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Autoreglarea

Autoreglarea este capacitatea unei persoane de a-si controla si
de a-si directiona in mod constient emotiile, gandurile si
comportamentele pentru a se adapta la diferite situatii si a-si
atinge obiectivele. Implica un proces intern de monitorizare si
adaptare personala.

Impactul asupra adolescentilor

Autoreglarea afecteaza in mod semnificativ adolescentii,
deoarece influenteaza dezvoltarea lor emotionala, sociala si
academica. in aceastd etap3, ei isi formeaza identitatea si se
confrunta cu responsabilitati mai mari, astfel incat capacitatea
de a se auto-reglementaii ajuta sa:

ia decizii mai responsabile.

gestioneze stresul, frustrarea si schimbarile emotionale.

evite comportamentele impulsive sau riscante.

imbunatateasca relatiile cu ceilalti si performanta lor
academica.

Pe scurt, o buna autoreglare le permite sa se adapteze mai bine
la provocarile adolescentei.
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Autoreglarea siincluziunea

sociala

Autoreglarea si incluziunea sociala sunt aspecte cheie in
dezvoltarea adolescentilor. Autoreglarea se refera Ia
capacitatea de a gestiona emotiile, gandurile si
comportamentele in mod autonom, ceea ce le influenteaza
bunastarea si succesul academic. Incluziunea sociala
presupune participarea activa in comunitate si construirea de
relatii sanatoase, care favorizeaza integrarea si dezvoltarea
personala a acestora. Exista strategii ludice care ii pot ajuta pe
adolescenti sa-si imbunatateasca autoreglarea emotionala,
promovand o invatare semnificativa si o mai buna convietuire
scolara. in plus, studiile au aratat c4 autoreglarea emotionala si
strategiile de coping pot influenta comportamentul prosocial,
intarind capacitatea adolescentilor de a interactiona pozitiv cu
mediul lor.

Moduri de abordare

Putem aborda autoreglementarea si incluziunea sociala prin
promovarea respectului, a sprijinului emotional, a participarii
tuturor si a valorificarii diferentelor acasa, la scoala si in
comunitate.
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Spargerea ghetii

e Ceinseamna pentru tine
autoreglareain viata de zi cu
zi? m

¢ Cum crezicaobuna
autoreglare influenteaza -
modul in care interactionezi cu

ceilalti? ip

e Ce actiuni consideri X o
importante pentru promovarea L )
incluziunii sociale in

comunitate?

e Ce strategii folosesti pentru a
ramane incluziv si empatic in
interactiunile tale zilnice?

-

Discutii ulterioare

e Este autoreglarea o abilitate care se invata sau o trasatura
cu care te nasti?

» Este posibil sa avem o buna autoreglare fara a fi insensibili la
mediu si oamenii din jur?

» Retelele sociale intaresc sau slabesc autoreglarea tinerilor?

Afla mai multe

o Harvard Health - Auto-reglarea pentru adulti. Acest articol
exploreaza cum auto-reglarea ajuta la gestionarea emotiilor
precum furia sau anxietatea.

» Verywell Mind - Cum sa dezvolti si sa practici auto-reglarea.

Un ghid bine structurat care explica cum se dezvolta auto-
reglarea, de ce este importanta si cum sa o intaresti.

o PositivePsychology.com - Ce este auto-reglarea? (+9
abilitati si strategii) Acesta este plin de instrumente, de la
stabilirea de obiective pana la mindfulness, pentru a te
ajuta sa-ti dezvolti abilitatile de auto-reglare.
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https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/self-regulation-for-adults-strategies-for-getting-a-handle-on-emotions-and-behavior
https://www.verywellmind.com/how-you-can-practice-self-regulation-4163536
https://www.verywellmind.com/how-you-can-practice-self-regulation-4163536
https://positivepsychology.com/self-regulation/
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