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Abstract. This article aims to bring into discussion one of the most popular and
widespread topics among today's youth, namely emotional stability during adolescence. Due
to the physical and psychological changes specific to this stage of development, adolescents
become even more vulnerable in migration situations, which raises considerable research
interest.

The main objective of the article is to present concretely and as accurately as possible
how to balance and rebalance the emotional equilibrium needed at different moments and in
various life situations, especially in critical and unforeseen but unavoidable events, ensuring
the optimal course of life within normal and safe parameters.

The central purpose of this article is to demonstrate that the emotional stability of
adolescents depends not only on rational understanding of the environment but is closely
linked to empathy for the living space, love for others, and a high level of emotional
intelligence. Thus, we will seriously analyze the individual's objective responses to attacks on
their psyche, emphasizing the necessity of the adolescent's active involvement in the
development and shaping of their own personality.
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Rezumat. Acest articol isi propune sd aducd in discutie unul dintre cele mai populare
si rdspdndite subiecte printre tinerii vremurilor actuale, si anume stabilitatea emotionald la
vdrsta adolescentei. Din cauza schimbdrilor fizice si psihice caracteristice acestei etape de
dezvoltare, adolescentul devine si mai vulnerabil in situatia migrdrii, ceea ce ridicd un interes
sporit pentru cercetare.

Obiectivul principal al articolului este de a expune concret si cdt mai exact posibil
modalitdtile de echilibrare si reechilibrare a echilibrului emotional necesar in diferite
momente si situatii ale vietii, in special in momente critice §i situatii neprevdzute, dar
inevitabile, pentru desfdsurarea optimd a cursului vietii in parametri normali si siguri.

Scopul central al articolului este de a demonstra cd stabilitatea emotionald a
adolescentilor depinde nu doar de ratiunea si intelegerea mediului inconjurdtor, ci este strdns
legatd de empatia fatd de locul de trai, iubirea fatd de semeni si un nivel ridicat de inteligentd
emotionald. Astfel, vom analiza cu seriozitate rdspunsurile obiective ale individului la
atacurile asupra psihicului sdu, subliniind interventia activd a adolescentului in procesul de
dezvoltare si prelucrare a propriei personalitdti.

Cuvinte-cheie: adolescent, migratie, stabilitate emotionald

Introducere
Fiinta umana este supusa In permanenta unor provocari mai mici sau mai
mari, care necesitd o atentie deosebita si o concentrare a energiei psiho-nervoase
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pentru a reusi sa descopere adevarata valoare a personalitatii proprii. De aceea, de cele
mai multe ori, individul lupta prin ajustarea propriului echilibru emotional pentru a
desfasura optim activitatea dorita si pentru a obtine succesul scontat in actiunile
propuse.

Echilibrul emotional, ca notiune de bazi, isi are originea In perioada
stoicismului, In vremea lui Epictet, primul filosof care vorbeste deschis despre rolul
important pe care il ocupi in formarea personalititii si a conduitei umane. In acord cu
Epictet, Aristotel vorbeste despre ,felul in care adecvam emotiile si exprimarea lor”
(Goleman, 2001, p. 13) in lucrurile importante pe care le desfasoara omul, dar mai ales
in cele trdite zilnic, care necesita o atentie sporita pentru a evita interventia rutinei,
plictiselii, accentuarii neimportantei si, astfel, instalarea dezechilibrului emotional.

Goleman (2001) vorbeste despre acest dezechilibru emotional ca despre o
rupturd intre emotional si rational, intre ,minte si suflet” (p. 43), ceea ce exprima
tendinta individului de a exagera situatiile de fapt. In acest context, adolescentul, cici
despre varsta adolescentei este vorba in acest articol, poate sd duca la extrem
dezechilibrul dintre gestionarea emotiilor si activitatea depusa pentru dezvoltarea
personala.

Tanarul resimte instabilitatea emotionala atunci cand este nevoit sa ia decizii
in necunostinta de cauzd, cadnd nu reuseste sa-si exprime gandurile din motive
obiective sau subiective sau atunci cand nu se poate coordona moral, etic si
deontologic cu societatea. De aceea, este esential ca adolescentul sa ajunga sa se
cunoasca pe sine. Identitatea personala reflectd constientizarea lumii exterioare de
catre individ si raportarea sa la realitatea inconjuratoare. Elementul central al acestei
constientizari il constituie stima de sine, care, potrivit psihologilor contemporani, ajuta
neconditionat la schimbarea si evolutia personal3, ,ceea ce duce la dezvoltarea unei
puternice constiinte de sine, care poate atinge chiar varful realizarii personale”
(Hennessy, 2018, p. 146).

Aceiasi autori definesc stima de sine ca fiind ,0 trasatura a personalitatii, ca
atare stabilad si durabild” (Hennessy, 2018, p. 147), bazata pe memoria internd, pe
ganduri, convingeri, comportamente si emotii - toate activate atunci cand individul
este motivat intrinsec sa isi construiasca propria personalitate, fie prin auto-reflectie,
fie prin raportare la perceptia celor din jur. Constientizarea de sine este direct
proportionala cu dorinta de auto-definire, alegerea propriului confort, respectarea
normativelor sociale si exprimarea publica a cunostintelor si experientelor acumulate.
Astfel, constientizarea de sine duce la crearea propriei identitati, inteleasa ca ,,modul
in care o persoana se vede pe sine” (Hennessy, 2018, p. 146). Aceasta identitate ajuta
la integrarea In societate, prin aportul unic al fiecarui individ, modelat de schimbarile
de viata, alegerile personale si angajamentele asumate in contextul evolutiei sociale.

Educatia, hobby-urile, statutul social, rolul social, cultura si mediul reprezinta
factori externi decisivi in influentarea intereselor, valorilor si credintelor personale,
contribuind semnificativ la stabilirea locului individului in societate si la succesul
acestuia.

»Adolescentii cauta un sens al sinelui explordnd o gama vasta de credinte si
valori” (Hennessy, 2018, p. 149), ceea ce poate genera o usoara confuzie In perceptia
identitatii proprii, sub influenta tumultului emotional caracteristic varstei sau a
valorilor impuse din exterior. Din acest motiv, adolescentii iIntdmpina dificultati in
gasirea propriului echilibru in procesul de formare a personalitatii.
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Educatia personalitatii, centratda pe nevoi si dorinte, incepe cu motivatia
intrinseca spre aspiratie continud, urmata de experientd practicd, asimilare prin
descoperire si, in final, valorificarea rezultatelor, avand ca scop influentarea si reglarea
motivatiei (Hennessy, 2018, p. 168). In doze echilibrate, educarea personalititii
favorizeaza claritatea obiectivelor, implicarea activda in provocari si gestionarea
fructuoasa a complexitatii prin critica constructiva a performantelor si a obiectivelor
atinse.

Efectul negativ al dezechilibrului emotional este aparitia erorilor in viata
omului, In special in adolescentd, si cu atdt mai mult In cazul migratiei adolescentilor.
In acest context, devin esentiale abilititile de perceptie realistd a mediului de trai, mai
ales atunci cand acesta este nou, necunoscut sau perceput ca ostil. De cele mai multe
ori, in aceste conditii, adolescentii parcurg pasii de rezolvare a problemelor intr-o
ordine dezordonata sau chiar gresita, din lipsa cunoasterii sau a unei estimari
necorespunzatoare a situatiei. Un alt factor fundamental al dezechilibrului emotional
il reprezintd omiterea unor actiuni sau sarirea unor pasi importanti intr-o ,actualizare
corespunzatoare a conditiilor de lucru” (Hennessy, 2018, p. 192) sau distragerea
atentiei, ceea ce conduce la directionari eronate.

In acelasi sens, putem vorbi despre greselile elaborate din rutin sau situatii
insuficient asimilate, tratate cu superficialitate, insa toate aceste erori pot fi remediate
prin comunicare deschisa si aplicarea consecventa a regulilor si normelor.

Omul cautd comuniunea cu societatea, aceasta asigurand interactiunile
necesare, diversitatea si emanciparea individuala odata cu dezvoltarea sociala si
imbunatatirea conditiilor de trai. Asadar, culturalizarea devine un factor important in
cresterea calitatii vietii, reprezentand ,totalitatea aptitudinilor, competentelor si
traditiilor unui grup de oameni, transmise din generatie in generatie, prin limbaj,
religie, gastronomie, obiceiuri sociale si arta” (Hennessy, 2018, p. 214).

Ce stim despre emotii?

Emotiile sunt stari afective care apar In momentele in care individul intdlneste
anumiti stimuli, crednd astfel o perceptie afectiva sporitd sau diminuata asupra
realitatii. Comparativ cu gandurile si ideile, emotiile parcurg un traseu invers: ele
pornesc de la inima catre ratiune, in timp ce ideile ajung la inima abia dupa o anumita
perioada de procesare mentala.

O prima definitie a emotiilor o regdsim in literatura psihologica, acestea fiind
,trairi afective de scurta duratd, de intensitate variabila, care exprima reactiile noastre
la situatiile, evenimentele cu care ne confruntam” (Zlate, 2005, p. 73).

Din perspectiva scriitorilor contemporani, emotia este descrisa drept,,maladie
epuizanta provocatd de un aflux de inima la cap. Ea este insotitd uneori de o scurgere
copioasa de clorura de sodiu hidratata provenind de la ochi” (Bierce, 2000, p. 87), ceea
ce accentueaza faptul ca emotiile lasa urme vizibile in comportamentul si conduita
individului.

0 emotie provoaca anumite impulsuri pe care suntem chemati sa le gestiondm
activ. In anumite momente, putem deveni coplesiti de emotiile noastre, care preiau
controlul asupra ratiunii. Aceasta idee a fost exprimata inclusiv in literatura
beletristica, exemplificata astfel: ,povestirea clientului parea sa aiba un efect
extraordinar asupra lui Sherlock Holmes. El se ridica de pe scaun si incepu sa se plimbe
agitat prin odaie, prada unei emotii de nestdapanit” (Conan Doyle, 1892, p. 138).
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Emotiile sunt reglate de mai multe structuri cerebrale, In special de sistemul
limbic, care include amigdala - responsabila de procesarea fricii si altor emotii primare
- si hipotalamusul, care regleaza raspunsurile fiziologice precum accelerarea ritmului
cardiac sau dilatarea pupilelor. Aceste mecanisme biologice genereaza reactii afective
evidente, exprimate prin mimica, gesturi si limbaj paraverbal.

Emotiile sunt caracterizate prin natura lor situationald, ele selectand motivul
si trebuinta primar3 care le determina. In acelasi timp, ele sunt bine directionate citre
situatia declansatoare, sustinand afirmarea starilor afective si regland personalitatea
in functie de experientele traite. Afectivitatea pozitiva este sustinuta de faptul ca
Jingrijirea si atentia afectuoasa promoveaza dezvoltarea emotionald si spirituala.
Suntem afectati de fiecare experientd, buna si rea deopotriva, iar simturile noastre, ca
ferestre catre lume, coloreaza si modeleaza viata noastra interioarda” (Chirban, 2004,
p. 50).

Conform psihologului american R. Plutchik, exista opt emotii de baza: frica,
surpriza, tristetea, dezgustul, furia, invidia, bucuria si indignarea. Din combinatiile
acestor emotii iau nastere sentimentele si pasiunile - emotii superioare, fundamentale
pentru adaptarea sociald, comunicarea interumana si motivarea comportamentului.
Acestea influenteaza rapid deciziile si actiunile, facilitind relatiile personale si
transmiterea starilor interioare catre ceilalti.

Definirea echilibrului emotional

Echilibrul emotional poate fi explicat ca starea de mijloc pe care incercam sd o
atingem in mod constant de-a lungul vietii, situata intre o stare lipsita de emotie si o
stare caracterizata de emotii intense. Emotiile puternice sunt Insotite de sentimente
profunde, transmise celor din jur prin fapte si exprimari, fie voluntar, fie involuntar.

Puterea de a stapani aceste emotii, indiferent de intensitatea lor si de impactul
asupra individului, provine, inca de la Platon, din conceptul de sophrosyne - ,grija si
inteligenta de a-ti conduce viata; echilibru si intelepciune” (Goleman, 2001, p. 77).
Acest echilibru are rolul de a ajuta individul sa faca fata cu calm si luciditate diverselor
provocari si stresuri cotidiene.

Echilibrul emotional presupune gestionarea eficienta a reactiilor emotionale,
pentru a controla influentele negative si a mentine stabilitatea, autocontrolul si
cumpadtul in exprimarea emotiilor sau sentimentelor. Aceasta stare se construieste pe
baza autocunoasterii emotionale - abilitatea de a recunoaste si de a interpreta
propriile stari afective in raport cu realitatea si actiunile desfasurate.

Ulterior, se dezvolta reglarea emotionala - capacitatea de a interveni activ
pentru a modifica starile emotionale destabilizatoare, fundament pentru cladirea unor
relatii interumane sanatoase. Tot ca element definitoriu al echilibrului emotional se
afla rezilienta, vizibila prin ,stdpanirea emotiilor tulburatoare”, aceasta fiind ,cheia
impacarii cu viata emotionalda” (Goleman, 2001, p. 77), reflectand abilitatea individului
de a invata din greselile proprii sau din experienta altora, fara a repeta aceleasi erori.
Echilibrul emotional este indispensabil pentru mentinerea relatiilor de calitate cu
semenii, pentru reducerea stresului personal si pentru desfisurarea optima a
activitatilor zilnice.

Motivele dezechilibrului emotional
Dezechilibrul emotional se refera la o stare in care individul nu reuseste sa-si
gestioneze In mod corespunzator emotiile, ceea ce duce la reactii exagerate,
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instabilitate emotionala si dificultati in mentinerea unei conduite adecvate normelor
sociale.

Motivele dezechilibrului emotional sunt multiple. Unul dintre acestea este
stresul cronic si traumele, care afecteaza In mod profund toate activitatile individului.
John Chirban subliniaza importanta conceptului de Self Sphere, compus din ,,cele sapte
calitati intrinseci: spontaneitate, rationament, creativitate, liber arbitru, spiritualitate,
discernamant si iubire” (Chirban, 2004, p. 10), care urmaresc gandurile si emotiile
individului, reflectdnd intreaga sa experienta de viata.

Un alt factor semnificativ il reprezinta predispozitiile genetice, transmise
ereditar. Astfel, ,punctul de vedere cel mai just de a privi aceasta problema ar fi sa
consideram transmiterea ereditara a oricarui caracter drept reguld, iar netransmiterea
ereditarad drept anomalie, deoarece din ceva asemanator se naste tot ceva asemanator”
(Darwin, 1957, p. 58). De asemenea, dezechilibrele biologice, disfunctiile cerebrale sau
afectiunile medicale pot afecta considerabil constructia personalitatii viitorului adult.

In problemele de relationare, individul poate fi coplesit de dificultatea de a se
angaja sau de a se dezangaja emotional de ceilalti, ca adaptare la cerintele vietii
timpurii. Aceasta detasare, desi uneori ofera avantaje profesionale, in lipsa unei
echilibrari poate conduce spre probleme de sandtate mentala (Chirban, 2004, p. 30).

Un alt factor important il constituie stilurile de viatd nesanatoase, care
afecteaza relatia individului cu sine si cu societatea. Conceptia despre lume si viat3,
perceptia normelor sociale si modul de integrare in comunitate sunt elemente
definitorii pentru echilibrul emotional al fiecarei persoane.

Stabilitatea emotionala a adolescentului migrant

Adolescentul migrant traverseaza o perioada tumultoasa si este nevoit sa
depuna eforturi suplimentare pentru ca stabilitatea emotionala sa devina un echilibru
necesar in luarea deciziilor corespunzitoare situatiilor concrete de viati. in prim-plan
apar valorile adolescentului ca produs al dezvoltarii personalitatii sale, acestea
devenind un reper in acceptarea valorilor semenilor.

Nicholas Allen vorbeste despre formarea echilibrului emotional la adolescenti
ca fiind ,maturare neuronald [...] asociatd cu schimbari generale ale tiparelor de
recrutare neuronala” (Allen & Sheeber, 2008, p. 138), maturare care rezulta din
organizarea si dezvoltarea timpurie a copilariei. Aceasta stabilitate emotionald se
coreleazd cu schimbarile fizice si hormonale ale adolescentului si cu dezvoltarea
cerebrald Tn anumite contexte sociale, favorizand o sanatate mintald optima pentru
adaptarea in migratie. Educatia primita in locul de origine sufera inevitabil influente
ulterioare. Cu cat adolescentul migrant beneficiaza de un suport social mai consistent,
cu atit sansele de adaptare intr-un stil de viata sanatos si extraversiunea catre noua
societate cresc.

Astfel, stabilitatea emotionala a adolescentului migrant depinde in mod direct
de zestrea ereditara, de educatia anterioara, dar si de mediul in care a crescut si in care
se dezvolta in continuare.

Importanta stabilitatii emotionale
Stabilitatea emotionald joaca un rol esential in obtinerea unei perceptii
echilibrate asupra lumii si asupra relatiilor interumane. Aceasta ajuta la inhibarea
reactiilor exagerate, provenite dintr-o sensibilitate afectiva crescutd sau scazuta.
Obiectivul stabilitatii emotionale este capacitatea de a gestiona si regla emotiile intr-
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un mod sanatos si adaptativ, indiferent de dificultatile Intalnite. ,Nu vreau sa fiu la
cheremul emotiilor mele. Vreau sa le folosesc, sd ma bucur de ele si sa le domin.”
(Wilde, 2015, p. 145)

Discutia eternd despre urmarea ratiunii sau a inimii se leaga intrinsec de
stabilitatea emotionald, aceasta influentand reactiile, opiniile si deciziile, definindu-ne
parcursul social si psihologic. Hans Eysenck, reluand distinctia facuta de Jung, adauga
,0 noud dimensiune, numitd grad de nevrotism”, prin care exprima stabilitatea sau
instabilitatea emotionala a individului prin tendinte de introversiune sau
extraversiune (Zlate, 2005, p. 94).

Autoreglarea emotionala permite individului sa gestioneze conflictele intr-un
mod matur, mentinand un echilibru intern constant si manifestand o varietate de trairi
fara a lasa emotiile negative sa preia controlul. Prin empatie, individul stabileste
conexiuni autentice cu cei din jur, traduse prin intelegerea si valorizarea emotiilor
proprii si ale celorlalti.

»Putem judeca un personaj ca fiind rau sau bun doar din punct de vedere al
societatii” (Adler, 1927, p. 32), ceea ce subliniaza importanta echilibrului emotional in
procesul de integrare sociala si relationare sanatoasa.

Stabilitatea emotionald contribuie semnificativ la reducerea riscului de
aparitie a tulburdrilor mintale, accelereaza adaptarea psiho-sociala si sporeste
calitatea relatiilor interpersonale, bazate pe respect si Incredere reciproca.

Concluzii

Stabilitatea emotionald are ca obiect principal echilibrul emotional, ce
functioneaza ca un corector al deficientelor adaptarii afective a individului. Echilibrul
emotional se defineste ca o stare de grija si inteligentd in gestionarea activitatilor
zilnice. Identitatea personald se construieste prin autocunoastere, valorificand
cunostintele despre dorinte, idealuri si convingeri in relatiile interumane. Emotiile
sunt trairi afective de scurta duratd, declansate de activitati sau situatii specifice.
Dezechilibrul emotional este definit ca incapacitatea de a gestiona corespunzator
propriile emotii. Adolescentul migrant prezinta un risc crescut de dezechilibru
emotional din cauza cerintelor sporite de adaptare la un nou mediu socio-cultural.
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