeko generoek dituzten ezberdintasunei dagokionez, 
ez da alde handirik ikusten gizonen eta emakumeen emozio-erantzunetan; 
gizonek eta emakumeek antzeko erantzuna ematen dute irudi negatiboen 
aurrean, baina gizonek hobeto erregulatzen dute emozioa; emakumeek gizo-
nek baino modu konplexuagoan prozesatzen dituzte emozioak.

Adinean aurrera egin ahala emozioak modu autonomoagoan erregula-
tzen ikasten dute haurrek. Emozioen kontrolaren garapenean barneko eta 
kanpoko faktoreek parte hartzen dute: garun-azal frontalaren garapenak eta 
emozio-erantzunaren sozializazioak eragiten dute.

Emozioaren erregulazioaren garapena atxikimendu motari lotua dago; 
emozioen garapenean aurrera egiteko gurasoekiko atxikimendu segurua 
behar du haurrak; gainera, emozioen erreaktibotasuna eta erregulazioa nor-
tasunaren bereizgarriei loturik ikusten ditugu. Nortasunaren Kontzientzia 
izeneko dimentsioak ez dirudi erlazio handirik duenik berrebaluazioarekin 
eta ezabatzearekin. Neurotizismoaren dimentsioarekin korrelazio negatiboa 
du berrebaluazioak. Kanporakoitasunaren dimentsioaren maila baxua eza-
batzearekin erlazionatua ageri da. Maitekortasunaren dimentsioa ez da emo-
zioen erregulazioarekin oso loturik ikusten; ez da berrebaluazio eta ezaba-
tzearekin lotua ikusten.

Afektuen arautzearen eta neurozientzien atalean, emozioen prozesaketa 
ulertzeko behetik gorako eta goitik beherako ikuspegiak aztertu dira; amigda-
lak behetik gorantz kodetzen ditu kinaden bereizgarri afektiboak; garun-azal 
prefrontalak eta zingulatuak goitik beherantz prozesatzen dituzte kinadak. 
Portaeraren inhibizio sistema eta aktibazio sistema azaldu ditugu: eskuin he-
misferioko eskualde prefrontala ekidite sistemarekin erlazionatua dagoela eta 
ezker hemisferioko eskualde prefrontala hurbiltze sistemarekin erlazionatua 
dagoela ikusi dugu. Garun-azal prefrontalaren asimetriak eta haiei dagozkien 
patologiak ere aztertu ditugu. Barne-hersturaren eta amigdalaren arteko erla-
zioa azaldu dugu eta, era berean, eskualde prefrontalak, amigdalak eta hipo-
kanpoak emozioen erregulaziorako betetzen duten eginkizunaren garrantzia 
azpimarratu dugu.

Emozioak erregulatzeko gaitasuna emozioak bereizteko trebetasunarekin 
loturik dago; era berean, emozio positibo eta negatiboak erregulatzeko gaita-
suna psikopatologiarekin loturik dagoela ikusi dugu; horrela, ikusi da lotura 
esanguratsua dagoela emozioen erregulazioaren eta oldarkortasunaren, subs-
tantzien abusuaren eta joko patologikoaren artean.
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Erreflexibotasunaren, mentalizazioaren, eskualde prefrontalen asime-
triaren, psikopatologiaren eta erresilientziaren arteko harremanak aztertu 
ditugu eta pronostiko afektiboak afektuen erregulazioan duen eragina ere 
aztertu dugu. Ondoren erregulazio kontzientea eta erregulazio automatikoa 
bereizi ditugu eta erregulazio automatikoaren emaitza positiboak aztertu 
ditugu.

Gero, emozioek norbere buruaren erregulazioan duten eragina aztertu 
eta ikusi dugu emozio negatiboek kaltetu egiten dutela norbere buruaren 
erregulazioa; emozioek erabakiak hartzean duten eragina aztertzean zera 
ikusi da: atsekabezko emozioek zentzugabeko erabakiak hartzera eramaten 
dituztela pertsonak.

Higginsen autodesadostasunaren teoria aurkeztu dugu; teoria horren ara-
bera, Ni Errealaren, Ni Idealaren eta Behar Lukeen Niaren artean alde han-
diak ikusten dituenean, diferentzia horiek murrizten saiatzen da pertsona; 
bere baitan aldaketak egin nahi izaten ditu, izan nahi lukeenera edo izan 
behar lukeenera hurbiltzeko. Niaren alderdi ezberdinen arteko desadostasu-
nek sortzen dituzten patologiak (barne-herstura, depresioa, lotsa…) aztertu 
dira eta erruduntasun sentimenduaren baliagarritasuna aipatu da.

Emozioen erregulazioan inguruko pertsonek betetzen duten funtzioa az-
tertu dugu; besteak beste, gertaera positiboak eta negatiboak partekatzearen 
ondorenak aztertu dira: gertaera positiboak partekatzeak afektu positiboak 
gehitzen ditu; gertaera negatiboak partekatzeak emozio negatiboak pizten 
ditu, baina, hala ere, ez da esperientzia mingarri moduan hartzen. Penneba-
kerren arabera, emozio negatiboak partekatu dituzten pertsonek onuragarri-
tzat jotzen dute esperientzia partekatze hori.

Emozioen erregulazioan garrantzi handia du pertsona inguratzen duen 
kulturak; ikusi dugunez, Amerikar kulturak alaitasuna, zoriontasuna, harro-
tasuna eta ongizatea sustatzen ditu; aldiz, Japoniako kulturak besteen iguri-
kapenetara hurbiltzea, norbere buruaren kritika, zuhurtzia, beldurra eta lotsa 
sustatzen ditu.
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