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OSSZEFOGLALO

Hatter és célkitiizések: Tanulmanyunk arra keresi a valaszt, hogy az érzelmi intelligencia és
a hangulat mérése miért hasznos a sporttal és az oktatassal foglalkoz6 szakemberek szdmara,
miként segiti eld a sportolok és hallgatok teljesitményének fokozasat. Emellett bemutatunk egy
a sportban ¢és a tanulmanyi vizsgakon alkalmazhatd, az érzelmi intelligenciat és a hangulatot
vizsgald, nemzetkozileg széles korben elterjedt moédszert. Modszer: Kutatdsunk sordn harom
orszagban (Magyarorszagon, az Egyestilt Kiralysagban és Olaszorszagban), testnevelés, illetve
sport szakon tanuld, ugyanakkor aktivan sportol6 egyetemi hallgatokat (n = 467) mértiink fel.
A résztvevik, retrospekcios modszerrel, a 33 itemes Erzelmi Intelligencia Skalat (Schutte et
al., 1998), valamint a 32 itemes Brunel Hangulati Skalat (Terry et al., 2003) toltotték ki. A fel-
mérésben a vizsgalt személyeknek négy szitudciora — 1. sikeres sportteljesitmény, 2. sikerte-
len sportteljesitmény, 3. sikeres vizsgateljesitmény ¢és 4. sikertelen vizsgateljesitmény — kel-
lett visszaemlékezniiik. Eredmények: Eredményeink azt igazoltdk, hogy — a korabbi
kutatasokkal 6sszhangban — 4ltalaban kellemes (pozitiv) hangulat el6zi meg az optimalis (azaz
sikeres), a kellemetlen (negativ) és a diszfunkcionalis (azaz sikertelen) sport- és vizsgatelje-
sitményeket. A nemenkénti és életkori Osszehasonlitdsban szignifikans eltérést nem talaltunk.
Az orszagonkeénti 0sszehasonlitasban a magyarorszagi €és az olaszorszagi egyetemi hallgatok
globalis érzelmi intelligenciaszintje szignifikansan magasabb értéket mutatott, mint az Egye-
stilt Kiralysag-beli hallgatoké. Kovetkeztetések: A gyakorld sportszakemberek és az oktatok
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szamara a jovOre nézve javaslatként azt fogalmazzuk meg, hogy kutatasi eredményeinket ve-
gy¢ek figyelembe munkéjuk soran, s vallaljanak tevékeny részvételt olyan érzelem- és hangu-
latszabalyozo, valamint érzelmiintelligencia-fejlesztd stratégiak kidolgozasdban, amelyek
elosegitik a sportolok és hallgatok sikeres teljesitményfokozasat.

Kulcsszavak: érzelmi intelligencia, hangulat, sportteljesitmény, vizsgateljesitmény

BEVEZETES

Az érzelmi intelligencia fogalmanak
kialakulasa

Wechsler (1958) és Piaget (1972) kutatasaira
alapozva az intelligencia tanulmanyozésat
hosszt éveken keresztiil elsdsorban a kogni-
tiv folyamatok feltérképezésének és a min-
dennapi életben valo alkalmazhatdsadganak
részeként kezelték. Az 1980-as években je-
lentds fejlodés figyelheté meg, elsésorban
Gardner (1983) ¢és Sternberg (1988) mun-
kassaga jovoltabdl, akik az intelligencia ,,mii-
kodésének” meélyebb és atfogobb megérté-
sére torekedtek. Az igazi attorést Goleman
(1995) Erzelmi intelligencia cimii konyve
jelentette, amely az érzelmek megtapaszta-
lasanak, kifejezésének és felhasznalhatosa-
ganak fogalmat az intelligencia szélesebb
kutatasi teriiletébe ,,agyazta”.

Az érzelmet Kent (2004) egy olyan pszi-
chikai készenléti, illetve izgalmi allapotként
irja le, amelyet kiilonb6z6 szituaciok va-
laszreakcidja valt ki. Ezek lehetnek kellemes
vagy kellemetlen érzések, megnyilvanulhat-
nak fiziologids valtozasokban (pl. a pul-
zusszam emelkedése), kovethetik viselke-
désbeli valaszok, ami példaul hatassal lehet
a sportteljesitményre is. A hangulat ezzel
szemben olyan érzelmi allapot, amely ke-
vésbé intenziv, de hosszabb ideig tart, ilyen
példaul az ingerlékenység, a vidamsag, jo-
kedv vagy az agressziv hangulat (Kent, 2004).

Az intelligencia fogalmanak nincs egyete-
mes, teljes korben elfogadott definicioja, de
altalanossagban olyan képességre vonatko-
zik, amelynek magas szintje esetén az egyén
célszerlien viselkedik, racionalisan gondol-
kodik €s hatékonyan banik a kérnyezetével.
A magas intelligenciahdnyadossal rendel-
kezd személy jol alkalmazkodik 0j és varat-
lan eseményekhez, megvannak a képességei
absztrakt koncepciok hasznositdsahoz, kony-
nyen fog fel 0j torvényszertiségeket, ragad
meg/hasznosit kapcsolatrendszereket. A sport-
intelligencia olyan tipust mentalis képessé-
geket foglal magaban, amelyek eldsegitik
a sportban eléfordulé/megjelend feladatok
sikeres végrehajtasat, teljesitését. A sportin-
telligencia fogalmi korébe beletartozik még
példaul a feladatspecifikus jelek gyors fel-
fogasanak képessége, a rovid tava memoria
hatékony felhasznalasa, valamint a j6 hely-
zetfelismerd és -megoldd képesség (Kent,
2004) is.

Az érzelmi intelligencia (EI) fogalméanak
kidolgozasa Salovey ¢s Mayer (1990) nevéhez
flizédik. A szerzék szerint az ElI jol alkalmaz-
hato6 a hétkoznapi €letben, ezen beliil példaul
a hazassagban (Fitness €s Fletcher, 1993), a ne-
velésben (Elias et al., 1990) vagy éppen
a munkahelyen (Barrick és Mount, 1991). Az
érzelmi intelligencia Osszességében hozzajarul
a fizikai és szellemi egészségiinkhoz, anyagi
JOlétlinkhoz, az életmindségiinkhoz és végso so-
ron eldsegiti onmegvaldsitasunk kiteljesedé-
sét (Bar-On és Parker, 2000).
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Nagy Henriett (2010) PhD-értekezésé-
ben az érzelmi intelligencia kiilonb6zd irdny-
zatait mutatja be. Salovey és Mayer (1990),
Mayer és Salovey (1997), valamint Olah
(2005) munkassaga alapjan képességalapu
modellként definialja az érzelmi intelligen-
ciat, mig Bar-On (1997, 2000), Goleman
(1997), Goleman (2002), valamint Cooper €s
Sawaf (1997) mentalis képességek, szemé-
lyiségvonasok, tarsas kompetencidk és moti-
vacios faktorok egyiitteseként értelmezi azt.

Az érzelmi intelligencia és a hangulat
értelmezése napjainkban, valamint
szerepiik a sportban és a tanulasban

A verbdlis intelligencia a megismerési fo-
lyamatban olyan kognitiv képességek 0sz-
szességét jelenti — mint pl. amikor leirunk va-
lamit vagy jegyzeteliink —, amely abban segit,
hogy képesek legylink megjegyezni dolgo-
kat, vagy konnyebben emlékezziink bizo-
nyos fogalmakra, eseményekre. Az érzelmi
intelligencia ezzel szemben olyan emociona-
lis képességek egylittese, amelyek segitenek
az egyénnek, hogy emlékezzen azoknak az ér-
zelmeknek az 4télésére, amelyek szerepet jat-
szanak abban, hogy valtozo szituacidkban
jobban érezze magat, ezaltal sikeres legyen
kiilonbozo élethelyzetekben (pl. sportverse-
nyeken vagy tanulményi vizsgakon). Egy
magas altalanos vagy verbalis intelligencia-
val rendelkezd személy arra képes, hogy
hosszt mondatokat vagy szdmokat tartson
fejben, mig egy magas érzelmi intelligencidju
személy az arcvonasok vagy a hang alapjan
képes felismerni masok érzéseit (Mayer ¢€s
Mitchell, 1998). A négy ,,elagazasu” modell
az érzelmi intelligenciat négy tertiletre osztja
fel: (a) az érzelmek észlelésére, (b) az érzel-
mek felhasznélasara a gondolatok (gondol-
kodas) elésegitése érdekében, (c) az érzelmek

megértésére és (d) az érzelmek menedzselé-
sére (iranyitasara) a személyes fejlodés és
a tarsadalmi kapcsolatok kialakitasa érdeké-
ben (Mayer et al., 2001). Az érzelmi intelli-
gencia fogalmi rendszerének kidolgozéasakor
Salovey ¢és Mayer (1990) az érzelmek elem-
z€sét és kifejezését, az érzelmek szabalyoza-
sat ¢és az érzelmek felhasznalasat (hasznosit-
hat6sagat) jelolte ki kutatasi irdnyvonalként.

A szocidlis intelligencia arra teszi képes-
s¢ az egyént, hogy megértse és iranyitsa az em-
bereket. Ezek az intellektudlis képességek ,,be-
fel¢ is iranyulhatnak™ annak érdekében, hogy
az egyén megértse ¢s hatékonyan iranyitsa sa-
jat cselekedeteit (Walker ¢és Foley, 1973).
A szocidlis intelligencia olyan képesség,
amellyel az egyén észleli sajat €s masok bel-
s6 ,,allapotat”, motivumait és viselkedését, igy
az informaciok feldolgozésa alapjan optima-
lisan cselekszik. Ezek a kornyezettel kapcso-
latos adaptiv ¢és hatékony megoldasok egyben
kifejezik a személyiség alapvetd dsszetevdit
is (Contor és Kihlstrom, 1985). Az érzelmi in-
telligenciat Salovey és Mayer (1990) a szo-
cialis intelligencia egy olyan alegységeként ir-
jék le, amely magéban foglalja az egyén azon
képességeit, melyekkel ellendrizheti (moni-
torizalhatja) sajat hangulatat és emocioit (ér-
zéseit), igy kiilonbséget tud tenni a kéros és
hasznos érzelmek kozott, illetve ezeknek az
informacioknak a birtokaban helyes iranyba
terelheti gondolkodasat/gondolatait és tette-
it/cselekedeteit. Ez jellemz0 tulajdonsaga le-
het higgadt, ,,pokerarcu” sportoloknak, akik
versenyszituaciokban is jo dontéseket hoznak,
igy ,,nyerd emberré”, hosszl tavon pedig hi-
res bajnokka valhatnak. Az érzelmi intelli-
gencia tehat nemcsak pillanatnyi helyzeteket
hatéroz meg, hanem az érzelmi allapotok fel-
ismerése a problémak megoldésa €s a visel-
kedés ,,megreguldzasa” sordn elsdsorban
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a folyamatok tendenciajellegére helyezi a hang-
sulyt. A megfeleld érzelmi intelligenciaval
rendelkezd egyén arra torekszik, hogy pozitiv
hangulatat minél tovabb fenntartsa, a negativ
hangulat kialakulasat pedig elkeriilje. Ha utob-
bi eset mégis kialakul, akkor viszont igyekszik
olyan 11j szituacidba kertiilni, mely potenciali-
san segiti abban, hogy jovébeli hangulata job-
ba valjon (Mayer és Gaschke, 1988). Az érzelmi
intelligencia olyan képességeket is magaban
foglal, amelyekkel az egyén szabdlyozni vagy
modositani tudja masok érzelmi reakcioit (pl.
valaki, egy sportold, a néz6kdzonségbdl erds
érzelmi valaszt valt ki). Az ilyen képességgel
rendelkez6 egyén egyuttal gy képes hatni kor-
nyezetére, hogy pozitiv ,.benyomast” valt ki ma-
sokbol (Hotschild, 1983). Ezek a karizmatikus
egyének tarsaiknal konnyebben érik el célju-
kat az élet mas teriiletein — példaul a sportban
vagy tanulasban — is.

Végso soron az érzelmi intelligencia olyan
tulajdonsag, amellyel az egyén képes sajat €s
masok hasznara szabalyozni érzelmeit, illetve
a kiilonb6zo problémak megoldasahoz olyan
hatékony stratégidkat tud kidolgozni, ame-
lyekkel — a rendszerbe bekeriilok teljesitmé-
nyének novekedése altal — eldsegitheti intéz-
mények eredményes miikodését. Ezeknek
a tulajdonsagoknak az Osszességébe tobbek
kozott beletartozik: a rugalmas tervezés, a kre-
ativ gondolkodas, a pozitiv hangulat ltal ve-
zérelt figyelemkoncentracio, a feladatra 6ssz-
pontositas a teljesitményndvelés érdekében,
valamint az érzelmi motivacié (Bandura,
1986; Salovey €s Birnbaum, 1989). A j6 han-
gulat kihasznalasa noveli a magabiztossagot,
s pozitiv attitidoket hoz létre az életben. Ezek
a személyes tapasztalatok jobb ,kimeneti”
eredményhez vezetnek, amely ,,jutalommal
ér fel” mind sajat maganak az egyénnek, mind
kozvetlen kornyezete szamara (Epstein és
Feist, 1988).

Az érzelmi intelligencia és a hangulat
kapcsolata a mentalis képességekkel

A magas érzelmi intelligenciaval rendelkezd
egyén megfeleld érzelmi valaszokat képes
adni, ami hasznos a sportold szamara (pél-
daul fejleszti a mozgéas gazdasagossagat,
megfelelé mindségi kapcsolatot alakit ki csa-
pattarsaival, csokkenti a veszélyét egy fe-
gyelmi vétség elkovetésének, mindent meg-
tesz annak érdekében, hogy elkeriilje, illetve
megeldzze a sériiléseket) (Lane et al., 2011).
Az érzelmek szabalyozasa soran rendszerint
haromféle valaszreakcid figyelheté meg:
ezek lehetnek egyrészt fiziologiasak, mint
példaul a 1égzés szaporasdga vagy a pul-
zusszam emelkedése, masrészt kognitivak,
mint példaul valtozasok a figyelemkoncent-
racidban, valamint a fontossagi sorrend ész-
lelése az informaciok feldolgozéasa soran,
harmadrészt viselkedésbeli valaszok, mint
példaul agressziv cselekedetek, vagy a fel-
haborodas kifejezése a jatekvezeto itéleteivel
szemben (Lazarus, 2000). A kiilonb6z0 ere-
detii valaszokon keresztiil az érzelmek befo-
lyasoljak az egyének céljait és motivacioit.
Ily mddon a teljesitményre adott valaszok
lehetnek pozitiv hatastiak, amennyiben a fé-
lelmet vagy a szorongast megfeleloképpen
kezeli az egyén. Ez ndvelheti a motivaciot.
Ellenben, ha a harag szabalytalan cselekede-
tekhez vezet egy bir6i dontést koveto elége-
detlenség miatt, akkor ezt egy kiallitas vagy
biintetd kovetheti, amellyel az egyén nem-
csak sajat magat, de csapatat is stjtja. JO né-
hany sportolok altal hasznalt pszicholdgiai
stratégia Osszefligg az érzelmek szabalyoza-
saval. Példaul a futdoverseny kozben létre-
JjOvO izommerevség relaxaciés modszerek-
kel oldhato, igy a figyelem az izmokrol mas
iranyba terelhetd. Amennyiben az izmok tal-
zott ellazuldsa miatt iramvesztés kovetkezik
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be, akkor pedig a ,belsé beszéd” vagy az
imaginacioés technika segithet visszanyerni
a koncentraciét, emelni az érzelmi ,,hé6fo-
kot”, és egyuttal ismét novelni a teljesitményt
(Lane et al., 2011).

A tanulas szempontjabol vizsgalva az ér-
zelmi intelligenciat elmondhato6, hogy egy
iskolai osztalyban vannak étlagos didkok,
akik sokkal okosabbnak hiszik magukat az
atlagosnal, vannak kivalo diakok, akik azon-
ban annyira onkritikusak, hogy nem ismerik
fel sajat képességeiket, illetve olyan diakok
is, akiknek annyira gyenge a felfogasuk,
hogy igazdn meg sem értik a kérdést (Ciar-
rochi et al., 2001). Eppen ezért az egyénben
sziikséges fejleszteni a helyes dnmegitélés
képességét, azaz legyen tisztaban az érzel-
meivel, problémamegoldo lehetdségeivel és
hangulati allapotanak hatasaival. A magas ér-
zelmi intelligencidji egyénben konnyen fej-
lesztheto és kiaknazhato a kitartas, a lelkese-
dés, az optimizmus, a masokkal szembeni
empatia, végso soron a jellem, ami a sajat és
masok teljesitménynovelésének hasznéra is
valhat. {gy a tanulas soran latott teljesitmény-
bdl ,,lesziirhetd”, hogy az valoban a kivalo al-
talanos intelligencianak (szellemi kapacités-
nak, ,,okossagnak’) kdszonhetd, vagy inkabb
az atlagos altalanos intelligencianak, amely
szorgalommal, szerencsével vagy éppen kre-
ativitassal parosul (Ciarrochi et al., 2001).

Az érzelmi intelligencia és a hangulat mérési
lehetdségei a sportteljesitményben
és a tanulasi teljesitményben

Az érzelmi intelligencia fogalmanak kiala-
kulésa — a mérési modszerek alapjan — a ko-
vetkezd korszakokra oszthato: az 1900-1969
kozotti idészakban a tuddsok az intelligenciat
¢és az érzelmet két kiilonallo, szuk teriilet-
ként kezelték; 1970-1989 kozott kezdtek el
kialakulni az érzelmi intelligencia fogalma-

nak el6futarai; 1990-1993 kozott megjelent az
érzelmi intelligencia fogalma; az 19941997
kozotti idészakra tehetd a fogalom népsze-
rusitése ¢és kibovitése (az ,,EQ” kifejezésének
hasznalata), illetve ekkor jelennek meg az
olyan skalék, amelyek elnevezésében szere-
pel az érzelmi intelligencia; 1998-t6l napja-
inkig az érzelmi intelligencia kutatasa intéz-
ményesedik, () mérdeszkdzok jelennek meg,
a kutatok pedig egyre tobb tanulmanyt pub-
likalnak a témaban (Ciarrochi et al., 2001).

A mérési modszerek a kutatok egy jelen-
tés csoportjanal a Salovey és Mayer (1990)
altal elnevezett kategériak mentén keriilnek
kifejlesztésre. Ezek koziil az els6 kategoria
a sajat érzelmek felfogasa, értékelése és ki-
fejezése az egyén értekelési képességének
érzelmi (verbalis és nem verbalis) kifejezo-
dése alapjan. A masik kategoridban az egyén
képes sajat és masok érzelmeit szabalyozni.
A harmadik kategoria az érzelmek felhasz-
nalasanak képességével kapcsolatos, feldleli
a kreativ gondolkodast, a tervezést, a figye-
lem irdnyitasat, ,.terelését” és motivalasat.
Ez a modell magaban foglalja azokat a szo-
cidlis és kognitiv funkciokat, amelyek kap-
csolatba hozhatok az érzelmek kifejezésé-
vel, szabalyozasaval és felhasznalasaval. Az
érzelmi ,,miiveltség” az egyén szamara nem-
csak megismer6 képességet biztosit, de egyut-
tal feltarja szamara, hogy miként mitkddnek
az érzelmek. Az érzelmi fittség magéban fog-
lalja az érzelmi ,,szivossagot” (ellendllo ké-
pességet) és rugalmassagot, az érzelmi
»meélységet” (példaul, ha valaki mélyen érzd,
nem feliiletesek az érzelmei). Ez kifejezi az
érzelmek intenzitasat, és végsd soron olyan
képességet biztosit az egyénnek, amelynek
birtok4ban felhasznélja az érzelmeit ,,szipor-
kazoan” kreativ gondolataihoz €s cselekede-
teithez. Ez pedig 0sszességében a személyiség
fejlodéséhez és ,,erzelmi felemelkedéséhez”,
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atalakulasahoz vezet (Schutte et al., 1988).
A modositott érzelmiintelligencia-modell
meghatarozasa Mayer és Salovey (1997) ne-
véhez flizédik. A modositott modell négy
részre oszlik. Ezek koziil az elsd csoportba
a kovetkez6 képességek tartoznak: az észle-
1és, az érzelmek értékelése és kifejezése;
a masodikba: az érzelmek ,,serkent6 hatasa”
a gondolkodéashoz; a harmadik csoportba: az
érzelmekrol szerzett ismeretek megértése,
elemzése ¢és felhasznalasa; a negyedikbe: az
érzelmek ,,visszatiikr6z0™ (reflektiv) szaba-
lyozasa a tovabbi érzelmi és intellektualis
fejlodés érdekében.

Az elébbiekben leirt kategoridkra ala-
pozva alkotta meg Bar-On (1996) az ,,Erzelmi
hanyados leltart” (Emotional Quotient Inven-
tory), amely 133 itembdl all, s azon beliil 15
alskalara oszlik. A teljes skéla a kovetkezd
kategoriakat foglalja magaban: az egyén tuda-
taban van sajat érzelmeinek (,,érzelmi 6ntuda-
tositas”), magabiztossag, Onbecsiilés, Gnmeg-
valositas, fliggetlenség, empatia, személykozi
kapcsolatok, szocialis feleldsség, probléma-
megoldas, a valosag tesztelése a realitadsok
alapjan, rugalmassag, stressztolerancia, az
0sztondk szabalyozésa, a boldogsag ¢és az
optimizmus. Bernet (1996) fejlesztette ki
a ,,Stilus az érzelmi észlelésben” skalat,
amely 93 itembdl 4ll, és azon feltételezésen
alapul, hogy az érzelmek gyors, pontos és
konnyed feliigyeletének szabalyozasi képes-
sége maga az érzelmi intelligencia alapja.

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

sének ¢€s leirasanak nehézségeit (Taylor et
al., 1985). A ,,Vonas Meta Hangulati Skala”
(Trait Meta Mood Scale) a figyelem iranyu-
lasat az érzelmekre, az érzelmek ,.tisztazasat”
(tisztasagat) és a hangulat helyreallitasat (ja-
vitasat) méri (Salovey et al., 1995). A korai
serdiil6korban 1évo fiatalok érzelmi intelli-
gencidjanak mérését a Mayer—Salovey—
Caruso Erzelmi Intelligencia Teszt fiatalok-
nak késziilt valtozata (Mayer et al., 2002)
inditotta el, melyet Rivers és munkatarsai
(2012) fejlesztettek tovabb. Ez a skala 180
itemet tartalmaz, négy kategoridba sorolva,
melyek a serdiilékora tanuldk érzelmi ész-
lelését és kifejezOkészségét, az érzelmek
felhasznélasat és azok megértését a kon-
zekvenciaival egyiitt, valamint az érzelmek
szabalyozasanak képességét mérik. A tesztet
magas pontszdmmal teljesitoknél egészsége-
sebb pszichikai funkciokat mutattak ki, ma-
gasabb tarsadalmi kompetenciajunak talaltak
Oket, mind az onértékelésiik, mind a tanaraik
értékelése alapjan, emellett magasabb tanu-
lasi teljesitményre voltak képesek (Rivers et
al., 2012).

A kutatok jelentds része a fentebb vazolt
teszteket koriilményesnek talalta a sport- és
a tanulési teljesitmény méréséhez, mivel
a magas itemszam miatt kitoltésiik hosszi
1d6t vesz igénybe, ami nem minden esetben
all rendelkezésre napjaink rohan6 vilagaban.
Ugyanakkor megértése is bonyolult, foleg
fiatal sportolok szamara. Viszonylagos tomor-
sége €s megbizhatdsaga miatt a 33 itemes,
Schutte és munkatarsai (1998) altal kifej-
lesztett, Erzelmi Intelligencia Skélat (Emoti-
onal Intelligence Scale vagy EIS) talaltak al-
kalmasnak arra a kutatok, hogy sportolok
korében alkalmazzak. Ez a skdla ingyenesen
hasznalhatd, szemben mas érzelmi intelli-
gencia skaldkkal, melyek hasznalataért fi-
zetni kell.
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Megjegyzendd, hogy Petrides és Furn-
ham (2000) birélta az eredetileg homogénnek
leirt skalat, majd késébb Saklofske és mun-
katarsai (2003) faktoranalizissel bizonyitot-
tak, hogy az négyfaktoros strukturat képez.
Ennek alapjan négy alskalara oszthato: elso
az optimizmus, valamint a hangulat szaba-
lyozasa; masodik az érzelmek értékelése és
felhasznalasa; harmadik a szocialis képessé-
gek; negyedik az érzelmek felhasznalasa.
Késobb Davies és munkatarsai (2010) ezt
a skalat Gjra validaltak, és kifejlesztették an-
nak 10 itemes, tomoritett valtozatat, melyet
, Tomor Erzelmi Intelligencia Skalanak”
(Brief Emotional Intelligence Scale vagy
BEIS-10) neveztek el. Ez a kérddiv tomor-
sége miatt konnyen alkalmazhato, illetve ki-
toltethetd a valaszaddkkal, ugyanakkor
a megbizhatosagi értéke is magas.

Lane és munkatarsai (2007 és 2008) fak-
toranalizissel bizonyitottak a 32 itemes Bru-
nel Hangulati Séla (Brunel Mood Scale vagy
BRUMS) magas megbizhatdsagat. Az ere-
detileg klinikai koriilmények kozott hasznalt
65 itemes Hangulati Leltar (Profile of Mood
States vagy POMS) nevii skéla 40 itemes
valtozatat fejlesztette ki McNair munkatar-
saival 1971-ben, amelyet sportolok verseny
el6tti hangulatanak felmérésére is felhasznal-
tak. Ezek az eredetileg mentalis problémak
feltarasara létrehozott skaldk azonban elso-
sorban a kellemetlen vagy negativ hangulati
allapotokat kivantak kimutatni. Ez viszont
nem felelt meg a fizikailag és mentalisan is
teljesen egészséges sportolok verseny eldtti
hangulatanak mérésére, ugyanis a kutatok
szerették volna megtudni mind a pozitiv,
mind a negativ hangulatok hatasat a sport-
teljesitményre. Ezért Terry ¢s munkatarsai
(1999 ¢s 2003) az UWIST nevii skalarol
(Matthews et al., 1990) hozzaadtak a POMS-
hoz két kellemes vagy mas néven pozitiv

hangulatot kifejezé alskalat, mégpedig
a ,,.boldogsag” és a ,,higgadtsag” alskalat. Ez-
zel egyiitt az alacsony megbizhatdsagu, il-
letve oda nem 116 alskalakat torolték az ere-
deti POMS-rdl, igy létrehoztak a 32 itemes
BRUMS-ot. A 33 itemes Erzelmi Intelligen-
cia Skala és a 32 itemes Brunel Hangulati
Skala magyar nyelvre torténd forditasat és
felhasznalhatosaganak tesztelését eldszor
So6s €s munkatarsai (2007) végezték el.

A VIZSGALAT
A vizsgalat célja, hipotézisek

Kutatasunk elsddleges célja, hogy az érzelmek
¢s az intelligencia fogalméanak dsszekapcso-
lasan és az érzelmi intelligencia definidlasan
tul bemutassuk az érzelmi intelligencia méré-
sének ¢€s felhasznalhatosaganak lehetdségeit
a sport- és tanulasi teljesitményben. Masod-
lagos célunk, hogy talalkozasi pontokat ta-
laljunk a hangulat és az érzelmi intelligencia
kozott, amely kozvetett modon szerepet jatsz-
hat a teljesitményndvelésben a sport- €s
a vizsgateljesitmény kontextusaiban. Korabbi
vizsgalatok (Lane et al., 2007, 2009a; Sods €s
mtsai, 2007) igazoltak az Erzelmi Intelligen-
cia Skéla és a Brunel Hangulati Skala hasz-
nalhatosagat harom kiilonbozd orszadgban
(Magyarorszagon, az Egyesiilt Kiralysagban
¢s Olaszorszagban). Vizsgalatunk alapul
szolgalhat a skalak megismeréséhez magyar
sportszakemberek szamara, igy segitve eld
rendszeres felhasznalasukat a hazai sportolok
teljesitményndvelésében. A felndtt sporto-
16k érzelmi-hangulati eldjelzdinek felteérkeé-
pezése ravilagit a mentalis felkésziilés jelen-
tOségére az edzés- €s versenyteljesitményben.

Els6 hipotézisként feltételeztiik, hogy az
orszagok, nemek ¢és életkori csoportok alapjan

ALKALMAZOTT PSZICHOLOGIA 2014, 14(3):7-31.



14 Soos Istvan — Andrew M. LANE — HAMAR Pal

jelentds kiilonbségeket talalunk a sportver-
senyeket ¢€s vizsgakat megel6zOen az egye-
temi sportolok érzelmi-hangulati allapotai ko-
zott. Masodik hipotézisként feltételeztiik,
hogy sikeres teljesitmények (sport és vizsga)
el6tt a résztvevok hangulati allapota szignifi-
kansan pozitivabb, mint sikertelen teljesit-
mények eldtt. Harmadik hipotézisként fogal-
mazodott meg, hogy az érzelmi intelligencia
Osszefiigg az ,,emelkedett” pozitiv hangulati
allapotokkal és a veliik jar6 optimalis (sike-
res) teljesitménnyel. Ugyanakkor a kellemes
(pozitiv) hangulati allapotok értéke alacso-
nyabb lesz sikertelen (diszfunkcionalis) tel-
jesitményeket megeldzden.

A vizsgalt személyek

A vizsgalatban harom orszagbol (Magyar-
orszag, Egyesiilt Kirdlysag és Olaszorszag,
n = 467) vettek részt olyan egyetemi hallga-
tok, akik testneveld tanari vagy valamilyen
sporttal kapcsolatos szakra jartak az adott
orszagok egyikében. Az orszagok kivalasz-
tasanal szempontként jelentkezett, hogy
a mintavételhez itt voltak hozzaférési lehe-
tOségeink (,, convenient sample”’). Emellett az
Osszehasonlitds érdekesnek és relevansnak
(Nyugat-Eurépaban, Dél-Europaban és Kelet-
Kozép-Eurdpaban) talalhato orszadgaban, hi-
szen itt eltérd torténelmi hagyomanyokkal,
tradiciokkal és kultardval taldlkozhatunk.
A vizsgalt személyek koziil — nemek szerinti
bontasban — 239 férfi (51,2%) és 228 nd
(48,8%) adott valaszt kérdéseinkre. A sze-
mélyek kivalasztisa random mddon, dnkén-
tes alapon tortént. Az életkor szerinti eloszlas
a vizsgalat idején a kdvetkez6 volt: férfiak at-
lagéletkora 20,81 év (szoras: 2,58, 18-37 év
kozottiek), nok atlagéletkora 20,17 év (szo-
ras: 1,56, 18-28 ¢év kozottiek). A mintaban
megtalalhatok voltak élvonalbeli és szabad-

1d6s sportolok is. Az orszagonkénti nemi €s
¢letkori megoszlasokat kiilon tablazatban
tintettiik fel (lasd mellékletek 7. tablazat).

Eszkozok

Erzelmi Intelligencia Skala (ERINTS)

A kutats résztvevéi a 33 itemes Erzelmi In-
telligencia Skalat (Schutte et al., 1998; Lane
et al., 2009a; Sods €és mtsai, 2007) toltottek
ki. Ez egy 6tfokozatu Likert-skala, amely az
altalanos megkdzelités szerint egy homogén
Osszetételll, mas néven egyfaktoros kérddiv.
A ,globalis intelligencia” érték az Osszes
item atlagabol szamolhato ki. Az egyfaktoros
mérdeszkdz megbizhatosagat aldtamasztja
az itemanalizis eredménye (Cronbach-alfa
0,76).

A kozelmultban végzett faktoranalizis és
validitds vizsgalatok (Lane et al., 2007,
2009a; Nagy ¢és Czeglédi, 2010; Thelwell et
al., 2008) alatamasztottak a hatfaktoros struk-
tarat, ezért a kérdoivet hat alskalara bontot-
tak le. Ezen hat alskala a kovetkezo:

1. Asajat érzelmek értékelése. Tipikus ite-
mek: ,,Mikozben atélem az érzelmeimet,
tudataban vagyok azoknak.” Es: , Tapasz-
talataim alapjan konnyen felismerem az ér-
zelmeimet.”

2. Masok érzelmeinek értékelése. Tipikus
itemek: ,,Mdasok arckifejezését latva felisme-
rem az emberek érzéseit.” Es: ,,A hangsziniik
alapjan képes vagyok megallapitani az em-
berek érzéseit.”

3. Optimizmus. Tipikus itemek: ,,Az érzel-
mek adjak életem értelmét.” Es: ,,Azt varom,
hogy j6 dolgok torténjenek velem.”

4. Az érzelmek szabalyozésa. Tipikus ite-
mek: ,,Olyan foglalatossagokat keresek, ame-
lyek boldoggé tesznek.” Es: ,,Képes vagyok
az érzelmeimen uralkodni.”

5. Szocialis képességek. Tipikus itemek:
»Megdicsérek masokat, ha valamit jol csi-
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nalnak.” Es: ,,Amikor masok letdrnek, segi-
tek nekik, hogy jobban érezzék magukat.”

6. Az érzelmek felhasznalasa. Tipikus ite-
mek: ,,Amikor pozitiv érzelmeket ¢élek at,
akkor tudom, hogy miként tegyem azokat
tartossa.” Es: ,,Amikor pozitiv a hangulatom,
akkor konnyen megoldom a problémakat.”

Kutatasunk alapjan a hatfaktoros méro-
eszkoz egyes faktorainak megbizhatdsagi ér-
tékei kozepesek vagy alacsonyak (Cronbach-
alfa-értékek: 1. méasok érzelmeinek értékelése
0,66; 2. sajat érzelmek értékelése 0,53;
3. optimizmus 0,34; 4. az érzelmek szaba-
lyozéasa 0,40; 5. szocialis készségek 0,50;
6. az érzelmek felhasznalasa 0,63).

A fentiek alapjan ugy dontottiink, hogy
a tovabbi elemzésre az egyfaktoros skéla
(globalis érzelmi intelligencia) eredményeit
hasznaljuk fel.

Itt szeretnénk megjegyezni, hogy Kun és
munkatarsai (2010, 2011) a haromfaktoros mo-
dellt talaltak a legmegfelel6bbnek, habar meg-
allapitottak, hogy az egy- és a négyfaktoros
megoldast sem lehet végérvényesen elvetni.

Nagy Henriett (é. n.) az altalunk felhasz-
nalt Erzelmi Intelligencia Skala egy hasonl6
valtozatat (Schutte Self-Report Emotional In-
telligence Scale vagy SSREI és SSREI-HU)
,kevert modellként” irja le. A skala sajatos-
saga, hogy a Salovey és Mayer altal leirt ké-
pességalapu érzelmiintelligencia-elmélet tesz-
telését onbeszamolos kérddiv alkalmazédsaval
valdsitja meg.

Erzelmek kifejezése kérddiv (EKK)

A kérdbiv 14 itembdl all, és hétfokozatu Li-
kert-skala (King ¢s Emmons, 1990). Példak
a tipikus itemekre: ,,Szinte sohasem proba-
lom meg elfojtani az érzelmeim kimutata-
sat.” Es: ,Ugy uralkodom az érzelmeim
folott, hogy elterelem a gondolataimat arrol
a szituaciorol, amiben vagyok.”

Ennek a skéldnak a megbizhatosaga is
alacsonynak bizonyult (Cronbach-alfa 0,57),
igy a tovabbi elemzésnél nem hasznaltuk fel.

Brunel Hangulati Skala (BRUHAS)

Ez egy 32 itembdl allo otfokozatu Likert-
skéla (Terry et al., 2003; Sods és mtsai, 2007).
Harom pozitiv vagy kellemes érzelmet és 6t
negativ vagy kellemetlen érzelmet kifejezd
alskalabol 4ll, igy a skalaban a pozitiv és ne-
gativ hangulati kategoriak kedvezo egyen-
sulyt képeznek, ezzel téve alkalmassa a mé-
réeszkozt egészséges populacio tesztelésére.
A BRUHAS kitoltésének instrukcidja alabb,
A felmérés menete ciml fejezetben keriil
részletes kifejtésre.

A pozitiv/kellemes érzéseket kifejezo
alskalak a kovetkezok:

—  Eleterd. Példak az itemekre: aktiv, éber,
energikus, élénk.

— Nyugodtsag. Példak: higgadt, nyugodt,
ellazult, pihent.

— Boldogsag. Példak: jokedvi, kiegyensu-
lyozott, boldog, elégedett.

A negativ/kellemetlen érzéseket kifejezd
alskalak a kovetkezok:

— Bosszlsag. Példak az itemekre: mérges,
felbosszantott, rossz hangulatu, kesert.

— Fesziiltség. Példak: nyugtalan, ideges, ri-
adt, zaklatott.

— Depresszi6. Példak: levert, csiiggedt, si-
ralmas, boldogtalan.

— Féradtsag. Példak: kimeriilt, almos, fa-
radt, nytuzott.

— Bizonytalansag. Példak: zavarban levd,
bizonytalan, vegyes, zavaros.

Az alskalak megbizhatésdga magas
(Cronbach-alfa 0,70 és 0,89 kozott, lasd 2.
tabldzat), ezért elemzéseinknél a BRUHAS
értékeit felhasznaltuk.
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Eljaras

A felmérésben részt vevo egyetemi hallgatod
sportolok nyugodt tantermi koriilmények ko-
zOtt, az oktatas menetét nem zavarva, On-
kéntesen toltotték ki a kérddiveket. Beazo-
nositasukhoz kodszamokat hasznaltunk. Az
eredetileg angol nyelvi kérddiveket eldszor
angolrol magyar nyelvre forditotta le egy
magyar anyanyelvii angol, majd ugyanagy
angolrdl olasz nyelvre egy magyar anya-
nyelvii angol-olasz nyelvtanar. Ezutan egy
masik magyar anyanyelvii kolléga ellendrizte
a magyar kérdoivek, illetve egy olasz anya-
nyelvil kolléga az olasz kérdéivek nyelvhe-
lyességét. Ezt kdvetden egy masik magyar
anyanyelvi kolléga, aki fels6fokon besz¢li az
angol nyelvet, visszaforditotta a magyar
anyanyelvii kérddiveket angolra. Ugyanezzel
az eljarassal az olasz kérddivet is visszafor-
dittattuk angolra. Az els6 szerzé ellendrizte
a visszaforditott angol kérddiveket, és Ossze-
vetette az eredeti angol nyelvii kérdéivekkel.
Néhany helyen kisebb eltérést tapasztalt, igy
pontositasokat javasolt a leforditott kérddi-
veknél.

A hallgaték egy kisebb, tizfés mintdjan
teszteltiik (, pilot study”), hogy érthetdek-e
a kérdoéivek. Miutan megbizonyosodtunk
a kérddivek hasznalhatosagarol — vagyis ar-
161, hogy a résztvevok megértették-e a han-
gulati kifejezéseket és a kapcsolodo instruk-
ciokat —, a hallgatok tajékoztatast kaptak
a kitoltés menetérdl. Irasbeli kitoltési ttmu-
tato talalhat6 a kérddivek elsd oldalan. El6-
szor felvettiik a résztvevok demografiai ada-
tait (nem ¢és ¢€letkor), majd ezutan kitoltotték
a 14 itemes Erzelmi kifejezések, utana pedig
a 33 itemes Erzelmi Intelligencia Skalat, az-
zal kapcsolatban, hogy altaldban hogyan érzik
magukat, €s ennek alapjan miként viselked-
nek (reagéalnak) kiilonb6zd szituacidokban.

A Brunel Hangulati Skala (BRUHAS) kitol-
tése eldtt négy kiilonbozo szituaciot kiiloni-
tettlink el, vagyis a résztvevok mindegyike
négy emléket és a hozzajuk kapcsolddo négy
hangulati allapotot idézett fel. Hanin (2000)
kutatasaira alapozva, illetve javaslatait fel-
hasznalva ez ugy tortént, hogy megkértiik az
egyetemi hallgatokat, emlékezzenek vissza
olyan esetekre, amikor: a) a legsikeresebbek
voltak egy sportversenyen, b) a legsikertele-
nebbek voltak egy sportversenyen, ¢) a leg-
sikeresebbek voltak egy tanulmanyi vizsgan,
d) a legsikertelenebbek voltak egy tanulma-
nyi vizsgan. Megkértiik oket arra is, hogy
roviden irjak le ezeket az eseteket. Ehhez
a két sikeres (sportverseny, vizsga) és két si-
kertelen (sportverseny, vizsga) helyzethez
kotédden kértiik meg a kutatdsban részt vevo
egyetemi sportolo hallgatdinkat, négyszer
toltsék ki a Brunel Hangulati Skalat arra vo-
natkozdan, hogy hogyan érezté¢k magukat,
illetve milyen volt a hangulatuk a sikeres ¢s
sikertelen sportversenyek, valamint a sikeres
¢s sikertelen vizsgak elott. Kihangsulyoztuk,
hogy a szituaciok eldtti hangulatukra va-
gyunk kivancsiak, igy megtudva a hangulat
hatdsat a sport- és vizsgateljesitményiikre,
¢s nem pedig forditva.

Adatelemzés, statisztikafeldolgozas

Az adatokat SPSS for Windows (20-as ver-
zi0) software-csomaggal dolgoztuk fel. Tobb-
valtozds varianciaanalizissel (MANOVA)
vizsgaltuk a nemek, életkori csoportok €s or-
szagok kozotti interakciokat a résztvevok ér-
zelmi intelligencidjdnak és hangulatdnak
meghatarozasanal. Emellett arra kerestiik
a valaszt, hogy eldbbi valtozok hogyan befo-
lyasoljék a teljesitményt kiillonboz6 koriilmé-
nyek kozott. A harom orszag (Magyarorszag,
Egyesiilt Kiralysag, Olaszorszag) egyetemi
hallgatoi kozotti kiilonbségeket Post Hoc



Miért hasznos az érzelmi intelligencia és a hangulat mérése a sportban és a tanulasban? 17

teszttel hatdroztuk meg. Egymintas t-proba-
val Osszevetettiikk az eldzetes hangulati kii-
lonbségeket sikeres ¢és sikertelen teljesitmé-
nyek esetén (sportversenyen €s vizsgan). Ezt
kovetden Pearson-korrelacio felhasznélésa-
val megvizsgaltuk az érzelmi intelligencia
¢s a hangulati allapotok kozotti kapcsolato-
kat, a sikeres ¢és sikertelen teljesitmények vo-
natkozasaban.

EREDMENYEK
Interakciok a valtozok kozott

A tobbvaltozos varianciaanalizis (MANOVA)
alapjan megallapithat6, hogy az orszagok,
nemek ¢és életkori csoportok (fiatalabbak és
1d6sebbek) kozott nincs sem harom-, sem
kétiranyt interakci6. Ugyanakkor az orsza-
gok és nemek jelentds hatdst gyakorolnak
a fliggd valtozokra (érzelmi intelligencia és
hangulat). Orszagok esetében a statisztikai ér-
tekek: Pillai’s Trace, ;,, = 0,64, p < 0,001,
EtaZ=0,322; a nemek esetében a statisztikai
ertékek: Pillai’s Trace, 45, = 0,17, p < 0,001,
Eta® = 0,170. Az életkori csoportok alapjn
a hatas nem jelentds (p > 0,05). A Post Hoc
Teszt (Bonferroni-korrekcioval) alapjan
a magyar egyetemi hallgatok szignifikansan
magasabb értéket (p = 0,046) értek el az ,.ér-
zelmek felhasznalasa™ esetében, mint a britek.
A magyar és az olasz egyetemistak globalis
érzelmi intelligencidja egyarant magasabb
(magyar p < 0,001, olasz p = 0,011), mint
a briteké. A nemek ¢és az életkori csoportok
szerint az érzelmi intelligencia nem mutat
szignifikans eltérést.

Hangulati értékek sikeres és sikertelen
teljesitmények esetén

Az egymintas t-proba feltarta, hogy mind si-
keres sportteljesitmény, mind pedig vizsgatel-
jesitmény el6tt a pozitiv hangulati értékek (€let-
erd, higgadtsag és boldogsag) szignifikdnsan
magasabbak (p < 0,001), mint akar sikertelen
sportteljesitmény, akar sikertelen vizsgatelje-
sitmény esetén. Ugyanakkor a negativ hangu-
lati értékek (harag, fesziiltség, lehangoltsag,
kimertiltség, bizonytalansag) sikertelen sport-
teljesitmény és vizsgateljesitmény elott szig-
nifikdnsan magasabbak (p < 0,001), mint si-
keres sport- €s vizsgateljesitmény elott.

A globalis érzelmi intelligencia
és a hangulat kapcsolata

A Pearson-korrelaci6 azt mutatta, hogy a glo-
balis érzelmi intelligencia pozitivan korrelal
a sikeres sportteljesitmény elotti életerdvel
(r = 0,093, p = 0,044) és a boldogsaggal
(r=0,15,p=0,001) és negativan a haraggal
(r=-0,098, p = 0,034). Minddssze egyetlen
negativ korreldcié mutathato ki sikertelen
sportteljesitmény eldtt, mégpedig a globalis
érzelmi intelligencia negativan korrelal a hig-
gadtsaggal (r =—0,10, p = 0,019). A sikeres
vizsgateljesitmény el6tti helyzetet vizsgalva
a globalis érzelmi intelligencia pozitivan kor-
relal az életerdvel (r = 0,212, p < 0,001) és
a boldogsaggal (p=0,112,r=0,016), ugyan-
akkor negativan korreldl a lehangoltsaggal
(r=-0,136,p=0,003). Sikertelen vizsgatel-
jesitmény el6tti helyzet esetén a globalis ér-
zelmi intelligencia szignifikansan nem korre-
1al egyetlen hangulati értékkel sem (p > 0,05).
Megjegyzendd, hogy a korrelacios kapcso-
latok meglehetdsen alacsonyak, hiszen szinte
minden érték csak alulrél vagy feliilrdl ,,su-
rolja” a 0,1-es korrelacios értéket, és csupan
egyetlen ,,r” érték van, amely meghaladja
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a 0,2-et. Ezek igy gyenge kapcsolatok, habar
a magas elemszdm miatt, a szignifikancia-
szint tiikrében, e kapcsolatok is viszonylag
jelentdsnek tekinthetdk.

Alacsony és magas érzelmi intelligenciaja
csoportok hangulati allapota sikeres és
sikertelen teljesitmények eldtt

A median felhasznalasaval a kétmintas t-pro-
bahoz elkiilonitettiink egy magas és alacsony
globalis érzelmiintelligencia-csoportot. A két-
mintas t-proba csak a sikeres sportteljesitmény
¢s vizsgateljesitmény esetén mutatott ki szig-
nifikans kiilonbségeket az alacsony és a magas
érzelmi intelligenciaju csoportok versenyt, il-
letve vizsgat megel6zd hangulati allapotai ko-
zott (lasd 1., 2., 3. és 4. abra). Sikeres sport-
teljesitmény elott a magasabb érzelmi
intelligenciaju csoport szignifikdnsan boldo-
gabb volt (p = 0,027, F = 0,911), mint az ala-
csonyabb érzelmi intelligencidji csoport. Si-
keres vizsgateljesitmény eldtt a magasabb
érzelmi intelligenciaju csoport tagjai szignifi-
kansan magasabb életerdt (energiat) éreztek
magukban (p <0,001, F =0,055), boldogabbak
(p = 0,005, F = 1,206), ugyanakkor fesziilteb-
bek is voltak (p = 0,021, F = 0,154), mint az
alacsony érzelmi intelligencidju csoport tagjai.
Masrészrol, vizsga el6tt az alacsony érzelmi in-
telligencidju tanulok lehangoltabbnak érezték
magukat (p= 0,012, F =7,798), mint a maga-

A hangulattal kapcsolatos kutatasokbol
(Boldizsar ¢és mtsai, 2013; Kentta et al., 2006)
ismert ,,jéghegyprofil” (angolul ,,iceberg pro-
file”) a mi eredményeink alapjan is jol ki-
mutathat6 (lasd /. és 3. abra). Ez azt jelenti,
hogy sikeres teljesitmények (sport és vizsga)
esetén az életerd kiemelkedik a tobbi hangu-
lati allapot kozil. Igaz, a ,,Hangulati Profil”
skala (POMS) csak ezt az egy pozitiv han-
gulatot méri, igy csak egy ,,jéghegy alaka”

¢les kiemelkedés figyelhetd meg az ezzel
a méréeszkozzel végzett kutatdsoknal. Ese-
tlinkben a ,,boldogsag” magas értéke egy ma-
sik kiemelkedést hoz 1étre, igy elmondhato,
hogy a kutatasunkban részt vevd egyetemi
hallgaté sportolok hangulati eredményei
,.kettos jéghegy profilt” hoztak létre (vagyis
,double iceberg profile-t”). Sikertelen (sport
¢s vizsga) teljesitmények esetén ez a profil el-
laposodik. Sikertelen sportteljesitménykor
ugyan az ¢leterd kiemelkedik valamelyest, de
az elébbiekhez képest joval alacsonyabb ér-
tékkel, ugyanakkor a fesziiltség és a kime-
riiltség értékei is viszonylag magasak. Siker-
telen vizsgat megel6zden a fesziiltség,
a kimeriiltség és a bizonytalansag értékei
mondhatok magasnak.

MEGBESZELES

Kutatasunk alapjan megallapithato, hogy az
egyetemi hallgaté sportolok korében mindkét
skala megfelelt, a BRUHAS mindkét szitua-
cioban (sportverseny €s vizsga) magas meg-
bizhatosagi értéket mutatott. Az ERINTS
a globalis érzelmi intelligencia mérésekor
bizonyult megbizhatonak.

Az elso hipotézisiink részben bizonyitéast
nyert, mivel kiilonbségeket talaltunk az or-
szagok kozotti 6sszehasonlitasban. Ennek
alapjan a magyar egyetemi hallgatok nagyobb
jelentdséget tulajdonitanak az érzelmek fel-
hasznalasanak, mint az altalaban hiivos vér-
mérsékletlinek tartott britek. Valoszintileg ez
az az egyik befolyasolo faktor, amely alapjan
adatainkbol azt allapithatjuk meg, hogy mind
a magyar, mind pedig az olasz egyetemistak
globalis érzelmi intelligencidja magasabb ér-
téket mutat, mint a briteké.

Retrospekcidés modszeriink kimutatta,
hogy a hangulat optimalis és diszfunkciona-
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lis teljesitmények elott eltér egymastol, vagyis
a kapcsolat szituaciofiiggd. Ez a megallapita-
sunk Osszhangban van Lane és munkatérsai
(2009b és 2010) korabbi eredményeivel.
A hangulat 0sszefligg a fizikai felkésziilt-
séggel, ilyen példaul az életerd, amikor
a sportold vagy a vizsgazo hallgaté energia-
val teli allapotban van, és magas a figyelmi
szintje, mas megfogalmazasban: éber. A fa-
radtsag vagy kimertiiltség érzése jelentésen
befolyasolja a teljesitmény fizikai és menta-
lis tényezoit a sportban €s a tanulasban (pl.
vizsgakon). Vizsgalatunkban bizonyitast nyert,
hogy sikeres teljesitmények el6tt a résztve-
vok pozitiv hangulatban (magas életerd-, bol-
dogsag- ¢s higgadtsagmutatokkal) kezdték
a sportversenyeket, illetve a vizsgajukat, mig
sikertelen teljesitmények el6tt negativ hangu-
latban (viszonylag magas harag-, fesziiltség-,
lehangoltsag-, kimeriiltség- és bizonytalan-
sagértékekkel) késziilodtek a megmérette-
tésre. Ez igazolta masodik hipotézisiink he-
lyességét. Indoklasként megemlithetd, hogy
korabbi kutatdsok (Ekman és Davidson,
1994), (Hanin és Syrja, 1996) azt igazoltak,
miszerint erds érzelmeket kivaltdé események
— mint példaul egy életre sz616 legsikeresebb
(legsikertelenebb) sportesemény/sportteljesit-
mény vagy tanulmanyi teljesitmény — nagyon
hosszan ¢és pontosan elraktarozodnak az em-
1ékképekben, ezért felkért valaszadoink is
megbizhatoan vissza tudtak emlékezni ezekre
az eseményekre, illetve teljesitményekre.
Petrides ¢s munkatarsai (2007) szerint az
¢érzelmi intelligencia az egyik legfontosabb
tényezdje az érzelmek szabalyozasanak. Egy
sportverseny vagy egy vizsgahelyzet jelentds
érzelemstimulalo szituaciok, ezért az egyén-
nek tisztaban kell lennie azzal, hogy miként
valtozik viselkedése ilyen esetekben. Az
egyénnek a viselkedésszabalyozashoz el kell
érnie, hogy érzelmei optimalis allapotba ke-

rliljenek. Lane és munkatarsai (2009b) meg-
allapitottak, hogy az érzelmek felhasznala-
sanak képessége Osszefiigg azzal, hogy valaki
boldognak vagy épp ellenkezdleg, bizonyta-
lannak érzi-e magat egy sportverseny vagy
vizsga elott. A depresszio egy kiilondsen
nemkivanatos allapot vizsgahelyzetben, ezért
az egyénnek mindent el kell kdvetnie, hogy
elkeriilje vagy legalabb csokkentse ezt az al-
lapotot. Ennek eléréséhez viszont magas
szintli érzelmi intelligencia sziikséges, amely
egyrészt segit lekiizdeni a depressziot, mas-
részt fenntartja a boldogsag allapotanak ér-
zetét. A magas érzelmi intelligencia segit a jo
teljesitmény eléréséhez, mivel az egyén jol
tudja kezelni az érzelmeit vizsgahelyzetben
(Parker et al., 2004), sportversenyeken (Zizzi
et al., 2003), és altalaban képes motivalni
magat a versenyhelyzetekben (Hanin, 2003).

A harmadik hipotézisiinket részben iga-
zolja, hogy sikeres sportversenyek eldtt
a vizsgalt személyek koziil a magas érzelmi
intelligenciaval rendelkezdk boldogsagszintje
magasabb, habar sikertelen teljesitmény ese-
tén nem talalhat6 szignifikans kiillonbség
a két csoport kozott. Sikeres vizsgateljesit-
mény eldtt a magasabb érzelmi intelligencia-
val rendelkezdk korében szignifikdnsan ma-
gasabb az életer0- €s a boldogsagszint, de
egyuttal fesziiltebbek is ezek a személyek,
amit valoszintileg a ,,coping” stratégiajukkal
kezelni tudnak. Az alacsonyabb érzelmi in-
telligenciajuak viszont lehangoltabbak, mint
a magas €rzelmi intelligencidjuak, vagyis
depresszidjukat nem képesek megfelel6kép-
pen kezelni. Ennek hosszi tavon kedvezotlen
hatasa lehet. Sikertelen vizsgateljesitmény
esetén nem talalhato szignifikédns eltérés a ma-
gas ¢és az alacsony érzelmi intelligencidju cso-
portok kozott.

A versenysportban tevékenykedd szak-
emberek szerte a vilagon azon faradoznak,
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hogy sportoloik teljesitményét tovabb fo-
kozzak. Ehhez a sportszakembereknek — az
edzéselméleti ismereteken tul — meg kell is-
mernilik a kiilonb6zd sportpszicholdgiai ska-
lakat is. Ezeknek a rendszeres felhasznalasa
ndvelheti a sportolok teljesitményét az olyan
magas szintii koncentraciot igénylé egyéni
sportagakban, mint példaul a torna, a miiug-
rés, a sportlovészet vagy az ijaszat, de a csa-
pat-, labdajatékokban is az eredményesség
egyik Osszetevdje lehet a pillanatnyi érzelmi
diszpozicio. A sportolo fizikai felkésziiltsége
alapvetd fontossdgu, de nem elégséges té-
nyez0. Ha ez nem parosul energidval teli al-
lapottal és magas figyelmi szinttel (éberség-
gel), a sportszituacid6 megoldasa ab ovo
kudarcra itélt. Mas megkozelitésben: az ed-
zOnek — a feln6tt versenyzének mar 6nma-
géanak is — észlelnie kell, ha a sportold fa-
radtsag- vagy kimertiltségérzése olyan szintre
emelkedik, hogy az mar jelentésen befolya-
solhatja a sportteljesitményt. Ilyenkor ed-
zésmodszerbeli valtoztatasok, esetleg aktiv
pihendiddszakok valhatnak sziikségessé.

OSSZEFOGLALAS

Tanulmanyunk konkluzidjaként megallapit-
hatd, hogy az érzelmi intelligencia és a han-
gulat mérése, illetve atfogd kutatasa egyarant
elényds a sportban ¢és a tanulasi folyamatban.
A sporttevékenység Osszes résztvevdje, a ver-
senyzOktol kezdve a sportszakemberekig,
hasznosithatja kutatdsi eredményeinket az
onismereti folyamatban, illetve méasok meg-
ismerésével kapcsolatban. Az oktatasi folya-
mat soran, a tanulok és egyetemi hallgatok
mellett, a tandrok, illetve egyetemi oktatok is
jol felhasznalhatjak az érzelmi intelligencia
¢s a hangulat tanulmanyozésa soran szerzett
ismereteket. Tobbek kozott Gohm (2003) is

megallapitotta, hogy egyrészt az érzelmek
tanuldssal-tanitadssal szabalyozhatdk, mas-
részt az érzelmi intelligencia szakemberek
altal iranyitott tréninggel novelhetd. Az ér-
zelmi intelligencia hitet ad arra vonatkozdlag,
hogy az egyén képes az érzelmei menedzse-
Iésére (Petrides et al., 2007). Az egyénben ki
kell fejleszteni azt a képességet, amelynek se-
gitségével felismeri sajat optimalis érzelmi
allapotat. Ha kell, valtoztatni is legyen képes
az érzelmi allapotan ugy, hogy az a leghaté-
konyabban eldsegitse teljesitménye novelé-
sében (Salovey és Mayer, 1990). Amennyi-
ben a korabbi tapasztalatok alapjan az életerd
¢s a boldogsag ,,atélése” sikeresen mikodott
a teljesitményndvelésben, akkor az egyén
megtanithatd arra, hogy ujra elérje ezt a men-
talis allapotot, illetve fenn is tartsa az egész
sportverseny vagy éppen a vizsga iddtarta-
mara. Emellett az egyén megtanulhatja ma-
sok viselkedését is, végso soron képesseé val-
hat annak befolyasolasara azzal, hogy noveli
benntik a motivaciot, az onbizalmat, az élet-
er6t, a boldogsagot, és ezaltal sporttarsait
vagy didktarsait is hozzasegitheti a sikerhez.

Az ,érzelmi memoria” egy olyan erds
kognitiv képesség, amely segitségével a spor-
tol6 vagy a tanul6 felidézi és raktarozza azo-
kat a testi €s lelki informacidkat, amelyek si-
keres teljesitményhez segitették (Baumeister
et al., 2007). Ugyanakkor a kellemetlen ér-
zelmi allapotok és a kapcsolodo gyenge tel-
jesitmény létrehozza azt az igényt, hogy az
egyén megtanulja szabalyozni és a helyes
iranyba terelni az érzelmeit, illetve a hangu-
lati allapotat. Kirk és munkatarsai (2008) ku-
tatasaira hivatkozva még egyszer kiemeljiik,
hogy az érzelmi intelligencia olyan képessé-
gek egyiittese, amelyek fejleszthetdk, illetve
fejleszteni is kell 6ket. Ehhez kiilonb6zd
pszicholdgiai stratégidk hasznalhatok fel.
Példaként emlithetd: egy fesziilt (szorongd)
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fizikai és mentalis allapot esetén hatasos lehet
a figyelemelterelés vagy a relaxacios mod-
szerek (autogén tréning, progressziv izom-
ellazitas) valamelyike, esetleg egy megfe-
leld stilusu zene, netan az edz6i vagy tandri
humor (Lane et al., 2011). Ugyanakkor az
¢leterd fokozasa céljabol hasznos lehet
a ,,belso beszéd” vagy az imaginécids tréning
megtanitasa és gyakoroltatasa. A legmegfe-
lelébb technikak kidolgozasara és felhasz-
nalasara csak az erre kvalifikalt szakemberek
hivatottak, illetve csak 6k jogosultak alkal-
mazni sportolok és tanulok korében.

Lane és munkatarsai (2011) javaslatai
alapjan az érzelmi szabalyozas 1épései a ko-
vetkezok lehetnek: 1. az érzelmi allapot fel-
mérése; 2. az érzelmi szabalyozo stratégia ha-
tékonysaganak tesztelése; 3. a sportolok vagy
tanulok aktiv bevonasa a folyamatba oly mo-
don, hogy 6k maguk is képesek legyenek ész-
lelni az érzelmeik hatasat, illetve kovetkez-
ményeit; 4. a fentiek tudatdban a megfeleld
érzelmi menedzselési és sportteljesitmény-
fokozasi stratégia 0sszekapcsoldsa, ésszerli
felhasznalasa, valamint folyamatos monitori-
zalasa, sziikség esetén modositasa. Természe-
tesen ezek csak altalanos javaslatok, ezért
a sportolok vagy a tanulok, illetve az avatott
szakemberek egyiittes munkéjanak eredmé-
nyeképpen a technikak kivalasztasanal és al-
kalmazasanal mindig egyénre szabottan kell
a megfeleld dontéseket meghozni.

Kutatasunk korlataira is fel kell hivnunk
a figyelmet. Az egyik korlat a hangulat kuta-
tasanal hasznalt retrospekcids modszer, ame-
lyet korabban Lane és Terry (2000) is er6sen
kritizalt. A visszaemlékezés hatékonysaga az
iddbeli tavolsag novekedésével megkérdo-
jelezhetd, emiatt tovabbi vizsgalatokat igé-
nyel a mdédszer megbizhatosdga. A masodik
korlat, hogy ki mit tekint sikeres (optimalis)
és sikertelen (diszfunkcionalis) teljesitmény-

nek. Ez is tovabbi fogalmi pontositast, illetve
tisztazast igényel. A harmadik korlatja kuta-
tasunknak a mintavétel modja, illetve az egye-
temi hallgatdi korosztaly kivalasztasa. Kér-
déses, hogy az egyetemi sportolok korében
felvett adataink mennyire altalanosithatok.
Ezt is érdemes tisztdzni mas korosztalyok-
tol, illetve a populacié mas rétegeitdl vett
adatokkal. Téarsadalomtudomanyi vizsgala-
tokban gyakorta fennall a ,,szocialis elvarasok
hatdsa”, ami pontatlansagokat sziilhet a va-
laszadok részérdl a skalak kitdltése soran — ez
lehet kutatidsunk negyedik korlatja. Otodik
korlatként emlithetd, hogy a csoportok Osz-
szehasonlitasahoz a ,,mediant” hasznaltuk fel,
ami ugyan nem idedlis, de elfogadott modszer
a nemzetkozi szakirodalomban. Ehelyett ha-
rom csoportot is kialakithattunk volna, ezal-
tal a két sz¢éls6 csoport dsszehasonlitasakor
nem csak egy pont valasztotta volna el a cso-
portokat. Igaz, ebben az esetben a kozépso
csoport Osszehasonlitdsa maradt volna el.
A minta szempontjabol sziikségesnek tartjuk
még megemliteni, hogy kiilonbozo sportagak
képviseldit kértiik fel a valaszadésra, de erre
kiilon nem gytjtottiink adatokat, ezért nem
allt modunkban Osszehasonlitani a csa-
patsportagak és az egyéni sportagak képvise-
16it. Javaslatként fogalmazzuk meg tehat en-
nek a problémakornek a vizsgalatat, mint egy
lehetséges ijabb kutatasi iranyt.

A felsorolt korlatok ellenére abban bi-
zunk, hogy egyrészt — a gyakorld szakem-
berek eddigi eredményei folytatdsaképpen
(Baranya, €. n.; Kun, 2011; Szab6 és mtsai,
2011a, 2011b, 2012; Toéth, 2010) — a téma
irant érdekl6dOk szamara hasznos informa-
ciokkal szolgaltunk, masrészt a sikeres sport-
teljesitmény és vizsgateljesitmény szempont-
jabol sikeriilt ravilagitanunk az érzelmi
intelligencia és a hangulat mélyebb megisme-
résének, felhasznalhatosaganak eldnyeire.
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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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MELLEKLETEK

1. tablazat. A nemek és életkori csoportok orszagok szerinti megoszlasa

Férfi NG Eletkori csoport Atlagéletkor
Magyarorszag 88 f6 (43%) 117 6 (57%) 18-33 év 20,7 év
Egyesdlt Kirdlysag 81 6 (64%) 46 6 (36%) 18-37 év 19,6 év
Olaszorszag 706 (52%) 65 6 (48%) 19-31 év 21,0 év

2. tablazat. A Brunel Hangulati Skala (BRUHAS) alskalainak megbizhat6sagi értékei (Cronbach-alfa)

Sikeres Sikertelen Sikeres Sikertelen
sportteljesitmény sportteljesitmény vizsgateljesitmény vizsgateljesitmény
Eleterd 0,80 0,87 0,83 0,86
Harag 0,73 0,89 0,86 0,88
Fesziltség 0,70 0,81 0,81 0,77
Nyugodtsag 0,70 0,76 0,77 0,74
Boldogsag 0,76 0,80 0,83 0,83
Depresszid 0,68 0,85 0,88 0,82
Kimeriltség 0,74 0,82 0,83 0,82
Bizonytalansag 0,60 0,78 0,76 0,77
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Szignifikans kiilonbség: Boldogsag p = 0,027
Alacsony érzelmi intelligenciaju csoport Magas érzelmi intelligencidju csoport

Harag 0,53 0,46

Fesziiltség 1,29 1,28

Eleterd 3,01 3,11

Higgadtsag 1,57 1,61

Boldogsag 2,18 2,36

Lehangoltsag 0,25 0,23

Kimerltség 0,62 0,56

Bizonytalansag 0,7 0,71

1. abra. Hangulati allapotok Osszehasonlitasa alacsony és magas érzelmi intelligenciaju csoportoknal
sikeres sportteljesitmény elott
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Nem talalhato szignifikans kiilonbség.
Alacsony érzelmi intelligenciaju csoport Magas érzelmi intelligenciaju csoport

Harag 1,33 1,37

Fesziiltség 1,69 1,71

Eleterd 1,82 1,8

Higgadtsag 1,22 1,12

Boldogsag 1,18 1,1

Lehangoltsag 1,19 1,18

Kimeriltség 1,17 1,33

Bizonytalansag 1,3 1,45

2. abra. Hangulati allapotok 6sszehasonlitasa alacsony és magas érzelmi intelligenciajua csoportoknal
sikertelen sportteljesitmény eldtt
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Szignifikans kiilonbségek:

Fesziiltség p=0,021
Eleterd p = 0,000
Boldogsag p =0,005

Lehangoltsag p=0,012

Alacsony érzelmi intelligenciaju csoport

Magas érzelmi intelligencidju csoport

Harag 0,43 0,39
Fesziiltség 1,02 1,28
Eleters 2,18 2,53
Higgadtsag 1,41 1,57
Boldogsag 1,74 2

Lehangoltsag 0,51 0,34
Kimeruiltség 0,86 0,83
Bizonytalansag 0,99 0,87

3. abra. Hangulati allapotok 0sszehasonlitdsa alacsony és magas érzelmi intelligencidjii csoportoknal

sikeres vizsgateljesitmény el6tt
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Nem taldlhato szignifikans kiilonbség.
Alacsony érzelmi intelligenciaju csoport Magas érzelmi intelligenciaju csoport
Harag 1,25 1,35
Fesziiltség 1,96 1,87
Eleterd 1,3 1,3
Higgadtsag 0,89 0,92
Boldogsag 0,9 0,87
Lehangoltsag 1,23 1,22
Kimeriltség 1,33 1,48
Bizonytalansag 1,67 1,66

4. abra. Hangulati allapotok 6sszehasonlitasa alacsony és magas érzelmi intelligenciaju csoportoknal
sikertelen vizsgateljesitmény eldtt
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