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ÖSSZEFOGLALÓ

Háttér és célkitűzések: Tanulmányunk arra keresi a választ, hogy az érzelmi intelligencia és
a hangulat mérése miért hasznos a sporttal és az oktatással foglalkozó szakemberek számára,
miként segíti elő a sportolók és hallgatók teljesítményének fokozását. Emellett bemutatunk egy
a sportban és a tanulmányi vizsgákon alkalmazható, az érzelmi intelligenciát és a hangulatot
vizsgáló, nemzetközileg széles körben elterjedt módszert. Módszer: Kutatásunk során három
országban (Magyarországon, az Egyesült Királyságban és Olaszországban), testnevelés, illetve
sport szakon tanuló, ugyanakkor aktívan sportoló egyetemi hallgatókat (n = 467) mértünk fel.
A résztvevők, retrospekciós módszerrel, a 33 itemes Érzelmi Intelligencia Skálát (Schutte et
al., 1998), valamint a 32 itemes Brunel Hangulati Skálát (Terry et al., 2003) töltötték ki. A fel-
mérésben a vizsgált személyeknek négy szituációra – 1. sikeres sportteljesítmény, 2. sikerte-
len sportteljesítmény, 3. sikeres vizsgateljesítmény és 4. sikertelen vizsgateljesítmény – kel-
lett visszaemlékezniük. Eredmények: Eredményeink azt igazolták, hogy – a korábbi
kutatásokkal összhangban – általában kellemes (pozitív) hangulat előzi meg az optimális (azaz
sikeres), a kellemetlen (negatív) és a diszfunkcionális (azaz sikertelen) sport- és vizsgatelje-
sítményeket. A nemenkénti és életkori összehasonlításban szignifikáns eltérést nem találtunk.
Az országonkénti összehasonlításban a magyarországi és az olaszországi egyetemi hallgatók
globális érzelmi intelligenciaszintje szignifikánsan magasabb értéket mutatott, mint az Egye-
sült Királyság-beli hallgatóké. Következtetések: A gyakorló sportszakemberek és az oktatók
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BEVEZETÉS

Az érzelmi intelligencia fogalmának
kialakulása

Wechsler (1958) és Piaget (1972) kutatásaira
alapozva az intelligencia tanulmányozását
hosszú éveken keresztül elsősorban a kogni-
tív folyamatok feltérképezésének és a min-
dennapi életben való alkalmazhatóságának
részeként kezelték. Az 1980-as években je-
lentős fejlődés figyelhető meg, elsősorban
Gardner (1983) és Sternberg (1988) mun-
kássága jóvoltából, akik az intelligencia „mű-
ködésének” mélyebb és átfogóbb megérté-
sére törekedtek. Az igazi áttörést Goleman
(1995) Érzelmi intelligencia című könyve
jelentette, amely az érzelmek megtapaszta-
lásának, kifejezésének és felhasználhatósá-
gának fogalmát az intelligencia szélesebb
kutatási területébe „ágyazta”.

Az érzelmet Kent (2004) egy olyan pszi-
chikai készenléti, illetve izgalmi állapotként
írja le, amelyet különböző szituációk vá-
laszreakciója vált ki. Ezek lehetnek kellemes
vagy kellemetlen érzések, megnyilvánulhat-
nak fiziológiás változásokban (pl. a pul-
zusszám emelkedése), követhetik viselke-
désbeli válaszok, ami például hatással lehet
a sportteljesítményre is. A hangulat ezzel
szemben olyan érzelmi állapot, amely ke-
vésbé intenzív, de hosszabb ideig tart, ilyen
például az ingerlékenység, a vidámság, jó-
kedv vagy az agresszív hangulat (Kent, 2004).

Az intelligencia fogalmának nincs egyete-
mes, teljes körben elfogadott definíciója, de
általánosságban olyan képességre vonatko-
zik, amelynek magas szintje esetén az egyén
célszerűen viselkedik, racionálisan gondol-
kodik és hatékonyan bánik a környezetével.
A magas intelligenciahányadossal rendel-
kező személy jól alkalmazkodik új és várat-
lan eseményekhez, megvannak a képességei
absztrakt koncepciók hasznosításához, köny-
nyen fog fel új törvényszerűségeket, ragad
meg/hasznosít kapcsolatrendszereket. A sport-
 intelli gencia olyan típusú mentális képessé-
geket foglal magában, amelyek elősegítik
a sportban előforduló/megjelenő feladatok
sikeres végrehajtását, teljesítését. A sportin-
telligencia fogalmi körébe beletartozik még
például a feladatspecifikus jelek gyors fel-
fogásának képessége, a rövid távú memória
hatékony felhasználása, valamint a jó hely-
zetfelismerő és -megoldó képesség (Kent,
2004) is.

Az érzelmi intelligencia (ÉI) fogalmának
kidolgozása Salovey és Mayer (1990) nevéhez
fűződik. A szerzők szerint az ÉI jól alkalmaz-
ható a hétköznapi életben, ezen belül például
a házasságban (Fitness és Fletcher, 1993), a ne-
velésben (Elias et al., 1990) vagy éppen
a munkahelyen (Barrick és Mount, 1991). Az
érzelmi intelligencia összességében hozzájárul
a fizikai és szellemi egészségünkhöz, anyagi
jólétünkhöz, az életminőségünkhöz és végső so-
ron elősegíti önmegvalósításunk kiteljesedé-
sét (Bar-On és Parker, 2000).

számára a jövőre nézve javaslatként azt fogalmazzuk meg, hogy kutatási eredményeinket ve-
gyék figyelembe munkájuk során, s vállaljanak tevékeny részvételt olyan érzelem- és hangu-
latszabályozó, valamint érzelmiintelligencia-fejlesztő stratégiák kidolgozásában, amelyek
elősegítik a sportolók és hallgatók sikeres teljesítményfokozását.
Kulcsszavak: érzelmi intelligencia, hangulat, sportteljesítmény, vizsgateljesítmény
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Nagy Henriett (2010) PhD-értekezésé-
ben az érzelmi intelligencia különböző irány-
zatait mutatja be. Salovey és Mayer (1990),
Mayer és Salovey (1997), valamint Oláh
(2005) munkássága alapján képességalapú
modellként definiálja az érzelmi intelligen-
ciát, míg Bar-On (1997, 2000), Goleman
(1997), Goleman (2002), valamint Cooper és
Sawaf (1997) mentális képességek, szemé-
lyiségvonások, társas kompetenciák és moti-
vációs faktorok együtteseként értelmezi azt.

Az érzelmi intelligencia és a hangulat
értelmezése napjainkban, valamint

szerepük a sportban és a tanulásban

A verbális intelligencia a megismerési fo-
lyamatban olyan kognitív képességek ösz-
szességét jelenti – mint pl. amikor leírunk va-
lamit vagy jegyzetelünk –, amely abban segít,
hogy képesek legyünk megjegyezni dolgo-
kat, vagy könnyebben emlékezzünk bizo-
nyos fogalmakra, eseményekre. Az érzelmi
intelligencia ezzel szemben olyan emocioná-
lis képességek együttese, amelyek segítenek
az egyénnek, hogy emlékezzen azoknak az ér-
zelmeknek az átélésére, amelyek szerepet ját-
szanak abban, hogy változó szituációkban
jobban érezze magát, ezáltal sikeres legyen
különböző élethelyzetekben (pl. sportverse-
nyeken vagy tanulmányi vizsgákon). Egy
magas általános vagy verbális intelligenciá-
val rendelkező személy arra képes, hogy
hosszú mondatokat vagy számokat tartson
fejben, míg egy magas érzelmi intelligenciájú
személy az arcvonások vagy a hang alapján
képes felismerni mások érzéseit (Mayer és
Mitchell, 1998). A négy „elágazású” modell
az érzelmi intelligenciát négy területre osztja
fel: (a) az érzelmek észlelésére, (b) az érzel-
mek felhasználására a gondolatok (gondol-
kodás) elősegítése érdekében, (c) az érzelmek

megértésére és (d) az érzelmek menedzselé-
sére (irányítására) a személyes fejlődés és
a társadalmi kapcsolatok kialakítása érdeké-
ben (Mayer et al., 2001). Az érzelmi intelli-
gencia fogalmi rendszerének kidolgozásakor
Salovey és Mayer (1990) az érzelmek elem-
zését és kifejezését, az érzelmek szabályozá-
sát és az érzelmek felhasználását (hasznosít-
hatóságát) jelölte ki kutatási irányvonalként. 

A szociális intelligencia arra teszi képes-
sé az egyént, hogy megértse és irányítsa az em-
bereket. Ezek az intellektuális képességek „be-
felé is irányulhatnak” annak érdekében, hogy
az egyén megértse és hatékonyan irányítsa sa-
ját cselekedeteit (Walker és Foley, 1973).
A szociális intelligencia olyan képesség,
amellyel az egyén észleli saját és mások bel-
ső „állapotát”, motívumait és viselkedését, így
az információk feldolgozása alapján optimá-
lisan cselekszik. Ezek a környezettel kapcso-
latos adaptív és hatékony megoldások egyben
kifejezik a személyiség alapvető összetevőit
is (Contor és Kihlstrom, 1985). Az érzelmi in-
telligenciát Salovey és Mayer (1990) a szo-
ciális intelligencia egy olyan alegységeként ír-
ják le, amely magában foglalja az egyén azon
képességeit, melyekkel ellenőrizheti (moni-
torizálhatja) saját hangulatát és emócióit (ér-
zéseit), így különbséget tud tenni a káros és
hasznos érzelmek között, illetve ezeknek az
információknak a birtokában helyes irányba
terelheti gondolkodását/gondolatait és tette-
it/cselekedeteit. Ez jellemző tulajdonsága le-
het higgadt, „pókerarcú” sportolóknak, akik
versenyszituációkban is jó döntéseket hoznak,
így „nyerő emberré”, hosszú távon pedig hí-
res bajnokká válhatnak. Az érzelmi intelli-
gencia tehát nemcsak pillanatnyi helyzeteket
határoz meg, hanem az érzelmi állapotok fel-
ismerése a problémák megoldása és a visel-
kedés „megregulázása” során elsősorban 
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a folyamatok tendenciajellegére helyezi a hang-
súlyt. A megfelelő érzelmi intelligenciával
rendelkező egyén arra törekszik, hogy pozitív
hangulatát minél tovább fenntartsa, a negatív
hangulat kialakulását pedig elkerülje. Ha utób-
bi eset mégis kialakul, akkor viszont igyekszik
olyan új szituációba kerülni, mely potenciáli-
san segíti abban, hogy jövőbeli hangulata job-
bá váljon (Mayer és Gaschke, 1988).Az érzelmi
intelligencia olyan képességeket is magában
foglal, amelyekkel az egyén szabályozni vagy
módosítani tudja mások érzelmi reakcióit (pl.
valaki, egy sportoló, a nézőközönségből erős
érzelmi választ vált ki). Az ilyen képességgel
rendelkező egyén egyúttal úgy képes hatni kör-
nyezetére, hogy pozitív „benyomást” vált ki má-
sokból (Hotschild, 1983). Ezek a karizmatikus
egyének társaiknál könnyebben érik el célju-
kat az élet más területein – például a sportban
vagy tanulásban – is. 

Végső soron az érzelmi intelligencia olyan
tulajdonság, amellyel az egyén képes saját és
mások hasznára szabályozni érzelmeit, illetve
a különböző problémák megoldásához olyan
hatékony stratégiákat tud kidolgozni, ame-
lyekkel – a rendszerbe bekerülők teljesítmé-
nyének növekedése által – elősegítheti intéz-
mények eredményes működését. Ezeknek
a tulajdonságoknak az összességébe többek
között beletartozik: a rugalmas tervezés, a kre-
atív gondolkodás, a pozitív hangulat által ve-
zérelt figyelemkoncentráció, a feladatra össz-
pontosítás a teljesítménynövelés érdekében,
valamint az érzelmi motiváció (Bandura,
1986; Salovey és Birnbaum, 1989). A jó han-
gulat kihasználása növeli a magabiztosságot,
s pozitív attitűdöket hoz létre az életben. Ezek
a személyes tapasztalatok jobb „kimeneti”
eredményhez vezetnek, amely „jutalommal
ér fel” mind saját magának az egyénnek, mind
közvetlen környezete számára (Epstein és
Feist, 1988).

Az érzelmi intelligencia és a hangulat
kapcsolata a mentális képességekkel

A magas érzelmi intelligenciával rendelkező
egyén megfelelő érzelmi válaszokat képes
adni, ami hasznos a sportoló számára (pél-
dául fejleszti a mozgás gazdaságosságát,
megfelelő minőségi kapcsolatot alakít ki csa-
pattársaival, csökkenti a veszélyét egy fe-
gyelmi vétség elkövetésének, mindent meg-
tesz annak érdekében, hogy elkerülje, illetve
megelőzze a sérüléseket) (Lane et al., 2011).
Az érzelmek szabályozása során rendszerint
háromféle válaszreakció figyelhető meg:
ezek lehetnek egyrészt fiziológiásak, mint
például a légzés szaporasága vagy a pul-
zusszám emelkedése, másrészt kognitívak,
mint például változások a figyelemkoncent-
rációban, valamint a fontossági sorrend ész-
lelése az információk feldolgozása során,
harmadrészt viselkedésbeli válaszok, mint
például agresszív cselekedetek, vagy a fel-
háborodás kifejezése a játékvezető ítéleteivel
szemben (Lazarus, 2000). A különböző ere-
detű válaszokon keresztül az érzelmek befo-
lyásolják az egyének céljait és motivációit.
Ily módon a teljesítményre adott válaszok
lehetnek pozitív hatásúak, amennyiben a fé-
lelmet vagy a szorongást megfelelőképpen
kezeli az egyén. Ez növelheti a motivációt.
Ellenben, ha a harag szabálytalan cselekede-
tekhez vezet egy bírói döntést követő elége-
detlenség miatt, akkor ezt egy kiállítás vagy
büntető követheti, amellyel az egyén nem-
csak saját magát, de csapatát is sújtja. Jó né-
hány sportolók által használt pszichológiai
stratégia összefügg az érzelmek szabályozá-
sával. Például a futóverseny közben létre-
jövő izommerevség relaxációs módszerek-
kel oldható, így a figyelem az izmokról más
irányba terelhető. Amennyiben az izmok túl-
zott ellazulása miatt iramvesztés következik
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be, akkor pedig a „belső beszéd” vagy az
imaginációs technika segíthet visszanyerni
a koncentrációt, emelni az érzelmi „hőfo-
kot”, és egyúttal ismét növelni a teljesítményt
(Lane et al., 2011).

A tanulás szempontjából vizsgálva az ér-
zelmi intelligenciát elmondható, hogy egy
iskolai osztályban vannak átlagos diákok,
akik sokkal okosabbnak hiszik magukat az
átlagosnál, vannak kiváló diákok, akik azon-
ban annyira önkritikusak, hogy nem ismerik
fel saját képességeiket, illetve olyan diákok
is, akiknek annyira gyenge a felfogásuk,
hogy igazán meg sem értik a kérdést (Ciar-
rochi et al., 2001). Éppen ezért az egyénben
szükséges fejleszteni a helyes önmegítélés
képességét, azaz legyen tisztában az érzel-
meivel, problémamegoldó lehetőségeivel és
hangulati állapotának hatásaival. A magas ér-
zelmi intelligenciájú egyénben könnyen fej-
leszthető és kiaknázható a kitartás, a lelkese-
dés, az optimizmus, a másokkal szembeni
empátia, végső soron a jellem, ami a saját és
mások teljesítménynövelésének hasznára is
válhat. Így a tanulás során látott teljesítmény-
ből „leszűrhető”, hogy az valóban a kiváló ál-
talános intelligenciának (szellemi kapacitás-
nak, „okosságnak”) köszönhető, vagy inkább
az átlagos általános intelligenciának, amely
szorgalommal, szerencsével vagy éppen kre-
ativitással párosul (Ciarrochi et al., 2001).

Az érzelmi intelligencia és a hangulat mérési 
lehetőségei a sportteljesítményben 

és a tanulási teljesítményben

Az érzelmi intelligencia fogalmának kiala-
kulása – a mérési módszerek alapján – a kö-
vetkező korszakokra osztható: az 1900–1969
közötti időszakban a tudósok az intelligenciát
és az érzelmet két különálló, szűk terület-
ként kezelték; 1970–1989 között kezdtek el
kialakulni az érzelmi intelligencia fogalmá-

nak előfutárai; 1990–1993 között megjelent az
érzelmi intelligencia fogalma; az 1994–1997
közötti időszakra tehető a fogalom népsze-
rűsítése és kibővítése (az „EQ” kifejezésének
használata), illetve ekkor jelennek meg az
olyan skálák, amelyek elnevezésében szere-
pel az érzelmi intelligencia; 1998-tól napja-
inkig az érzelmi intelligencia kutatása intéz-
ményesedik, új mérőeszközök jelennek meg,
a kutatók pedig egyre több tanulmányt pub-
likálnak a témában (Ciarrochi et al., 2001). 

A mérési módszerek a kutatók egy jelen-
tős csoportjánál a Salovey és Mayer (1990)
által elnevezett kategóriák mentén kerülnek
kifejlesztésre. Ezek közül az első kategória
a saját érzelmek felfogása, értékelése és ki-
fejezése az egyén értékelési képességének
érzelmi (verbális és nem verbális) kifejező-
dése alapján. A másik kategóriában az egyén
képes saját és mások érzelmeit szabályozni.
A harmadik kategória az érzelmek felhasz-
nálásának képességével kapcsolatos, felöleli
a kreatív gondolkodást, a tervezést, a figye-
lem irányítását, „terelését” és motiválását.
Ez a modell magában foglalja azokat a szo-
ciális és kognitív funkciókat, amelyek kap-
csolatba hozhatók az érzelmek kifejezésé-
vel, szabályozásával és felhasználásával. Az
érzelmi „műveltség” az egyén számára nem-
csak megismerő képességet biztosít, de egyút-
tal feltárja számára, hogy miként működnek
az érzelmek. Az érzelmi fittség magában fog-
lalja az érzelmi „szívósságot” (ellenálló ké-
pességet) és rugalmasságot, az érzelmi
„mélységet” (például, ha valaki mélyen érző,
nem felületesek az érzelmei). Ez kifejezi az
érzelmek intenzitását, és végső soron olyan
képességet biztosít az egyénnek, amelynek
birtokában felhasználja az érzelmeit „szipor-
kázóan” kreatív gondolataihoz és cselekede-
teihez. Ez pedig összességében a személyiség
fejlődéséhez és „érzelmi felemelkedéséhez”,
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átalakulásához vezet (Schutte et al., 1988).
A módosított érzelmiintelligencia-modell
meghatározása Mayer és Salovey (1997) ne-
véhez fűződik. A módosított modell négy
részre oszlik. Ezek közül az első csoportba
a következő képességek tartoznak: az észle-
lés, az érzelmek értékelése és kifejezése;
a másodikba: az érzelmek „serkentő hatása”
a gondolkodáshoz; a harmadik csoportba: az
érzelmekről szerzett ismeretek megértése,
elemzése és felhasználása; a negyedikbe: az
érzelmek „visszatükröző” (reflektív) szabá-
lyozása a további érzelmi és intellektuális
fejlődés érdekében.

Az előbbiekben leírt kategóriákra ala-
pozva alkotta meg Bar-On (1996) az „Érzelmi
hányados leltárt” (Emotional Quotient Inven-
tory), amely 133 itemből áll, s azon belül 15
alskálára oszlik. A teljes skála a következő
kategóriákat foglalja magában: az egyén tuda-
tában van saját érzelmeinek („érzelmi öntuda-
tosítás”), magabiztosság, önbecsülés, önmeg-
valósítás, függetlenség, empátia, személyközi
kapcsolatok, szociális felelősség, probléma-
megoldás, a valóság tesztelése a realitások
alapján, rugalmasság, stressztolerancia, az
ösztönök szabályozása, a boldogság és az
optimizmus. Bernet (1996) fejlesztette ki
a „Stílus az érzelmi észlelésben” skálát,
amely 93 itemből áll, és azon feltételezésen
alapul, hogy az érzelmek gyors, pontos és
könnyed felügyeletének szabályozási képes-
sége maga az érzelmi intelligencia alapja.

Az érzelmi térkép (EQ MAP) 250 itemet
tartalmaz, amely 21 alskálára osztott, s a Co-
oper és Sawaf (1997) érzelmiintelligencia-
modellen alapul, amely intézmények vezeté-
sét, szervezeteit teszteli. Egy korábban
kidolgozott mérési eszköz – a Toronto Ale-
xithymia Skála (Toronto Alexithymia Scale)
– az érzelmi intelligencia egyes elemeit tar-
talmazza, mivel méri az érzelmek felismeré-

sének és leírásának nehézségeit (Taylor et
al., 1985). A „Vonás Meta Hangulati Skála”
(Trait Meta Mood Scale) a figyelem irányu-
lását az érzelmekre, az érzelmek „tisztázását”
(tisztaságát) és a hangulat helyreállítását (ja-
vítását) méri (Salovey et al., 1995). A korai
serdülőkorban lévő fiatalok érzelmi intelli-
genciájának mérését a Mayer–Salovey–
Caruso Érzelmi Intelligencia Teszt fiatalok-
nak készült változata (Mayer et al., 2002)
indította el, melyet Rivers és munkatársai
(2012) fejlesztettek tovább. Ez a skála 180
itemet tartalmaz, négy kategóriába sorolva,
melyek a serdülőkorú tanulók érzelmi ész-
lelését és kifejezőkészségét, az érzelmek
felhasználását és azok megértését a kon-
zekvenciáival együtt, valamint az érzelmek
szabályozásának képességét mérik. A tesztet
magas pontszámmal teljesítőknél egészsége-
sebb pszichikai funkciókat mutattak ki, ma-
gasabb társadalmi kompetenciájúnak találták
őket, mind az önértékelésük, mind a tanáraik
értékelése alapján, emellett magasabb tanu-
lási teljesítményre voltak képesek (Rivers et
al., 2012).

A kutatók jelentős része a fentebb vázolt
teszteket körülményesnek találta a sport- és
a tanulási teljesítmény méréséhez, mivel
a magas itemszám miatt kitöltésük hosszú
időt vesz igénybe, ami nem minden esetben
áll rendelkezésre napjaink rohanó világában.
Ugyanakkor megértése is bonyolult, főleg
fiatal sportolók számára. Viszonylagos tömör -
sége és megbízhatósága miatt a 33 itemes,
Schutte és munkatársai (1998) által kifej-
lesztett, Érzelmi Intelligencia Skálát (Emoti-
onal Intelligence Scale vagy EIS) találták al-
kalmasnak arra a kutatók, hogy sportolók
körében alkalmazzák. Ez a skála ingyenesen
használható, szemben más érzelmi intelli-
gencia skálákkal, melyek használatáért fi-
zetni kell. 
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Megjegyzendő, hogy Petrides és Furn-
ham (2000) bírálta az eredetileg homogénnek
leírt skálát, majd később Saklofske és mun-
katársai (2003) faktoranalízissel bizonyítot-
ták, hogy az négyfaktoros struktúrát képez.
Ennek alapján négy alskálára osztható: első
az optimizmus, valamint a hangulat szabá-
lyozása; második az érzelmek értékelése és
felhasználása; harmadik a szociális képessé-
gek; negyedik az érzelmek felhasználása.
Később Davies és munkatársai (2010) ezt
a skálát újra validálták, és kifejlesztették an-
nak 10 itemes, tömörített változatát, melyet
„Tömör Érzelmi Intelligencia Skálának”
(Brief Emotional Intelligence Scale vagy
BEIS-10) neveztek el. Ez a kérdőív tömör-
sége miatt könnyen alkalmazható, illetve ki-
töltethető a válaszadókkal, ugyanakkor
a megbízhatósági értéke is magas.

Lane és munkatársai (2007 és 2008) fak-
toranalízissel bizonyították a 32 itemes Bru-
nel Hangulati Sála (Brunel Mood Scale vagy
BRUMS) magas megbízhatóságát. Az ere-
detileg klinikai körülmények között használt
65 itemes Hangulati Leltár (Profile of Mood
States vagy POMS) nevű skála 40 itemes
változatát fejlesztette ki McNair munkatár-
saival 1971-ben, amelyet sportolók verseny
előtti hangulatának felmérésére is felhasznál-
tak. Ezek az eredetileg mentális problémák
feltárására létrehozott skálák azonban első-
sorban a kellemetlen vagy negatív hangulati
állapotokat kívánták kimutatni. Ez viszont
nem felelt meg a fizikailag és mentálisan is
teljesen egészséges sportolók verseny előtti
hangulatának mérésére, ugyanis a kutatók
szerették volna megtudni mind a pozitív,
mind a negatív hangulatok hatását a sport-
teljesítményre. Ezért Terry és munkatársai
(1999 és 2003) az UWIST nevű skáláról
(Matthews et al., 1990) hozzáadtak a POMS-
hoz két kellemes vagy más néven pozitív

hangulatot kifejező alskálát, mégpedig
a „boldogság” és a „higgadtság” alskálát. Ez-
zel együtt az alacsony megbízhatóságú, il-
letve oda nem illő alskálákat törölték az ere-
deti POMS-ról, így létrehozták a 32 itemes
BRUMS-ot. A 33 itemes Érzelmi Intelligen-
cia Skála és a 32 itemes Brunel Hangulati
Skála magyar nyelvre történő fordítását és
felhasználhatóságának tesztelését először
Soós és munkatársai (2007) végezték el.

A VIZSGÁLAT

A vizsgálat célja, hipotézisek

Kutatásunk elsődleges célja, hogy az érzelmek
és az intelligencia fogalmának összekapcso-
lásán és az érzelmi intelligencia definiálásán
túl bemutassuk az érzelmi intelligencia méré-
sének és felhasználhatóságának lehetőségeit
a sport- és tanulási teljesítményben. Másod-
lagos célunk, hogy találkozási pontokat ta-
láljunk a hangulat és az érzelmi intelligencia
között, amely közvetett módon szerepet játsz-
hat a teljesítménynövelésben a sport- és
a vizsgateljesítmény kontextusaiban. Korábbi
vizsgálatok (Lane et al., 2007, 2009a; Soós és
mtsai, 2007) igazolták az Érzelmi Intelligen-
cia Skála és a Brunel Hangulati Skála hasz-
nálhatóságát három különböző országban
(Magyarországon, az Egyesült Királyságban
és Olaszországban). Vizsgálatunk alapul
szolgálhat a skálák megismeréséhez magyar
sportszakemberek számára, így segítve elő
rendszeres felhasználásukat a hazai sportolók
teljesítménynövelésében. A felnőtt sporto-
lók érzelmi-hangulati előjelzőinek feltérké-
pezése rávilágít a mentális felkészülés jelen-
tőségére az edzés- és versenyteljesítményben.

Első hipotézisként feltételeztük, hogy az
országok, nemek és életkori csoportok alapján

ALKALMAZOTT PSZICHOLÓGIA 2014, 14(3):7–31. 
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jelentős különbségeket találunk a sportver-
senyeket és vizsgákat megelőzően az egye-
temi sportolók érzelmi-hangulati állapotai kö-
zött. Második hipotézisként feltételeztük,
hogy sikeres teljesítmények (sport és vizsga)
előtt a résztvevők hangulati állapota szignifi-
kánsan pozitívabb, mint sikertelen teljesít-
mények előtt. Harmadik hipotézisként fogal-
mazódott meg, hogy az érzelmi intelligencia
összefügg az „emelkedett” pozitív hangulati
állapotokkal és a velük járó optimális (sike-
res) teljesítménnyel. Ugyanakkor a kellemes
(pozitív) hangulati állapotok értéke alacso-
nyabb lesz sikertelen (diszfunkcionális) tel-
jesítményeket megelőzően.

A vizsgált személyek

A vizsgálatban három országból (Magyar-
ország, Egyesült Királyság és Olaszország,
n = 467) vettek részt olyan egyetemi hallga-
tók, akik testnevelő tanári vagy valamilyen
sporttal kapcsolatos szakra jártak az adott
országok egyikében. Az országok kiválasz-
tásánál szempontként jelentkezett, hogy
a mintavételhez itt voltak hozzáférési lehe-
tőségeink („convenient sample”). Emellett az
összehasonlítás érdekesnek és relevánsnak
tűnt Európa három különböző régiójában
(Nyugat-Európában, Dél-Európában és Kelet-
Közép-Európában) található országában, hi-
szen itt eltérő történelmi hagyományokkal,
tradíciókkal és kultúrával találkozhatunk.
A vizsgált személyek közül – nemek szerinti
bontásban – 239 férfi (51,2%) és 228 nő
(48,8%) adott választ kérdéseinkre. A sze-
mélyek kiválasztása random módon, önkén-
tes alapon történt. Az életkor szerinti eloszlás
a vizsgálat idején a következő volt: férfiak át-
lagéletkora 20,81 év (szórás: 2,58, 18–37 év
közöttiek), nők átlagéletkora 20,17 év (szó-
rás: 1,56, 18–28 év közöttiek). A mintában
megtalálhatók voltak élvonalbeli és szabad-

idős sportolók is. Az országonkénti nemi és
életkori megoszlásokat külön táblázatban
tüntettük fel (lásd mellékletek 1. táblázat).

Eszközök

Érzelmi Intelligencia Skála (ÉRINTS)
A kutatás résztvevői a 33 itemes Érzelmi In-
telligencia Skálát (Schutte et al., 1998; Lane
et al., 2009a; Soós és mtsai, 2007) töltötték
ki. Ez egy ötfokozatú Likert-skála, amely az
általános megközelítés szerint egy homogén
összetételű, más néven egyfaktoros kérdőív.
A „globális intelligencia” érték az összes
item átlagából számolható ki. Az egyfaktoros
mérőeszköz megbízhatóságát alátámasztja
az itemanalízis eredménye (Cronbach-alfa
0,76).

A közelmúltban végzett faktoranalízis és
validitás vizsgálatok (Lane et al., 2007,
2009a; Nagy és Czeglédi, 2010; Thelwell et
al., 2008) alátámasztották a hatfaktoros struk-
túrát, ezért a kérdőívet hat alskálára bontot-
ták le. Ezen hat alskála a következő:
1. A saját érzelmek értékelése. Tipikus ite-
mek: „Miközben átélem az érzelmeimet,
tudatában vagyok azoknak.” És: „Tapasz-
talataim alapján könnyen felismerem az ér-
zelmeimet.”
2. Mások érzelmeinek értékelése. Tipikus
itemek: „Mások arckifejezését látva felisme-
rem az emberek érzéseit.” És: „A hangszínűk
alapján képes vagyok megállapítani az em-
berek érzéseit.”
3. Optimizmus. Tipikus itemek: „Az érzel-
mek adják életem értelmét.” És: „Azt várom,
hogy jó dolgok történjenek velem.”
4. Az érzelmek szabályozása. Tipikus ite-
mek: „Olyan foglalatosságokat keresek, ame-
lyek boldoggá tesznek.” És: „Képes vagyok
az érzelmeimen uralkodni.”
5. Szociális képességek. Tipikus itemek:
„Megdicsérek másokat, ha valamit jól csi-
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nálnak.” És: „Amikor mások letörnek, segí-
tek nekik, hogy jobban érezzék magukat.”
6. Az érzelmek felhasználása. Tipikus ite-
mek: „Amikor pozitív érzelmeket élek át,
akkor tudom, hogy miként tegyem azokat
tartóssá.” És: „Amikor pozitív a hangulatom,
akkor könnyen megoldom a problémákat.”

Kutatásunk alapján a hatfaktoros mérő-
eszköz egyes faktorainak megbízhatósági ér-
tékei közepesek vagy alacsonyak (Cronbach-
alfa-értékek: 1. mások érzelmeinek értékelése
0,66; 2. saját érzelmek értékelése 0,53; 
3. optimizmus 0,34; 4. az érzelmek szabá-
lyozása 0,40; 5. szociális készségek 0,50; 
6. az érzelmek felhasználása 0,63).

A fentiek alapján úgy döntöttünk, hogy
a további elemzésre az egyfaktoros skála
(globális érzelmi intelligencia) eredményeit
használjuk fel.

Itt szeretnénk megjegyezni, hogy Kun és
munkatársai (2010, 2011) a háromfaktoros mo-
dellt találták a legmegfelelőbbnek, habár meg-
állapították, hogy az egy- és a négyfaktoros
megoldást sem lehet végérvényesen elvetni.

Nagy Henriett (é. n.) az általunk felhasz-
nált Érzelmi Intelligencia Skála egy hasonló
változatát (Schutte Self-Report Emotional In-
telligence Scale vagy SSREI és SSREI-HU)
„kevert modellként” írja le. A skála sajátos-
sága, hogy a Salovey és Mayer által leírt ké-
pességalapú érzelmiintelligencia-elmélet tesz-
telését önbeszámolós kérdőív alkalmazásával
valósítja meg.

Érzelmek kifejezése kérdőív (ÉKK)
A kérdőív 14 itemből áll, és hétfokozatú Li-
kert-skála (King és Emmons, 1990). Példák
a tipikus itemekre: „Szinte sohasem próbá-
lom meg elfojtani az érzelmeim kimutatá-
sát.” És: „Úgy uralkodom az érzelmeim
fölött, hogy elterelem a gondolataimat arról
a szituációról, amiben vagyok.”

Ennek a skálának a megbízhatósága is
alacsonynak bizonyult (Cronbach-alfa 0,57),
így a további elemzésnél nem használtuk fel.

Brunel Hangulati Skála (BRUHAS)
Ez egy 32 itemből álló ötfokozatú Likert-
skála (Terry et al., 2003; Soós és mtsai, 2007).
Három pozitív vagy kellemes érzelmet és öt
negatív vagy kellemetlen érzelmet kifejező
alskálából áll, így a skálában a pozitív és ne-
gatív hangulati kategóriák kedvező egyen-
súlyt képeznek, ezzel téve alkalmassá a mé-
rőeszközt egészséges populáció tesztelésére.
A BRUHAS kitöltésének instrukciója alább,
A felmérés menete című fejezetben kerül
részletes kifejtésre.

A pozitív/kellemes érzéseket kifejező
alskálák a következők:
– Életerő. Példák az itemekre: aktív, éber,
energikus, élénk.
– Nyugodtság. Példák: higgadt, nyugodt,
ellazult, pihent.
– Boldogság. Példák: jókedvű, kiegyensú-
lyozott, boldog, elégedett.
A negatív/kellemetlen érzéseket kifejező
alskálák a következők:
– Bosszúság. Példák az itemekre: mérges,
felbosszantott, rossz hangulatú, keserű.
– Feszültség. Példák: nyugtalan, ideges, ri-
adt, zaklatott.
– Depresszió. Példák: levert, csüggedt, si-
ralmas, boldogtalan.
– Fáradtság. Példák: kimerült, álmos, fá-
radt, nyúzott.
– Bizonytalanság. Példák: zavarban levő,
bizonytalan, vegyes, zavaros.

Az alskálák megbízhatósága magas
(Cronbach-alfa 0,70 és 0,89 között, lásd 2.
táblázat), ezért elemzéseinknél a BRUHAS
értékeit felhasználtuk.
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Eljárás

A felmérésben részt vevő egyetemi hallgató
sportolók nyugodt tantermi körülmények kö-
zött, az oktatás menetét nem zavarva, ön-
kéntesen töltötték ki a kérdőíveket. Beazo-
nosításukhoz kódszámokat használtunk. Az
eredetileg angol nyelvű kérdőíveket először
angolról magyar nyelvre fordította le egy
magyar anyanyelvű angol, majd ugyanúgy
angolról olasz nyelvre egy magyar anya-
nyelvű angol–olasz nyelvtanár. Ezután egy
másik magyar anyanyelvű kolléga ellenőrizte
a magyar kérdőívek, illetve egy olasz anya-
nyelvű kolléga az olasz kérdőívek nyelvhe-
lyességét. Ezt követően egy másik magyar
anyanyelvű kolléga, aki felsőfokon beszéli az
angol nyelvet, visszafordította a magyar
anyanyelvű kérdőíveket angolra. Ugyanezzel
az eljárással az olasz kérdőívet is visszafor-
díttattuk angolra. Az első szerző ellenőrizte
a visszafordított angol kérdőíveket, és össze-
vetette az eredeti angol nyelvű kérdőívekkel.
Néhány helyen kisebb eltérést tapasztalt, így
pontosításokat javasolt a lefordított kérdőí-
veknél. 

A hallgatók egy kisebb, tízfős mintáján
teszteltük („pilot study”), hogy érthetőek-e
a kérdőívek. Miután megbizonyosodtunk
a kérdőívek használhatóságáról – vagyis ar-
ról, hogy a résztvevők megértették-e a han-
gulati kifejezéseket és a kapcsolódó instruk-
ciókat –, a hallgatók tájékoztatást kaptak
a kitöltés menetéről. Írásbeli kitöltési útmu-
tató található a kérdőívek első oldalán. Elő-
ször felvettük a résztvevők demográfiai ada-
tait (nem és életkor), majd ezután kitöltötték
a 14 itemes Érzelmi kifejezések, utána pedig
a 33 itemes Érzelmi Intelligencia Skálát, az-
zal kapcsolatban, hogy általában hogyan érzik
magukat, és ennek alapján miként viselked-
nek (reagálnak) különböző szituációkban.

A Brunel Hangulati Skála (BRUHAS) kitöl-
tése előtt négy különböző szituációt különí-
tettünk el, vagyis a résztvevők mindegyike
négy emléket és a hozzájuk kapcsolódó négy
hangulati állapotot idézett fel. Hanin (2000)
kutatásaira alapozva, illetve javaslatait fel-
használva ez úgy történt, hogy megkértük az
egyetemi hallgatókat, emlékezzenek vissza
olyan esetekre, amikor: a) a legsikeresebbek
voltak egy sportversenyen, b) a legsikertele-
nebbek voltak egy sportversenyen, c) a leg-
sikeresebbek voltak egy tanulmányi vizsgán,
d) a legsikertelenebbek voltak egy tanulmá-
nyi vizsgán. Megkértük őket arra is, hogy
röviden írják le ezeket az eseteket. Ehhez
a két sikeres (sportverseny, vizsga) és két si-
kertelen (sportverseny, vizsga) helyzethez
kötődően kértük meg a kutatásban részt vevő
egyetemi sportoló hallgatóinkat, négyszer
töltsék ki a Brunel Hangulati Skálát arra vo-
natkozóan, hogy hogyan érezték magukat,
illetve milyen volt a hangulatuk a sikeres és
sikertelen sportversenyek, valamint a sikeres
és sikertelen vizsgák előtt. Kihangsúlyoztuk,
hogy a szituációk előtti hangulatukra va-
gyunk kíváncsiak, így megtudva a hangulat
hatását a sport- és vizsgateljesítményükre,
és nem pedig fordítva.

Adatelemzés, statisztikafeldolgozás

Az adatokat SPSS for Windows (20-as ver-
zió) software-csomaggal dolgoztuk fel. Több-
változós varianciaanalízissel (MANOVA)
vizsgáltuk a nemek, életkori csoportok és or-
szágok közötti interakciókat a résztvevők ér-
zelmi intelligenciájának és hangulatának
meghatározásánál. Emellett arra kerestük
a választ, hogy előbbi változók hogyan befo-
lyásolják a teljesítményt különböző körülmé-
nyek között. A három ország (Magyarország,
Egyesült Királyság, Olaszország) egyetemi
hallgatói közötti különbségeket Post Hoc
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teszttel határoztuk meg. Egymintás t-próbá-
val összevetettük az előzetes hangulati kü-
lönbségeket sikeres és sikertelen teljesítmé-
nyek esetén (sportversenyen és vizsgán). Ezt
követően Pearson-korreláció felhasználásá-
val megvizsgáltuk az érzelmi intelligencia
és a hangulati állapotok közötti kapcsolato-
kat, a sikeres és sikertelen teljesítmények vo-
natkozásában.

EREDMÉNYEK

Interakciók a változók között

A többváltozós varianciaanalízis (MANOVA)
alapján megállapítható, hogy az országok,
nemek és életkori csoportok (fiatalabbak és
idősebbek) között nincs sem három-, sem
kétirányú interakció. Ugyanakkor az orszá-
gok és nemek jelentős hatást gyakorolnak
a függő változókra (érzelmi intelligencia és
hangulat). Országok esetében a statisztikai ér-
tékek: Pillai’s Trace4.722 = 0,64, p < 0,001,
Eta2 = 0,322; a nemek esetében a statisztikai
értékek: Pillai’s Trace2.054 = 0,17, p < 0,001,
Eta2 = 0,170. Az életkori csoportok alapján
a hatás nem jelentős (p > 0,05). A Post Hoc
Teszt (Bonferroni-korrekcióval) alapján
a magyar egyetemi hallgatók szignifikánsan
magasabb értéket (p = 0,046) értek el az „ér-
zelmek felhasználása” esetében, mint a britek.
A magyar és az olasz egyetemisták globális
érzelmi intelligenciája egyaránt magasabb
(magyar p < 0,001, olasz p = 0,011), mint
a briteké. A nemek és az életkori csoportok
szerint az érzelmi intelligencia nem mutat
szignifikáns eltérést.

Hangulati értékek sikeres és sikertelen
teljesítmények esetén

Az egymintás t-próba feltárta, hogy mind si-
keres sportteljesítmény, mind pedig vizsgatel-
jesítmény előtt a pozitív hangulati értékek (élet-
erő, higgadtság és boldogság) szignifikánsan
magasabbak (p < 0,001), mint akár sikertelen
sportteljesítmény, akár sikertelen vizsgatelje-
sítmény esetén. Ugyanakkor a negatív hangu-
lati értékek (harag, feszültség, lehangoltság,
kimerültség, bizonytalanság) sikertelen sport-
teljesítmény és vizsgateljesítmény előtt szig-
nifikánsan magasabbak (p < 0,001), mint si-
keres sport- és vizsgateljesítmény előtt.

A globális érzelmi intelligencia 
és a hangulat kapcsolata

A Pearson-korreláció azt mutatta, hogy a glo-
bális érzelmi intelligencia pozitívan korrelál
a sikeres sportteljesítmény előtti életerővel 
(r = 0,093, p = 0,044) és a boldogsággal 
(r = 0,15, p = 0,001) és negatívan a haraggal
(r = –0,098, p = 0,034). Mindössze egyetlen
negatív korreláció mutatható ki sikertelen
sportteljesítmény előtt, mégpedig a globális
érzelmi intelligencia negatívan korrelál a hig-
gadtsággal (r = –0,10, p = 0,019). A sikeres
vizsgateljesítmény előtti helyzetet vizsgálva
a globális érzelmi intelligencia pozitívan kor-
relál az életerővel (r = 0,212, p < 0,001) és
a boldogsággal (p = 0,112, r = 0,016), ugyan-
akkor negatívan korrelál a lehangoltsággal 
(r = –0,136, p = 0,003). Sikertelen vizsgatel-
jesítmény előtti helyzet esetén a globális ér-
zelmi intelligencia szignifikánsan nem korre-
lál egyetlen hangulati értékkel sem (p > 0,05).
Megjegyzendő, hogy a korrelációs kapcso-
latok meglehetősen alacsonyak, hiszen szinte
minden érték csak alulról vagy felülről „sú-
rolja” a 0,1-es korrelációs értéket, és csupán
egyetlen „r” érték van, amely meghaladja
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a 0,2-et. Ezek így gyenge kapcsolatok, habár
a magas elemszám miatt, a szignifikancia-
szint tükrében, e kapcsolatok is viszonylag
jelentősnek tekinthetők.

Alacsony és magas érzelmi intelligenciájú 
csoportok hangulati állapota sikeres és

sikertelen teljesítmények előtt

A median felhasználásával a kétmintás t-pró-
bához elkülönítettünk egy magas és alacsony
globális érzelmiintelligencia-csoportot. A két -
mintás t-próba csak a sikeres sportteljesítmény
és vizsgateljesítmény esetén mutatott ki szig-
nifikáns különbségeket az alacsony és a magas
érzelmi intelligenciájú csoportok versenyt, il-
letve vizsgát megelőző hangulati állapotai kö-
zött (lásd 1., 2., 3. és 4. ábra). Sikeres sport-
teljesítmény előtt a magasabb érzelmi
intelligenciájú csoport szignifikánsan boldo-
gabb volt (p = 0,027, F = 0,911), mint az ala-
csonyabb érzelmi intelligenciájú csoport. Si-
keres vizsgateljesítmény előtt a magasabb
érzelmi intelligenciájú csoport tagjai szignifi-
kánsan magasabb életerőt (energiát) éreztek
magukban (p < 0,001, F = 0,055), boldogabbak
(p = 0,005, F = 1,206), ugyanakkor feszülteb-
bek is voltak (p = 0,021, F = 0,154), mint az
alacsony érzelmi intelligenciájú csoport tagjai.
Másrészről, vizsga előtt az alacsony érzelmi in-
telligenciájú tanulók lehangoltabbnak érezték
magukat (p = 0,012, F = 7,798), mint a maga-
sabb érzelmi intelligenciájú társaik.

A hangulattal kapcsolatos kutatásokból
(Boldizsár és mtsai, 2013; Kentta et al., 2006)
ismert „jéghegyprofil” (angolul „iceberg pro-
file”) a mi eredményeink alapján is jól ki-
mutatható (lásd 1. és 3. ábra). Ez azt jelenti,
hogy sikeres teljesítmények (sport és vizsga)
esetén az életerő kiemelkedik a többi hangu-
lati állapot közül. Igaz, a „Hangulati Profil”
skála (POMS) csak ezt az egy pozitív han-
gulatot méri, így csak egy „jéghegy alakú”

éles kiemelkedés figyelhető meg az ezzel
a mérőeszközzel végzett kutatásoknál. Ese-
tünkben a „boldogság” magas értéke egy má-
sik kiemelkedést hoz létre, így elmondható,
hogy a kutatásunkban részt vevő egyetemi
hallgató sportolók hangulati eredményei
„kettős jéghegy profilt” hoztak létre (vagyis
„double iceberg profile-t”). Sikertelen (sport
és vizsga) teljesítmények esetén ez a profil el-
laposodik. Sikertelen sportteljesítménykor
ugyan az életerő kiemelkedik valamelyest, de
az előbbiekhez képest jóval alacsonyabb ér-
tékkel, ugyanakkor a feszültség és a kime-
rültség értékei is viszonylag magasak. Siker-
telen vizsgát megelőzően a feszültség,
a kimerültség és a bizonytalanság értékei
mondhatók magasnak.

MEGBESZÉLÉS

Kutatásunk alapján megállapítható, hogy az
egyetemi hallgató sportolók körében mindkét
skála megfelelt, a BRUHAS mindkét szituá-
cióban (sportverseny és vizsga) magas meg-
bízhatósági értéket mutatott. Az ÉRINTS
a globális érzelmi intelligencia mérésekor
bizonyult megbízhatónak. 

Az első hipotézisünk részben bizonyítást
nyert, mivel különbségeket találtunk az or-
szágok közötti összehasonlításban. Ennek
alapján a magyar egyetemi hallgatók nagyobb
jelentőséget tulajdonítanak az érzelmek fel-
használásának, mint az általában hűvös vér-
mérsékletűnek tartott britek. Valószínűleg ez
az az egyik befolyásoló faktor, amely alapján
adatainkból azt állapíthatjuk meg, hogy mind
a magyar, mind pedig az olasz egyetemisták
globális érzelmi intelligenciája magasabb ér-
téket mutat, mint a briteké.

Retrospekciós módszerünk kimutatta,
hogy a hangulat optimális és diszfunkcioná-
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lis teljesítmények előtt eltér egymástól, vagyis
a kapcsolat szituációfüggő. Ez a megállapítá-
sunk összhangban van Lane és munkatársai
(2009b és 2010) korábbi eredményeivel.
A hangulat összefügg a fizikai felkészült-
séggel, ilyen például az életerő, amikor
a sportoló vagy a vizsgázó hallgató energiá-
val teli állapotban van, és magas a figyelmi
szintje, más megfogalmazásban: éber. A fá-
radtság vagy kimerültség érzése jelentősen
befolyásolja a teljesítmény fizikai és mentá-
lis tényezőit a sportban és a tanulásban (pl.
vizsgákon). Vizsgálatunkban bizonyítást nyert,
hogy sikeres teljesítmények előtt a résztve-
vők pozitív hangulatban (magas életerő-, bol-
dogság- és higgadtságmutatókkal) kezdték
a sportversenyeket, illetve a vizsgájukat, míg
sikertelen teljesítmények előtt negatív hangu-
latban (viszonylag magas harag-, feszültség-,
lehangoltság-, kimerültség- és bizonytalan-
ságértékekkel) készülődtek a megmérette-
tésre. Ez igazolta második hipotézisünk he-
lyességét. Indoklásként megemlíthető, hogy
korábbi kutatások (Ekman és Davidson,
1994), (Hanin és Syrjä, 1996) azt igazolták,
miszerint erős érzelmeket kiváltó események
– mint például egy életre szóló legsikeresebb
(legsikertelenebb) sportesemény/sportteljesít-
mény vagy tanulmányi teljesítmény – nagyon
hosszan és pontosan elraktározódnak az em-
lékképekben, ezért felkért válaszadóink is
megbízhatóan vissza tudtak emlékezni ezekre
az eseményekre, illetve teljesítményekre.

Petrides és munkatársai (2007) szerint az
érzelmi intelligencia az egyik legfontosabb
tényezője az érzelmek szabályozásának. Egy
sportverseny vagy egy vizsgahelyzet jelentős
érzelemstimuláló szituációk, ezért az egyén-
nek tisztában kell lennie azzal, hogy miként
változik viselkedése ilyen esetekben. Az
egyénnek a viselkedésszabályozáshoz el kell
érnie, hogy érzelmei optimális állapotba ke-

rüljenek. Lane és munkatársai (2009b) meg-
állapították, hogy az érzelmek felhasználá-
sának képessége összefügg azzal, hogy valaki
boldognak vagy épp ellenkezőleg, bizonyta-
lannak érzi-e magát egy sportverseny vagy
vizsga előtt. A depresszió egy különösen
nemkívánatos állapot vizsgahelyzetben, ezért
az egyénnek mindent el kell követnie, hogy
elkerülje vagy legalább csökkentse ezt az ál-
lapotot. Ennek eléréséhez viszont magas
szintű érzelmi intelligencia szükséges, amely
egyrészt segít leküzdeni a depressziót, más-
részt fenntartja a boldogság állapotának ér-
zetét. A magas érzelmi intelligencia segít a jó
teljesítmény eléréséhez, mivel az egyén jól
tudja kezelni az érzelmeit vizsgahelyzetben
(Parker et al., 2004), sportversenyeken (Zizzi
et al., 2003), és általában képes motiválni
magát a versenyhelyzetekben (Hanin, 2003).

A harmadik hipotézisünket részben iga-
zolja, hogy sikeres sportversenyek előtt
a vizsgált személyek közül a magas érzelmi
intelligenciával rendelkezők boldogságszintje
magasabb, habár sikertelen teljesítmény ese-
tén nem található szignifikáns különbség
a két csoport között. Sikeres vizsgateljesít-
mény előtt a magasabb érzelmi intelligenciá -
val rendelkezők körében szignifikánsan ma-
gasabb az életerő- és a boldogságszint, de
egyúttal feszültebbek is ezek a személyek,
amit valószínűleg a „coping” stratégiájukkal
kezelni tudnak. Az alacsonyabb érzelmi in-
telligenciájúak viszont lehangoltabbak, mint
a magas érzelmi intelligenciájúak, vagyis
depressziójukat nem képesek megfelelőkép-
pen kezelni. Ennek hosszú távon kedvezőtlen
hatása lehet. Sikertelen vizsgateljesítmény
esetén nem található szignifikáns eltérés a ma-
gas és az alacsony érzelmi intelligenciá jú cso-
portok között.

A versenysportban tevékenykedő szak-
emberek szerte a világon azon fáradoznak,
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hogy sportolóik teljesítményét tovább fo-
kozzák. Ehhez a sportszakembereknek – az
edzéselméleti ismereteken túl – meg kell is-
merniük a különböző sportpszichológiai ská-
lákat is. Ezeknek a rendszeres felhasználása
növelheti a sportolók teljesítményét az olyan
magas szintű koncentrációt igénylő egyéni
sportágakban, mint például a torna, a műug-
rás, a sportlövészet vagy az íjászat, de a csa-
pat-, labdajátékokban is az eredményesség
egyik összetevője lehet a pillanatnyi érzelmi
diszpozíció. A sportoló fizikai felkészültsége
alapvető fontosságú, de nem elégséges té-
nyező. Ha ez nem párosul energiával teli ál-
lapottal és magas figyelmi szinttel (éberség-
gel), a sportszituáció megoldása ab ovo
kudarcra ítélt. Más megközelítésben: az ed-
zőnek – a felnőtt versenyzőnek már önma-
gának is – észlelnie kell, ha a sportoló fá-
radtság- vagy kimerültségérzése olyan szintre
emelkedik, hogy az már jelentősen befolyá-
solhatja a sportteljesítményt. Ilyenkor ed-
zésmódszerbeli változtatások, esetleg aktív
pihenőidőszakok válhatnak szükségessé.

ÖSSZEFOGLALÁS

Tanulmányunk konklúziójaként megállapít-
ható, hogy az érzelmi intelligencia és a han-
gulat mérése, illetve átfogó kutatása egyaránt
előnyős a sportban és a tanulási folyamatban.
A sporttevékenység összes résztvevője, a ver-
senyzőktől kezdve a sportszakemberekig,
hasznosíthatja kutatási eredményeinket az
önismereti folyamatban, illetve mások meg-
ismerésével kapcsolatban. Az oktatási folya-
mat során, a tanulók és egyetemi hallgatók
mellett, a tanárok, illetve egyetemi oktatók is
jól felhasználhatják az érzelmi intelligencia
és a hangulat tanulmányozása során szerzett
ismereteket. Többek között Gohm (2003) is

megállapította, hogy egyrészt az érzelmek
tanulással-tanítással szabályozhatók, más-
részt az érzelmi intelligencia szakemberek
által irányított tréninggel növelhető. Az ér-
zelmi intelligencia hitet ad arra vonatkozólag,
hogy az egyén képes az érzelmei menedzse-
lésére (Petrides et al., 2007). Az egyénben ki
kell fejleszteni azt a képességet, amelynek se-
gítségével felismeri saját optimális érzelmi
állapotát. Ha kell, változtatni is legyen képes
az érzelmi állapotán úgy, hogy az a leghaté-
konyabban elősegítse teljesítménye növelé-
sében (Salovey és Mayer, 1990). Amennyi-
ben a korábbi tapasztalatok alapján az életerő
és a boldogság „átélése” sikeresen működött
a teljesítménynövelésben, akkor az egyén
megtanítható arra, hogy újra elérje ezt a men-
tális állapotot, illetve fenn is tartsa az egész
sportverseny vagy éppen a vizsga időtarta-
mára. Emellett az egyén megtanulhatja má-
sok viselkedését is, végső soron képessé vál-
hat annak befolyásolására azzal, hogy növeli
bennük a motivációt, az önbizalmat, az élet-
erőt, a boldogságot, és ezáltal sporttársait
vagy diáktársait is hozzásegítheti a sikerhez.

Az „érzelmi memória” egy olyan erős
kognitív képesség, amely segítségével a spor-
toló vagy a tanuló felidézi és raktározza azo-
kat a testi és lelki információkat, amelyek si-
keres teljesítményhez segítették (Baumeister
et al., 2007). Ugyanakkor a kellemetlen ér-
zelmi állapotok és a kapcsolódó gyenge tel-
jesítmény létrehozza azt az igényt, hogy az
egyén megtanulja szabályozni és a helyes
irányba terelni az érzelmeit, illetve a hangu-
lati állapotát. Kirk és munkatársai (2008) ku-
tatásaira hivatkozva még egyszer kiemeljük,
hogy az érzelmi intelligencia olyan képessé-
gek együttese, amelyek fejleszthetők, illetve
fejleszteni is kell őket. Ehhez különböző
pszichológiai stratégiák használhatók fel.
Példaként említhető: egy feszült (szorongó)
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fizikai és mentális állapot esetén hatásos lehet
a figyelemelterelés vagy a relaxációs mód-
szerek (autogén tréning, progresszív izom-
ellazítás) valamelyike, esetleg egy megfe-
lelő stílusú zene, netán az edzői vagy tanári
humor (Lane et al., 2011). Ugyanakkor az
életerő fokozása céljából hasznos lehet
a „belső beszéd” vagy az imaginációs tréning
megtanítása és gyakoroltatása. A legmegfe-
lelőbb technikák kidolgozására és felhasz-
nálására csak az erre kvalifikált szakemberek
hivatottak, illetve csak ők jogosultak alkal-
mazni sportolók és tanulók körében.

Lane és munkatársai (2011) javaslatai
alapján az érzelmi szabályozás lépései a kö-
vetkezők lehetnek: 1. az érzelmi állapot fel-
mérése; 2. az érzelmi szabályozó stratégia ha-
tékonyságának tesztelése; 3. a sportolók vagy
tanulók aktív bevonása a folyamatba oly mó-
don, hogy ők maguk is képesek legyenek ész-
lelni az érzelmeik hatását, illetve következ-
ményeit; 4. a fentiek tudatában a megfelelő
érzelmi menedzselési és sportteljesítmény-
fokozási stratégia összekapcsolása, ésszerű
felhasználása, valamint folyamatos monitori-
zálása, szükség esetén módosítása. Természe-
tesen ezek csak általános javaslatok, ezért
a sportolók vagy a tanulók, illetve az avatott
szakemberek együttes munkájának eredmé-
nyeképpen a technikák kiválasztásánál és al-
kalmazásánál mindig egyénre szabottan kell
a megfelelő döntéseket meghozni.

Kutatásunk korlátaira is fel kell hívnunk
a figyelmet. Az egyik korlát a hangulat kuta-
tásánál használt retrospekciós módszer, ame-
lyet korábban Lane és Terry (2000) is erősen
kritizált. A visszaemlékezés hatékonysága az
időbeli távolság növekedésével megkérdő-
jelezhető, emiatt további vizsgálatokat igé-
nyel a módszer megbízhatósága. A második
korlát, hogy ki mit tekint sikeres (optimális)
és sikertelen (diszfunkcionális) teljesítmény-

nek. Ez is további fogalmi pontosítást, illetve
tisztázást igényel. A harmadik korlátja kuta-
tásunknak a mintavétel módja, illetve az egye-
temi hallgatói korosztály kiválasztása. Kér-
déses, hogy az egyetemi sportolók körében
felvett adataink mennyire általánosíthatók.
Ezt is érdemes tisztázni más korosztályok-
tól, illetve a populáció más rétegeitől vett
adatokkal. Társadalomtudományi vizsgála-
tokban gyakorta fennáll a „szociális elvárások
hatása”, ami pontatlanságokat szülhet a vá-
lasz adók részéről a skálák kitöltése során – ez
lehet kutatásunk negyedik korlátja. Ötödik
korlátként említhető, hogy a csoportok ösz-
szehasonlításához a „mediant” használtuk fel,
ami ugyan nem ideális, de elfogadott módszer
a nemzetközi szakirodalomban. Ehelyett há-
rom csoportot is kialakíthattunk volna, ezál-
tal a két szélső csoport összehasonlításakor
nem csak egy pont választotta volna el a cso-
portokat. Igaz, ebben az esetben a középső
csoport összehasonlítása maradt volna el.
A minta szempontjából szükségesnek tartjuk
még megemlíteni, hogy különböző sportágak
képviselőit kértük fel a válaszadásra, de erre
külön nem gyűjtöttünk adatokat, ezért nem
állt módunkban összehasonlítani a csa-
patsportágak és az egyéni sportágak képvise-
lőit. Javaslatként fogalmazzuk meg tehát en-
nek a problémakörnek a vizsgálatát, mint egy
lehetséges újabb kutatási irányt.

A felsorolt korlátok ellenére abban bí-
zunk, hogy egyrészt – a gyakorló szakem-
berek eddigi eredményei folytatásaképpen
(Baranya, é. n.; Kun, 2011; Szabó és mtsai,
2011a, 2011b, 2012; Tóth, 2010) – a téma
iránt érdeklődők számára hasznos informá-
ciókkal szolgáltunk, másrészt a sikeres sport-
teljesítmény és vizsgateljesítmény szempont-
jából sikerült rávilágítanunk az érzelmi
intelligencia és a hangulat mélyebb megisme -
résének, felhasználhatóságának előnyeire.
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SUMMARY

WHAT IS THE BENEFIT OF MEASURING EMOTIONAL INTELLIGENCE

AND MOOD STATES IN SPORTS AND ACADEMIC SETTINGS?

Background and aims: Our study aims to investigate whether the assessment of emotional
intelligence and mood states is beneficial to subject experts in sports and education in order to
develop interventions designed to aid athletes` and students’ performance enhancement. To
address this aim, we assessed emotional intelligence and mood states using validated self-report
scales. Methods: Four hundred and sixty-seven university students studying sports and/or
physical education teacher`s degree were recruited from three countries (Hungary, United
Kingdom and Italy). Participants also reported being actively engaged in sports training sessions
and competitions. Participants completed the 33-item Emotional Intelligence Scale (Schutte et
al., 1998) and the 32-item Brunel Mood State Scale (Terry et al., 2003) with retrospective account
according to four situations (1. optimal or successful sports competition, 2. dysfunctional or un-
successful sports competition, 3. optimal/successful academic examinations and 4. dysfunctional/
- unsuccessful academic examinations). Results: Results demonstrate that participants reported
experiencing intense pleasant mood states prior to optimal (successful) and experiencing intense
unpleasant mood states prior to dysfunctional (unsuccessful) sports and academic performances,
a finding consistent with previous research. No significant age effects or differences between
males and females were found. However, emotional intelligence scores for Hungarian and
Italian students were significantly higher than British students. We suggest that further research
should address the mechanisms underlying these differences, particularly as no significant
differences by country were expected. Discussion: In summary, we suggest that practitioners
involved in sports and education consider using strategies designed to increase emotional
intelligence in order to promote success in their athletes and students.
Keywords: emotions, affects, self-regulation, sports performance, academic performance
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MELLÉKLETEK

1. táblázat. A nemek és életkori csoportok országok szerinti megoszlása

2. táblázat. A Brunel Hangulati Skála (BRUHAS) alskáláinak megbízhatósági értékei (Cronbach-alfa)

Sikeres
sportteljesítmény

Sikertelen
sportteljesítmény

Sikeres
vizsgateljesítmény

Sikertelen
vizsgateljesítmény

Életer 0,80 0,87 0,83 0,86

Harag 0,73 0,89 0,86 0,88

Feszültség 0,70 0,81 0,81 0,77

Nyugodtság 0,70 0,76 0,77 0,74

Boldogság 0,76 0,80 0,83 0,83

Depresszió 0,68 0,85 0,88 0,82

Kimerültség 0,74 0,82 0,83 0,82

Bizonytalanság 0,60 0,78 0,76 0,77

Férfi N Életkori csoport Átlagéletkor

Magyarország 88 f (43%) 117 f (57%) 18–33 év 20,7 év

Egyesült Királyság 81 f (64%) 46 f (36%) 18–37 év 19,6 év

Olaszország 70 f (52%) 65 f (48%) 19–31 év 21,0 év
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Szignifikáns különbség: Boldogság p = 0,027

1. ábra. Hangulati állapotok összehasonlítása alacsony és magas érzelmi intelligenciájú csoportoknál
sikeres sportteljesítmény előtt

Alacsony érzelmi intelligenciájú csoport Magas érzelmi intelligenciájú csoport
Harag 0,53 0,46
Feszültség 1,29 1,28
Életer 3,01 3,11
Higgadtság 1,57 1,61
Boldogság 2,18 2,36
Lehangoltság 0,25 0,23
Kimerültség 0,62 0,56
Bizonytalanság 0,7 0,71
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Nem található szignifikáns különbség.

2. ábra. Hangulati állapotok összehasonlítása alacsony és magas érzelmi intelligenciájú csoportoknál
sikertelen sportteljesítmény előtt

Alacsony érzelmi intelligenciájú csoport Magas érzelmi intelligenciájú csoport
Harag 1,33 1,37
Feszültség 1,69 1,71
Életer 1,82 1,8
Higgadtság 1,22 1,12
Boldogság 1,18 1,1
Lehangoltság 1,19 1,18
Kimerültség 1,17 1,33
Bizonytalanság 1,3 1,45
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Szignifikáns különbségek:
Feszültség p = 0,021
Életerő p = 0,000
Boldogság p = 0,005
Lehangoltság p = 0,012

3. ábra. Hangulati állapotok összehasonlítása alacsony és magas érzelmi intelligenciájú csoportoknál
sikeres vizsgateljesítmény előtt

Alacsony érzelmi intelligenciájú csoport Magas érzelmi intelligenciájú csoport

Harag 0,43 0,39

Feszültség 1,02 1,28

Életer 2,18 2,53

Higgadtság 1,41 1,57

Boldogság 1,74 2

Lehangoltság 0,51 0,34

Kimerültség 0,86 0,83

Bizonytalanság 0,99 0,87
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Nem található szignifikáns különbség.

4. ábra. Hangulati állapotok összehasonlítása alacsony és magas érzelmi intelligenciájú csoportoknál
sikertelen vizsgateljesítmény előtt

Alacsony érzelmi intelligenciájú csoport Magas érzelmi intelligenciájú csoport

Harag 1,25 1,35

Feszültség 1,96 1,87

Életer 1,3 1,3

Higgadtság 0,89 0,92

Boldogság 0,9 0,87

Lehangoltság 1,23 1,22

Kimerültség 1,33 1,48

Bizonytalanság 1,67 1,66
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