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Reglarea
emotionala

Reglarea emotionala se refera la procesele prin care
indivizii influenteaza ce emotii au, cand le au si cum le
experimenteaza si le exprima. Din punctul de vedere al
dezvoltarii emotionale, aceasta implica constientizarea
propriilor sentimente, capacitatea de a face o pauza si
de a evalua aceste sentimente si capacitatea de a alege
strategii adecvate pentru a le gestiona - in loc sa
reactionam impulsiv sau sa le reprimam. Include atat
controlul automat, cat si cel intentionat al emotiilor si
comportamentelor intr-un mod acceptabil din punct
de vedere social si benefic personal.

Cum ii afecteaza pe adolescenti

Adolescentii experimenteaza extreme emotionale din
cauza dezvoltarii neurologice rapide, in special la nivelul
amigdalei (reactivitate emotionala) si al cortexului
prefrontal (controlul impulsurilor), care este inca in curs
de maturizare. Fara strategii de reglare mature,
adolescentii se pot retrage sau pot exprima emoaotiile in
moduri daunatoare (de exemplu, agresivitate,
autovatamare, evitare). Reglarea emotionala afecteaza
fiecare aspect al vietii lor: performanta scolara
(gestionarea anxietatii legate de teste), relatiile
(gestionarea furiei sau geloziei) si stima de sine
(gestionarea rusinii sau a jenei). Adolescentii care isi pot
regla emotiile sunt mai adaptabili, mai putin predispusi sa
se implice in asumarea de riscuri si mai capabili sa
gestioneze conflictele in mod constructiv.
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Reglementare sociala si

incluziune sociala

Incluziunea sociala necesita competenta emotionala.
Adolescentii care nu isi pot controla emotiile isi pot
aliena colegii, pot perturba activitatea in salile de clasa
sau pot fi perceputi ca volatili, ceea ce duce la
respingere sau hartuire. Pe de alta parte, reglarea
emotionala incurajeaza empatia, rezolvarea
conflictelor si colaborarea - toate importante pentru a
se simti acceptati si a contribui semnificativ la mediul
de grup. Adolescentii cu o puternica reglare
emotionala sunt mai predispusi sa fie increzatori Si
respectati, ceea ce le consolideaza sentimentul de
apartenenta si incluziune. In plus, sunt mai predispusi
sa sprijine colegii care se confrunta cu dificultati,
creand un efect de domino al unui comportament
social pozitiv.

Cum sa abordam problema?

Promovarea reglarii emotionale |a adolescenti
necesita strategii consecvente. Tncepe‘gi prin a-i
ajuta sa-si denumeasca si sa-si inteleaga emotiile
prin instrumente precum verificari sau diagrame ale
emotiilor. Predati tehnici de calmare, cum ar fi
exercitile de respiratie, si modelati controlul
emotional in situatiile de zi cu zi. Jocul de rol si
reflectia ghidata ofera modalitati sigure de exersare.
Aceste elemente combinate ii ajuta pe elevi sa
gestioneze emotiile si sa raspunda constructiv.
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Spargerea ghetii

e Ce emotii ai simtit
astazi?

e Este usor saugreusa
vorbesti despre emotiile ¥
tale? De ce?

e Ce facide obiceicand LR |
esti furios sau anxios?

e Crezi caemotiile ne pot
controla?

Intrebari pentru discutie

e De ce este importanta reglarea emotionala in
scoala, familie si prietenii?

e Cum te simti cand cineva tipa sau se inchide
in timpul unui conflict?

e Va puteti gandi la o situatie in care o mai buna
reglementare ar fi ajutat?

e Cum ne putem sprijini reciproc atunci cand
emotiile sunt la cote maxime?
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