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Summary.The optimal emotional development is one of essential component of adaptation,
necessary for maintaining mental health and development of social relationships. Helping
children to learn about self-regulation is one of the most important tasks for parents and
educators. This article examines the process of developing emotional self-regulation and offers
some suggestions needed for children to acquire this skill.
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Perspectivele teoretice demonstreaza ca dezvoltarea armonioasd a copiilor este o
combinatie intre functionalitatea tranzactiilor dinamice care implicd mai multe componente
legate la nivel biologic, modelarea fiziologicad, dezvoltarea cognitiva, si nu In ultimul rand
functionarea emotionald — care reprezintd o modalitatea de adaptare eficientd a individului la
diverse contexte sociale si fizice.

In ultimele doua decenii, cercetirile psihopedagogice s-au concentrat din ce in ce mai mult
pe dezvoltarea socio-emotionald in programele educationale incepand din copildria timpurie
(Miller (2006), Leerkes, Paradise, O'Brien, Calkins, Lange, (2008), Tottenham (2011), Denham,
(2012), etc.); argumentele fiind cd ambele variabile influenteaza rezultatele comportamentale la
clasa, si ulterior, in activitatea si viata de adult. Educatia emotionala este concretizarea practica a
cercetarilor comunitatii academice in domeniul inteligentei emotionale, devenind un instrument
prin care se poate dezvolta abilitatile necesare cresterii starii de bine, maximalizand potentilul
personal si imbunatatind performantele scolare [4, p.187].

Varsta prescolard constituie o perioada de achizitii fundamentale in plan emotional, unde
emotiile si sentimentele prescolarului insotesc toate manifestarile activitatii lui si exercitd o
puternicd influentd asupra conduitei copilului. Copiii mici tind sa aiba schimbari rapide de
dispozitie. In timp ce emotiile lor pot fi foarte intense, aceste sentimente tind, de asemenea, sa
aiba o durata scurtd [11]. Ca urmare, varsta prescolara este cea mai indicata pentru dezvoltarea
si optimizarea competentelor emotionale esentiale pentru adaptarea sociald.

Competenta emotionald este definitd drept capacitatea de a recunoaste si interpreta
emotiile proprii si ale celorlalti, precum si abilitatea de a gestiona adecvat situatiile cu
incarcaturd emotionald. Competenta emotionald constructiva a fost propusa ca un set de abilitati
comportamentale, cognitive si de reglementare orientate spre afect, care apar in timp, pe masura
ce o persoana se dezvolta intr-un context social.

Doctorul in stiinte psihologice Carolyn Saarni, intr-un studiu despre dezvoltarea
emotionald a copiilor, mentioneazd ca dezvoltarea emotionald reflectd experienta sociala,
inclusiv contextul cultural, dar trebuie luat in considerare si un cadru bio-ecologic incorporat
intr-un context comunitar [13, p.74] (Tabelul 1).
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Tabelul 1. Indici remarcabili ai dezvoltarii emotionale la copiii de vdrsta prescolara
in raport cu interactiunea social [13, p.74-75].

Perch)ada} Coping / reglare Comportament expresiv Crearea relatiilor
de virsta ’
- accesul simbolic | - adoptarea unui | - comunicarea cu ceilalti
faciliteaza reglarea | comportament  expresiv | elaboreazd  intelegerea
emotiilor; pretins in joc; copilului cu privire la
-comunicarea cu ceilalfi | - constientizarea | tranzactiile sociale  si
extinde evaluarea si | pragmaticad a faptului ca | asteptarile de
25 ani con_gtientizarc?_a de _ catre | expresiile faciale ,false” | comportament; _ _
copil a propriilor sentimente | pot induce in eroare pe | - comportament simpatic
si a evenimentelor | cineva cu privire la | si prosocial fata de colegi
provocatoare de emotii sentimentele cuiva - cresterea perspectivei
asupra emotiilor altor
persoane
- emotiile constiente de sine | - adoptarea ,,frontului | - cresterea coordonarii
(de exemplu, jena) sunt | emotional rece” cu colegii | abilitatilor sociale cu
vizate pentru reglare; emotiile proprii si ale
- cautarea de sprijin din altora;
partea ingrijitorilor este inca - intelegerea timpurie a
0 strategie proeminentd de »scripturilor” emotionale
5-7 ani coping, dar creste evident convenite consensual

dependenta de rezolvare a
problemelor situationale

Potrivit cercetatoarei, factorii individuali, precum dezvoltarea cognitiva si temperamentul,
influenteaza intr-adevar dezvoltarea competentelor emotionale; cu toate acestea, abilitatile de
competentd emotionala sunt influentate si de experienta si invdtarea sociald din trecut, inclusiv
de istoria relatiei unui individ, precum si de sistemul de credinte si valori in care traieste
persoana respectiva. Astfel, ne credm activ experienta emotionald, prin influenta combinatd a
structurilor noastre de dezvoltare cognitiva si expunerea noastrd sociala la discursul emotional.
Prin acest proces, Invatdm ce inseamna sa simti ceva si sd faci ceva In legatura cu asta [13, p.76].

Dupa cum apreciaza autorul J. Stets, competenta emotionald este foarte similara cu
cunoscutul concept de inteligenta emotionald, care se caracterizeaza prin: 1) capacitatea de a
percepe si exprima emotiile; 2) integrarea emotiilor in gandire; 3) intelegerea emotiilor; 4)
managementul emotiilor. Insd, C. Saarni reproseazi conceptului de inteligentd emotionald ¢ nu
cuprinde empatia si compasiunea (care pun accent pe relatiile interpersonale) si caracterul moral,
dimensiuni pe care le promoveaza teoretizarile sale, subsumate ,,competentei emotionale [13].

Conjugata cu analiza variatelor opinii ale cercetatorilor din domeniu, privind importanta
cresterii coeficientului emotional, ,,Standardele de invétre si dezvoltare a copilului de la nastere
pana la 7 ani din RM” aduce in atentia cadrelor didactice domeniul de dezvoltare personala,
emotionala si sociala, care prevede in cheia cercetdrii de fatd urmatoarele comportamente
specifice competentei emotionale ce trebuie dezvoltate la copiii de varsta timpurie [9, p.29]
(Tabelul 2).
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O componentd de baza a competentei emotionale este abilitatea unui individ de a
recunoaste emotiile [13, p.86]. Recunoasterea gresitd a mesajului atrage dupa sine aparitia unor
dificultéti in relatiile sociale, de exemplu, un copil poate avea probleme daca nu recunoagste furia
de pe fata educatoarei si o ignord continuand sa arunce jucariile pe jos. Astfel, emotiile sunt
,furnizoare” de informatii atat pentru persoana care le traieste cat si pentru cei din jur, cu care
interactioneaza persoana respectiva [3, p.75].

Tabelul 2. Competenta emotionala la copiii de varsta timpurie.
Abilititi emotionale Exemple de comportamente
identifica propriile emotii In diverse situatii
identifica emotiile altor persoane in diverse situatii
identificd emotiile asociate unui context specific
identifica emotiile pe baza componentei nonverbale: expresia

Recunoasterea
emotiilor

faciald si postura
transmit verbal si nonverbal mesajele afective
numesc situatii in care apar diferente Intre starea emotionala

exprima empatie fata de alte persoane

exprima emotii complexe precum rusine, vinovatie, mandrie

tin cont de particularitatile fiecarei persoane in cadrul interactinilor
sociale

identifica cauza emotiilor

Exprimarea emotiilor

Intelegerea emotiilor . N s
numesc consecintele emotiilor intr-o anumita situatie

Reglarea/ autoreglarea | folosesc strategii de reglare/ autoreglare emotionala
emotiilor

Exprimarea adecvata a emotiilor este foarte importantd in cadrul interactiunilor sociale,
deoarece contribuie la mentinerea lor si asigurd sinitatea emotionald a copilului. In perioada
prescolara, copilul denumeste si recunoaste emotiile proprii si ale celor din jur. La varsta de 3
ani, copilul denumeste si recunoaste emotii precum: bucuria, furia, frica si tristefea, ajungand ca
la varsta de 5-6 ani aceastd paletd de etichete verbale sa fie mult mai ampla, fiind incluse de
exemplu si ruginea, vinovdtia sau jena. In perioada prescolara, limbajul emotiilor castiga rapid in
acuratete, claritate si complexitate, fiind raportate la posibilele cauze ale sentimentelor oamenilor
[3, p.76].

Intelegerea emotiilor constituie cheia dezvoltarii competentelor emotionale. Ea presupune
identificarea cauzei si a consecintelor exprimarii unei emotii fiind strans legata de recunoasterea
si exprimarea acestora. O datd recunoscut, mesajul afectiv trebuie interpretat in mod corect.
Intelegerea emotiilor presupune: evaluarea initiali a mesajului emotional transmis de celilalt;
interpretarea acuratd; intelegerea mesajului prin intermediul constrangerilor impuse de regulile
contextului social [ibidem, p.76].

In acest sens lacob Adelina propune ca o posibild solutie educarea emotiilor, prin
deplasarea accentului de pe invatitura cognitivd pe cea emotionala. Potrivit cercetatoarei,
invatarea emotionald vizeaza un set unic de competente [5, p.49] (Figura 1).
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Cunoasterea propriei persoane

(N

Identificarea emotiilor: identificarea si
denumirea  propriilor  emotii  si
sentimente

Responsabilitatea persoanla:
recunoasterea si intelegerea obligatiei
de a se angaja in comportamente etice

Recunoasterea punctelor forte:
identificarea si cultivarea puterilor
proprii si a calitatilor pozitive

Luarea deciziilor cu responsabilitate

Managementul emotiilor: monitorizarea

Grija fata de altii

Preluarea perspectivei: identificarea si
intelegerea gandurilor si sentimentelor
celorlalti

Aprecierea diversitatii: intelegerea ca
diferentele individuale si cele ale
grupului se completeaza reciproc

Manifestarea respectului pentru alte
persoane

Eficienta sociala

Comunicarea: folofirea  abilitatilor

verbale si non-verbale de exprimare si
promovare a unor schimburi de
experientd pozitive si eficiente
Construirea  relatiilor:  stabilirea  si
mentinerea unor relatii interpersonale
sanatoase care aduc satisfactii

Negocierea:  obtinerea  unor  solutii
convenabile pentru toate partile implicate

si reglarea emotionala astfel incat sa ne
ajute in diverse situatii

Analiza situatiilor: perceperea cu
acuratete a situatiilor in care trebuie
luate decizii si evaluarea factorilor ce
pot influenta raspunsul unui individ

Stabilirea / determinarea scopurilor
prosociale

Refuzul: exprimarea clara a deciziilorde
a nu se angaja in comportamente
nedorite si linsite de etica

Rezolvarea problemelor: generarea,
implementarea si evaluarea solutiilor

adecvate la probleme . i i ) )
Cautarea  ajutorului:  identificarea

nevoii de a apela la surse

Figura 1. Competente ale invatdirii emotionale, dupa lacob A [5, p.50].

Astfel, invatarea emotionald incepe din familie. Potrivit Bradberry T., Greaves J., Elias
M.J., Tobias S.E., Fridlander B.S. parintii pot educa aceasta abilitate la copii si 1i pot ajuta sa
inteleagd mai usor cauzele si efectele comportamentale in plan emotional, prin [1]:

v' manifesatrea unui comportament firesc si adecvat, fird a masca starile emotionale
adevarate;
v" descrierea cu acuratete a propriile stari emotionale;
etichetarea verbald corectd a emotiilor;

\

v" explicarea copiilor ce simt si ce anume le-a generat acea stare emotionald (,,ma simt
nervos pentru ca...” sau ,,sunt putin alarmat pentru ca...”);

v’ oferirea modelelor de imitare sau autocontrolul emotiilor este cea mai buna lectie de
dezvoltare emotionala pentru copii;
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v' recunoasterea emotiilor si abia apoi exprimarea lor, astfel incat se se evite varsarea furii
pe copii sau cei din jur;

v" incurajarea copilului s idnetifice si sa gAndeasca asupra propriilor emotii;

v’ citirea povestilor si analiza triirile personajelor, consecintele comportamentelor lor in
diverse situatii, etc.

Dupa Segal J. dezvoltarea emotionala presupune incurajarea mai multor momente in
lucrul cu copii [8]:

1. Nu vom spune copilului sa se abtina de la propriile emotii, sentimente, dar il vom
incuraja. Un copil care este determinat sa-si ascunda sentimentele, va respinge pe
oricine, sau se va inchide In sine si, treptat, se va distruge. Cand dezvoltam la copil
abilitatile emotionale, 1l invatdim cum sa-si identifice §i sd-si recunoascd propriile
sentimente.

2. Vom interactiona, relationa pozitiv cu copiii. Dezvoltam la copil capacitatea de a
asculta, de a se intelege cu alti copii, alti oameni, proces care are loc de-a lungul vietii.
Strigdnd la copil, blocam calea in dezvoltarea emotionald, oferim un model de
comportament in care inteligenta emotionala lipseste.

3. Sustinem, incurajam copiii in situatiile pozitive. Sustinerea, incurajarea copilului in
situatiile pozitive 1l va ajuta sa-si descopere propria identitate, ca persoand careia 1i pasa
de sine si de altii. Printr-o selectie atenta a cuvintelor evidentiem situatiile in care el a
oferit un model de comportament corect.

O abilitate esentiald care o dobandeste copilul de varstd timpurie este autoreglarea
emotionala (controlul propriilor emotii si dorinte). Aceasta implica abilitatea de initiere, inhibitie
sau modulare a proceselor fiziologice, a cognitiilor si a comportamentelor relationate cu emotiile
astfel incat sa fie atinse scopurile individuale.

Trecerea in revista a literaturii din domeniu indica faptul ca nu existd un consens unanim
asupra definitiei si conceptualizarii procesului de reglare a emotiilor. Acest lucru se explica prin
greutatea de a deosebi procesul de generare a emotiei de cel de reglare a ei, cat si prin natura
complexd a acestui proces. In general, termenul de autoreglare este folosit pentru a cuprinde
eforturile oamenilor de a 1si modela gandurile, sentimentele, dorintele si actiunile in perspectiva
atingerii scopurilor lor.

Una dintre cele mai detaliate definitii ale reglarii emotionale este datd de Eisenberg si
Fabes (2006), prin care ,,reglarea emotionald (numita si autoreglare emotionald) se refera la
procesele menite sa dirijeze i sa schimbe modul in care cineva isi traieste emotiile, la rolul lor
motivational si la starile fiziologice consecutive, precum si la felul in care aceste emotii sunt
exprimate comportamental. Astfel, reglarea emotionald include procese utilizate sa schimbe
starile emotionale ale unui subiect, sd prevind sau sad inifieze raspunsul emotional adecvat
situatiei, sa modifice situatia sau semnificatia evenimentului pentru sine si sa moduleze expresia
emotionald”.

Potrivit lui Salovey P. si Mayer J., autori citati de E. Stanculescu in manualul ,,Psihologia
educatiei”, reglarea emotiilor pentru a promova cresterea emotionala si intelectuala inseamna:

v’ capacitatea de a fi deschis, de a accepta atit sentimentele placute, cat si pe cele
neplacute;

v’ capacitatea de a utiliza sau de a se elibera de o emotie, dupa vointa, in functie de
utilitatea sau de importanta ei;
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v’ capacitatea de a monitoriza emotiile in raport cu sine sau cu ceilalti astfel incét subiectul
sa poata recunoaste cat sunt acestia de precisi, tipici, influentabili sau rezonabili;

v’ capacitatea de a manipula atit emotia proprie, cit si pe a celorlalti prin moderarea
emotiilor negative si sublinierea (evidentierea) celor placute, farad a reprima sau exagera
informatia pe care o contin [10, p.145].

Reglarea emotionald reprezintd procesul prin care reactiile emotionale sunt monitorizate,
evaluate si modificate pentru a putea functiona normal in fiecare zi. Abilitatea copiilor de a-si
regla emotiile in mod eficient este principalul scop al dezvoltarii socio-emotionale, deoarece
acest proces are un rol protector asupra sandtdatii mentale si sociale a copiilor. Reglarea
emotionald se refera la abilitatea de a inifia, mentine si modula aparitia, intensitatea trairilor
subiective si proceselor fiziologice care acompaniaza emotia; reglarea comportamentala se refera
la abilitatea de a controla comportamentul declansat de o emotie. Copiii Intdmpind o serie de
obstacole atunci cand invatd sa-si regleze emotiile si comportamentul: sa tolereze frustrarea; sa
faca fata fricii; sa se apere; sa tolereze sa stea singuri; sa negocieze prietenia, etc. [3, p.77].

Reglarea emotionald nu este o abilitate cu care ne nastem. Starea de spirit a copiilor mici
poate oscila ca un pendul [14]. Florez (2011) sugereaza ca stapanirea abilitatilor necesare pentru
reglarea emotiilor este o sarcind majora pentru un copil. Abilitatile de reglare emotionalda incepe
de la nastere pana la maturitate, necesita timp pentru a fi invatate si sprijin din partea adultilor
[apud, 13]. Potrivit psihologilor pentru copii, pe parcursul primilor 3 ani de viata, copilul incepe
sd 1si dezvolte capacitatea de a isi gestiona emotiile pozitive si negative, cat si comportamentul,
astfel incat raspunsul sd fie acceptabil din punct de vedere social. Dezvoltarea abilitatii de
autoreglare emotionald este un bun indicator al maturizarii neurologice [15]. Aceasta este o
abilitate care se Imbunatateste odata cu varsta si incepe sa devind vizibila treptat abia dupa 5-6
ani, odata cu maturizarea lobului frontal al creierului, responsabil de acest lucru [1; 7].

Strategiile de reglare emotionald sunt utile si necesare, intrucat anumite emotii (fie
pozitive, fie negative), traite la intensitate sau sub intensitate pe o perioadd mai lunga, ne
predispun la dezvoltarea diverselor tulburari mintale. Curriculum-ul pentru invatamantul
prescolar pune accent pe dezvoltarea globala, care accentueaza importanta pregatirii copilului nu
doar 1n vederea competentelor academice, ci In aceeasi masurd a capacitatilor ce tin de
dezvoltarea competentelor emotionale si propune o varietate de activitati de invatare, precum:
jocuri de autocunoastere, exercitii creative, jocuri-exercitii de recunoastere a emotiilor, jocuri de
imitatie a emotiilor, conversatii si lectura de imagini a emotiilor, activitdti situationale, activitati
bazate pe softuri educationale, povesti terapeutice despre emotii, etc. In cele ce urmeazi
propunem cateva exemple potrivite pentru dezvoltarea abilitatii de reglare emotionala la copiii
de varsta prescolara [12].

»Carticica cu emotii”. Jocul acesta este o cale de a 1l ajuta pe copil sa constientizeze si sa
isi exprime emotiile.

Materiale: o agenda sau un caietel, personaje decupate.

Desfasurare: Puteti lua o agenda unde sa lipiti personajele decupate din cartile pentru
copii, iar in dreptul lor sd scrieti sau sd desenati emotia pe care o exprimd acesta. Atunci cand
rasfoiti carticica incercati sa interpretati impreund personajele si cum exprima acestea
sentimentele. Intrebati copilul cand a simtit si el o astfel de emotie.
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Folositi personaje diferite pentru fiecare sentiment in parte, astfel incat atunci cand
observati cum copilul are o emotie anumita sa faceti referire la carticica - ,,Uite, esti moracanos
precum bursucul” ... sau ,,esti furios precum ursul”. Primul pas in alfabetizarea emotionala este
sa numim cat mai multe emotii pozitive si negative.

»Reglarea respiratiei”. De la jocul de mai sus puteti constui un altul care sa il ajute pe
copil cum sa 1si gestioneze emotiile neplacute.

Materiale: carticica cu emotii, o floare/papadie, lumanare, o pana, hartie colorata.

Desfasurare: Luati unul dintre personajele din carticia emotiilor, sa spunem lupul care era
furios si le sufla casa celor trei purcelusi, iar apoi puneti in scena propria poveste despte cum
lupul se simtea furios, aratandu-i copilului fata luppului si imitandu-l. Continuati spunandu-i ca,
pentru a se descarca, lupul s-a dus pe o cadmpie si a suflat de trei ori, numarand pana la zece si
scotand toata furia din interiorul lui, in acelasi timp imitdndu-1 intr-un mod amuzant pe lup.
Treptat puteti construi o poveste pentru fiecare personaj din carticicd, iar copilul va invata cum
sd isi gestioneze emotiile si reactiile in mod constructiv. Alte modalitdti de insusire a tehnicii
respiratiei pentru copii sunt:

e Ne imagindm ca in mind avem o floare (o
papadie, luménare, spuma de baloane, o pana,
etc. Mirosim floarea (tragem aer in pipt) si
suflam papadia (expriam). Repetam de trei ori cu
copilul.

e Ne imaginam cd in mand avem o placinta fierbinte, fierbinte. Asa cd o mirosim (tragem
aer in pipt) si apoi suflam ca sa o rapcim (expriam).

e 1l vom invita pe copil si construiasci o barcutd din hartie colorati. Mai apoi, ne vom
aseza pe spate, intr-o pozitie confortabild, putin rezemati si vom plasa barcuta pe
abdomen. Vom observa cum pluteste barcuta pe burta noastrd si vom fi atenti la
respiratie.

»Mad simt...”. Acesta este un joc de explorare a emotiilor placute. Prin intermediul acestui
joc 1l sprijini pe copil sa exploreze situatiile in care se simte puternic, destept, curajos, prietenos,
etc. Asadar, cand are emotii placute in legdtura cu o anumita situatie.

Desfasurare: Discutati despre ce anume 1l face sd se simta astfel si cum ar putea aduce
emotia respectiva intr-un alt context din viata sa, spre exemplu cum ar putea aduce curajul intr-
un momet 1n care i este teama. Gasiti si alte asocieri de emotii placute, cu diferite animale.

Ma simt:
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wFurtuna din pahar”. Este un joc ce ajuta copilul sa constientizeze cum se formeaza furia
in interiorul lui si cumaceasta creste si se amplifica.

Materiale: un pahar cu apa, detergent de vase, un colorant sau acoreld, si un instrument
pentru amestecat.

Desfasurare: pune apa, colorantul si detergentul in pahar si incepe sa le amesteci bine. Pe
madsura ce 11 vorbesti copilului despre ce anume simtim cind ne enervam si cum mania creste in
interiorul nostru si Incepi sa amesteci usor. Pe masura ce ii vorbesti copilului despre ce anume

Prietenos ca un T(p atunci cand ...

' atunci cind ...

simtim cand ne enervam si cum mania creste in interiorul nostru, incepi sa amesteci mai repede.

Apoi, cand furtuna s-a format in pahar opreste-te pentru a vorbi cateva momente cu cel mic
despre situatiile in care el s-a simtit astfel. In final, ia paharul si pune-1 sub robinet si lasa si
curga apa peste continutul din pahar, incheind povestea cu o concluzie, aceea ca daca va respira,
va bea un pahar cu apa, va dansa (orice modalitate prefera copilul pentru gestionarea maniei),
aceasta va disparea, la fel cum se intampla si cu apa rosie din pahar, care este treptat inlocuitd cu
o0 apa clard. Apoi pune paharul pe masa, apa este limpede si linistita, iar in pahar nu este nici o
furtuna.

»Omul de zapada”. Este o tehnicd de relaxare pentru copii. Astfel, imagineaza-ti ca esti
un om de zipaada. Incordeaza-ti cat poti de tare picioarele, ca si cum ar fi inghetate. Apoi
trunchiul, mai apoi bratele, gatul si capul. Tot corpul tau este incordat.

Dint-o data rasare soarele si incepi incet sa te topesti usor. Simti cum capul si gatul tau
devin moi. Bratele se Tnmoaie si cad usor pe langa corp. Trunchiul devine din ce in ce mai
moale, la fel si picioarele. Si usor te transfiormi intr-o balta pe podea.

Dezvoltarea abilitatilor de reglare emotionala reprezinta un proces crucial pe masura ce
copilul creste, ajutandu-I:

e sd interactioneze cu semenii si adultii intr-o manierd constructiva,

e sa creasca performantele academice,

e sd se dezvolte ca o personalitate integra,

e si constientizeze controlul asupra evenimentelor prin reactii cu un nivel mai scazut de

stres,

e si se concentreze mai bine si sd reactioneze cu calm cand se confruntd cu o situatie

dificila,

e sdisi concentreze comportamentul catre atingerea unui obiectiv,

e saisi Imbundtateasca capacitatea de rezolvare a problemelor,

e sa depaseasca natura imprevizibild si complicatiile vietii.
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In generalizare, toate activitatile pe care le realizeaza oamenii se desfasoara intr-un context
social si a ajuta copilul sd navigheze in relatiile sociale prin reglarea emotionala este una dintre
cele mai mari provocari ale parintilor si educatorilor.
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