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Emotional regulation is an important element on which human civilization rests, be-
cause society can be defined as the sum of coordinated social interactions of the individu-
als that make it up, interactions that require it to regulate how its emotions are lived and
expressed. Emotions facilitate our optimal decisions, privileging the really important ele-
ments and accelerating the decision-making process; In addition, it stimulates the retention
of these elements in memory, in order to guide even faster future reactions. Moreover, they
regulate social interactions, emotional expressions, communicate directly to those around
us our inner state and suggest optimal ways to communicate with us.
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Conceptul in sine de reglare emotionald, aduce cu el o forma de management:
incercarea de a controla. Si dacd scopul este controlul, emotia reprezintd o problema
greu de stapanit [1, 2].

Ca sa intelegem reglarea emotionald mai ntai trebuie sa stim ce trebuie reglat
sau controlat, ce trebuie sa aiba cineva ca sa fie 0 emotie si ce garanteaza ca ceva este
o emotie. Astfel, emotiile sunt un semnal care indicd nevoia unui raspuns cu caracter
adaptativ.

Autenticitatea este firul rosu al inteligentei emotionale. Ni se spune mereu sa fim
noi Ingine, sa fim autentici; vedem importanta discutiilor sincere, chiar inconfortabile,
atunci cand este cazul. In cazul dat persoana nu se teme si isi exprime nemultumiri-
le, ingrijorarile, temerile; nu se teme sa se arate vulnerabild. Precum spune autoarea
Brené Brown 1n cartea sa ,,Curajul de a fi vulnerabil”, ,.frica si vulnerabilitatea sunt
emotii puternice; nu le poti face sa dispara cand vrei, trebuie sa faci ceva cu ele”.
In fapt, orice emotie poate fi valorificata si, desigur, ne transmite ceva in legatura cu
noi [2, 3].

Conceptul in sine de inteligentd emotionala este o abilitate care ne este de folos
in relationarea de zi cu zi: ne ajutd sa evaludm mai bine oamenii, sa intelegem pasii
in dezvoltarea unor relatii sanatoase, sa Intelegem cum sistemul nostru de valori ne
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influenteaza modul in care percepem ce ni se intampla. in final, inteligenta emotionala
este despre cum te asezi ca sd savurezi ceea ce ti se Tntdmpla.

Constientizarea emotiilor noastre ne permite sa actionam asupra stresului. Trebuie
sd ne facem timp, cand suntem stresati, sd reflectdm la emotiile pe care le simtim:
frica, neliniste, anxietate, furie, nemultumire, frustrare.

P.Salovey si J.Mayer, autori citati de E.Stanculescu in manualul Psihologia edu-
catiei, au definit inteligenta emotionala ca fiind un set de abilitati care favorizeaza
evaluarea si exprimarea corectd a emotiilor, precum s§i reglarea emotionala [apud 2,
4]. Aceasta permite oamenilor sd nu-si nege trairile, sa se implice activ si sa-si inde-
plineasca propriile scopuri fara consum inutil de energie psihica.

In opinia autorilor J.Gross si R.Thompson, K.Floyd, reglarea emotiilor pentru a
promova cresterea emotionald si intelectuald inseamna capacitatea de a fi deschis, de
a accepta atat sentimentele placute, cat si pe cele neplacute; capacitatea de a utiliza
sau de a se elibera de o emotie, dupa vointd, in functie de utilitatea sau de importanta
ei; capacitatea de a monitoriza emotiile in raport cu sine sau cu ceilalti astfel Tncat
subiectul sa poata recunoaste cat de precisi, tipici, influentabili sau rezonabili sunt
acestia; capacitatea de a manipula atat emotia proprie, cat si pe a celorlalti prin mode-
rarea emotiilor negative si sublinierea (evidentierea) celor placute, fard a reprima sau
exagera informatia pe care o contin.

Trecerea in revista a literaturii din domeniu indica faptul ca nu exista un con-
sens unanim asupra definitiei si a conceptualizarii procesului de reglare a emotiilor.
Acest lucru se explica prin dificultatea de a deosebi procesul de generare a emotiei
de cel de reglare a ei, precum si prin natura complexa, multifatetatd a acestui pro-
ces [5, 3].

J.Gross, o autoritate in domeniu, sustine ca una dintre cele mai mari provocari
ale vietii noastre este capacitatea de a ne controla emotiile. Abilitatea de a intelege si
balansa emotiile se numeste reglare emotionala sau control emotional. Controlul pro-
priilor emotii si trdiri afective presupune, in esentd, controlul modului de relationare
cu mediul, de comunicare si interactiune cu ceilalti, de exploatare a resurselor fiziolo-
gice si psihologice proprii in scopul adaptarii la realitate, al dezvoltarii personale si al
obtinerii de satisfactii, al realizarii unui confort psihologic adecvat.

Reglarea emotionald implica schimbari in unul sau in mai multe aspecte ale emo-
tiilor, precum situatia care genereazd emotiile, atentia, evaluarea, comportamentul,
experienta subiectiva sau modificarile fiziologice ale organismului. Ea conduce la
schimbari in ,,dinamica emotiei, precum a latentei, a timpului de aparitie, a magni-
tudinii, a duratei si a felului de raspunsuri in domeniul subiectiv, comportamental
si fiziologic. Ea poate diminua, intensifica sau mentine emotia, in functie de scopul
individului. La fel, ea poate schimba gradul in care raspunsul la emotie este coerent
cu emotia care l-a declansat, precum in cazul in care un individ cautd ca expresia sa
faciald sa nu corespunda cu experienta subiectiva si fiziologica a emotiei pe care o
traieste. Dar cel mai asteptat rezultat al reglarii emotionale este descresterea duratei si
a intensitatii emotiilor negative.
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J.Frijda spune ca reglarea emotiilor este parte a procesului de generare a emotii-
lor, aratand ca emotiile sunt totdeauna reglate Tn oarecare masurd, pentru ca emotiile
si procesul de reglare a lor au loc la acelasi nivel cerebral si in acelasi timp.

Studiile despre reglarea emotionald sunt inrddacinate in conceptia lui S.Freud
despre defensele psihologice (defensele sau reprimarile fiind considerate ca forme
particulare de reglare a emotiilor), in conceptia stresului psihologic si a copingului,
propusd de R.Lazarus, 1n teoria atasamentului a lui J.Bowlby si in teoria emotiei a
lui J.Frijda. Ulterior, conceptul de reglare emotionala si-a gasit o dezvoltare distinc-
ta 1n teoriile dezvoltarii care descriu formarea proceselor emotionale si reglatorii la
copii. Sunt teorii care spun ca reglarea emotionala este parte a procesului mai larg de
autoreglare individuala, proces prin care individul 1si mentine homeostazia fizica si
psihica, se autoactualizeaza, isi construieste identitatea si dobandeste sensul selfului.
La randul ei, reglarea emotionald a capturat sub umbrela sa si alte procese, precum
ingrijorarea, ruminatia sau senzitivitatea anxioasa [3].

Reglarea emotionala si importanta ei clinica. Autorul R.Vrasti prezinta defini-
tii ale reglarii emotionale oferite de mai multi autori.

Reglarea emotionala este legata si de alte forme de reglare, precum reglarea stre-
sului, a dispozitiei, a gdndurilor, a atentiei si a impulsurilor, precum foamea, agresivi-
tatea sau impulsul sexual.

Viata emotional-afectiva se distinge insa prin note calitative de aspecte percepti-
ve, neurale, motrice, cognitive sau ideo-motorii. Autorul S.Hayard, citat de I.Neacsu
in manualul Introducere in psihologia educatiei §i a dezvoltarii, invoca drept elemen-
te de sustinere existenta mai multor repere cu importanta relativa in analiza etapelor
declansarii starilor emotional-afective: perceptia, rezultat al actiunii stimulilor care
trezesc stari emotional-afective; experienta emotionala, ca traire a sentimentului subi-
ectiv — fie ca placere, fie ca neplacere [apud 6].

Suntem responsabili pentru actiunile noastre, ceilalti sunt responsabili pentru ac-
tiunile lor; respectiv, cu cat mai clar recunoastem si ne asumam responsabilitatea pen-
tru actiunile noastre, cu atat mai mult ne vom ajuta pe noi Insine sa ,, crestem *“. Daca
suntem dispusi sa folosim temerile noastre ca pe un instrument de a privi mai intens in
noi ingine, cu atat mai repede vom invata sa ne asumam responsabilitatea [7].

Atat reglarea emotionald, inteligenta emotionald, cat si maturitatea emotionala au
o legatura stransa intre ele si aici facem trimitere la maturitatea emotionala care este
atinsa atunci cand o persoand amana placerile imediate pentru valori pe termen lung.
in opinia autorului Joshua L. Liebman, cind vom invita si ne plangem mai putin,
sd nu mai credem ca de celalalt depinde confortul nostru emotional, abia atunci vom
putea spune cd incepem sa crestem emotional. A ne acorda luxul de a face greseli si
de a nu ne simti vinovati este un privilegiu emotional pe care putini oameni pot conta.
Trebuie sd ne acceptdm limitele si sa le extindem; erorile si nemultumirile reprezinta
oportunitati de crestere in toate cazurile, fara exceptie, iar greselile noastre sau ale
altora nu trebuie sa genereze penalizari inutile, ele sunt menite a ne face sa vedem si
sd Intelegem calea potrivita [5, 7, 8].
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In concluzie, mentionam ci in literatura de specialitate conceptual de reglare
emotionala este mai putin studiat. Viziunile prezentate denota faptul ca reglarea emo-
tionald la varsta adolescentei nu este un singur proces, ci este in relatie cu mai mul-
te componente, precum inteligenta emotionald, maturitatea emotionald etc. In acest

context consideram necesara analiza minutioasa a factorilor care influenteaza aceste
fenomene psihice.
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