DIMENSIUNI TEORETICE ALE AUTOBEGLARII EMOTIONALE
A PERSONALITATII

Miruna-Elena Moantd, drd.,
Universtiatea de Stat din Moldova

THEORETICAL DIMENSIONS OF EMOTIONAL SELF-REGULATION OF
PERSONALITY

Miruna-Elena Moantd, PhD student,
State University of Moldova
ORCID: 0000-0002-0177-891X
miruna.monta@gmail.com
CZU: 159.942
DOI: 10.46727/¢.v1.24-25-03-2023.p135-140

Abstract. The article represents a reference point in the knowledge and deepening of the concept of emoti-
onal self- regulation. Emotions are a topic of interest in literature, as they have a self-regulatory function in relation
to the environment. There is a conceptual and practical difference between emotions and emotional self-regulation
even though they are interrelated. Emotional self-regulation is based on emotions and affective states. In this pro-
cess of scientific knowledge the aim is to understand emotional self-regulation as a concept by tracing its histo-
rical development, distinguishing between emotional self-regulation and emotions, the components of emotional
self-regulation and understanding the disjunction between coping methods, emotions and emotional self-regulati-
on by highlighting the main theoretical directions of work recognised in the literature. At the same time, the role
of emotional self-regulation in personal development management is unquestionable.
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,Emotiile sunt reactii la evenimentele semnificative pentru persoane, incluzand reactiile
fiziologice, comportamentale, cognitive si experientele subiective de placere sau neplacere”
[15, p. 45]. Emotiile au un rol central in cadrul evenimentelor semnificative din viata fiecaruia
dintre noi. Desi acestea prezinta numeroase caracteristici, unele de naturd comportamentala, iar
altele de naturd fiziologice, emotiile sunt inainte de orice un raspuns psihologic. O mare parte
din actiunile noastre si modul cum le desfasuram sunt influentate de emotii si contextul care le
genereazd [13, p.105]. Acestea faciliteaza adaptarea la mediu, fiind rezultat al evolutiei.

Radu Vrasti in lucrarea Reglarea emotionala si importanta ei clinica [21, p.13] ii citeaza
pe Gross si Thompson care explica faptul cd existda mai multe trasdturi ale emotiilor:

1. Emotiile sunt un raspuns multi-fatetat al individului atunci cand el este intr-o situatie pe
care o vede ca relevanta pentru scopurile sale.

2. Emotiile sunt multi-fatetate, conducand la schimbari ale expresivitatii individului, ale
experientei subiective, ale comportamentului si la schimbari fiziologice

3. Emotiile ne fac nu numai sa simtim ceva, ci si sa simtim ca si cum am face ceva
[4, p. 53].

4. Emotiile sunt maleabile; nu este obligatoriu ca emotia sd antreneze cascade de schim-
bari in organism, ea poate sa se intrerupa oricand sau poate sa se modifice conducand
la un raspuns conform cu matricea sociald in care emotia se reveleaza. Este vorba de o
maleabilitate a emotiilor a caror raspuns poate fi modulat intr-o multitudine de feluri.

5. Individul comunica cel mai adesea emotiile sale prin cuvinte, dar si printr-o varietate de
sunete, expresii faciale sau gesturi.
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6. Intelegerea emotiilor se face prin constientizarea procesului emotional (de exemplu,
individul este constient de starea lui emotionald sau doreste sd controleze raspunsul lui
emotional) sau prin cunoasterea felului cum emotiile il influenteaza [18, p.2 01]

Conform lui Sroufe, nou-nascutul vine pe lume pregatit pentru anumite reactii bazale cu
rol adaptativ, insd viata emotionala a acestuia devine mult mai complexa odatd cu dezvoltare
capacitatilor sale cognitive, care mai curand determina o organizare a emotiilor in jurul unor
semnificatii distincte [19, p23]. Desi cortexul prefrontal este inca foarte imatur la nastere, acesta
prezintd diferente functionale asociate cu emotii pozitive si negative inca de la inceput [2, p.75].

Richard Lazarus in lucrarea Emotia si adaptare a enumerat sapte postulate, care descriu
cele mai importante aspecte ale dezvoltarii emotionale. Postulatele pornesc de la teoria lui
Campos (8) si au fost completate de cétre autor:

Existad un set general de stari emotionale distincte care, iIn mod constant vor reprezenta
la indivizii umani o sursa potentiala de experiente emotionale pe tot parcursul vietii.

2. Pe masura ce se dezvoltd capacitatile cognitive la copil apar noi scopuri existentiale,
acestea au ca efect generarea unor noi emotii, bazate pe o mai buna intelegere asupra
lumii Inconjuratoare.

3. Eficienta factorilor de mediu specifici in legatura cu generarea experientelor emotionale
se modifica pe masura ce organismul uman se dezvolta.

4. Relatia dintre manifestérile expresiv-emotionale si experienta in sine dobandeste, odata
cu dezvoltarea organismului, un grad tot mai mare de complexitate si coordonare.

5. Raspunsurile adaptative sufera transformari succesive, determinate de stadiile de dez-
voltare parcurse de organism, care atrag dupa sine si o serie de schimbari emotionale.
Emotiile dobandesc un caracter social, pe masura ce organismul se dezvolta.
Receptivitatea cu privire la manifestarile expresiv-emotionale ale semenilor este cu atat
mai accentuatd, cu cat organismul a atins o treaptd de evolutie superioard [13, p.351].

In perceptia lui Greensberg si Safran, emotiile sunt privite din perspectiva conform careia
acestea i furnizeaza individului informatii adaptative cu privire la sine si la lume. Emotii sunt
astfel descrise ca fiind de natura motivationala, generatoare tendinte de actiune rapida, imedia-
ta. La oameni, aceste tendinte sunt mediate de procesarea informatiilor de nivel superior, care
elaboreaza tendintele de actiune in experientd emotionald constienta si actiuni intentionate. Din
acest punct, emotiile sunt vazute ca o sinteza a diferitelor niveluri de procesare emotionala care
poate motiva comportamentul adaptativ [23, p.415]. Richard J. Davinson si Sharon Begly in
lucrarea Creierul si inteligenta emotionala fac o distinctie si ofera explicatii pentru o mai buna
intelegere a ceea ce oamenii numesc emotii, astfel avem:

N

1. Cea mai mica unitate de emotie este o stare emotionald. Ea dureaza, de obicei, cateva
secunde si tinde sa fie declansatd de o experientd; ori starile emotionale pot lua nastere
dintr-o activitate pur mentala, cum ar fi reveria, introspectia sau anticiparea viitorul.
Indiferent de stimulul care le declanseaza, aceastea dispar fiind urmate de:

2. Dispozitie: care reprezintd o emotie care persistd si ramane neschimbata timp de mai
multe minute, ore sau chiar zile [2, p. 1].

Emotiile nu ne forteaza sa raspundem in anumit fel, ci ne fac sa fim mai inclinati sa facem
ceva care sa aiba sens intr-un context anume. Sunt de fapt maleabile si aceastd caracteristica
ne permite sa le controlam. Emotiile sunt esentiale pentru functiile creierului si viata mintii
[2, p.66].

Dinamicile emotionale constituie parametrii semnificativi de raspuns, care sunt influen-
tati de procesele de reglare a emotiilor. Emotia in sine este legatd de raspunsul emotional, insa
procesul de reglare emotionald 1i influenteaza semnificativ, calitatea, intensitatea, sincronizarea
si caracteristicile dinamice; prin urmare acestea definesc semnificativ experienta emotionala
traitd de persoana. [22, p.25]
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Abilitatea de a intelege si echilibra emotiile se numeste reglare emotionala. Reglarea
emotionald este un element important pe care se sprijind civilizatia umana, pentru cd societatea
poate fi definitd ca suma de interactiuni sociale coordonate ale indivizilor care o compun, in-
teractiuni ce o solicitd sa regleze modul in care emotiile sale sunt trdite si exprimate [21, p. 5].

Emotiile si autoreglarea emotionala

Pana la Inceputul anilor 1990, au fost relativ putine articole in fiecare an despre reglarea
emotiilor. Acum reglarea emotionald este una dintre zonele cu cea mai rapida crestere din psi-
hologie [12, p. 31]. Aceasta crestere exponentiald a cercetarilor privind reglarea emotionala a
generat noi intrebari, aplicatii noi si totodatd au ramas destule zone care inca nu au fost destul
cercetate [8, p. 29].

Existd numeroase definitii ale reglarii emotiilor in literatura de specialitate. Aceste defini-
tii difera In mai multe moduri, printre care masura in care acestea (a) fac distinctie Intre emotie
generarea si reglarea emotiilor, (b) pun accentul pe explicitul versus natura implicita a reglarii
emotiilor si (c) se concentreaza pe natura interpersonala fata de procesele intrapersonale [23, p.
416]. Reglarea emotionala poate fi definita ca si capacitatea de a influenta experienta si modul
de expresie a emotiei, este o abilitate complexa care este recunoscut ca evolueaza de-a lungul
vietii, deoarece reglarea emotionald este considerata ca include atat latura cognitiva, cat si pro-
cesele emotionale [10, p. 56].

Una dintre cele mai cunoscute abordari in studiul emotiilor si al reglarii emotionale este
modelul procesual al emotiilor a lui J. Gross, care priveste reglarea emotionald drept un con-
cept, care include toate actiunile pe care le fac oamenii pentru a controla ce emotii traiesc cand
le traiesc si cum le exprima [9, p.19]. In modelul reglarii emotionale al lui Gross sunt prezentate
5 stagii reglatorii pe care le folosim cu totii:

1. Selectarea situatiei include setul de actiuni pe care le executam pentru a face mai
(putin) probabila aparitia unei situatii care ne asteptam sa declanseze emotii (in)dezi-
rabile.

2. Modificarea situatiei se referd la modificarea directd a contextului, astfel incat s se
modifice impactul emotional. Aceasta strategie se referd intotdeauna la contextul ex-
tern persoanei.

3. Acordarea atentiei se referd la directionarea atentiei in cadrul unei situatii date, astfel
incat sa influenteze propria emotie.

4. Modificarea cognitiva presupune schimbarea modului in care este evaluata/ interpre-
tata situatia, astfel incat sa-i fie alteratd semnificatia.

5. Modularea raspunsului este folosita dupa ce tendintele de raspuns au fost deja initiate
si se referd la influentarea directda a componentelor experientiald/subiectivd, comporta-
mentala sau fiziologica implicate In producerea emotiei [7, p. 782].

Desi exista diverse strategii care pot fi implementate pentru atingerea obiectivelor in ceea
ce priveste reglarea emotionald, modelul de baza este un cadru larg utilizat pentru organizarea
emotiilor si pentru Intelegerea conceptului in sine [24, p. 26].

Reglarea emotionald implica schimbdri intr-unul sau mai multe aspecte ale emotiilor, ea
conduce la schimbari in ,,dinamica emotiei”, precum a latentei, timpului de aparitie, magnitu-
dinii, duratei si felului raspunsurilor in domeniul subiectiv, comportamental si fiziologic. Ea
poate diminua, intensifica sau mentine emotia, n 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 sd nu corespunda cu experienta subiectiva
si fiziologicd a emotiei pe care o traieste. Dar cel mai asteptat rezultat al reglarii emotionale este
descresterea duratei si intensittii emotiilor negative [21, p. 10].
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Reglarea emotionala apare atunci cand unu obiectiv sau stimul se activeaza - fie el impli-
cit sau explicit [7, p. 766]. Aceasta poate lua forme diferite, in functie de context. De exemplu,
reglarea emiotionald poate fi intrinsecd/intrapersonald sau extrinsecd/ interpersonald. In ciuda
numeroaselor forme pe care le poate lua reglarea emotionala, exista trei factori importanti care
sunt comuni: constientizarea, obiective si strategii [16, p. 392].

In lucrarea sa Psihologia autoreglirii emotiilor: o perspectivi integrativd, Kool (2009)
prezintd un model teoretic, care oferd o perspectivd a modului in care putem folosi strategiile
de reglare emotionala. Acestea, fiind grupate in 3 categorii: reglarea emotionala hedonica (ori-
entatd spre nevoile personale); reglare emotionald instrumentala — orientata spre un obiectiv
activ, spre prioritati stabilite de norme, sarcini sau scopuri asumate; reglare emotionala orien-
tata spre persoand — permit echilibrarea si integrarea de scopuri multiple, la nivelul persoanei
caintreg [12, p. 30].

Existd momente 1n viata noastrad in care emotiile sunt cel mai rau dusman, deoarece ele
ne determind ce sd gandim si cum sd ne comportam astfel ajungem In momente care pot sa fie
bune sau distructive [14, p. 36]. Cultivarea emotiilor utile si gestionarea emotiilor ddunatoare
reprezinta una dintre preocupdrile centrale ale domeniului reglérii emotionale [24, p. 23].

Poate dilema centrald definitionala pentru studiul reglarii emotionale se refera la proble-
ma a ceea ce este ,,reglat”, atunci cand ludm in considerare managementul emotiilor. Pentru ca
emotia este un fenomen cu mai multe fatete (care implicd excitare fiziologica, activare neurolo-
gicd, evaluare cognitiva, procese de atentie si tendinte de raspuns), exista diverse cai de gestio-
narea emotiilor si, ludnd in considerare aceste cai, realizdm cd termenul de reglare a emotiilor
nu se referd la un fenomen unitar, ci este mai degraba o rubrica conceptuald care cuprinde o
gama larga de procesele aferente [22, p. 30].

Reglarea emotionald benefica necesita sa fii (a) atent, constient si constient de emotiile
proprii (implicarea procesului emotional) si (b) capabil de a controla eficient modul de expri-
mare al emotiei in timpul unei experiente (implicarea procesului cognitiv). Indivizi care reusesc
sa transforme modul in care percep o experienta afectivd sunt capabili sa ia decizii mai ratio-
nale. La adulti, incapacitatea de a gestiona eficient strile de dispozitie negate poate provoca
o pierdere a controlului. Procesele de reglare a emotiilor sunt importante, deoarece provoaca
emotii si sprijina strategiile comportamentale adaptative, precum si organizarea acestora. Re-
glarea emotiilor este relevantd, de exemplu, pentru strategiile eficiente de interactiune sociala,
performanta cognitiva crescutd in cazul indeplinirii unei sarcini, in atingerea obiectivelor pe
termen lung si in managerierea experientelor stresante, spre exemplu cele care se intampla in
copilarie [22, p. 26].

Din punct de vedere social, reglarea emotiilor este esentiala pentru sandtate si adaptare.
Prietentiile si relatiile intime implicd o emotie reciprocd, de a da si de a lua. Desi sunt posibile
multe modele de reglare a emotiilor, relatiile de succes sunt adesea caracterizate de modele
destul de stabile de interactiune in care afectul pozitiv este experimentat la grad substantial
mai mare decat afectul negativ. Deficiente 1n abilitatile necesare pentru reglarea emotiilor poate
impiedica functionarea sociala si poate impiedica intimitatea doritd. Multe dintre tulburarile
de personalitate implicd moduri dezadaptative de lunga durata de gestionare emotionald care,
printre altele, impiedica individul in a dezvolta relatii satisfacatoare si durabile [5, p. 155].

Reglarea emotiei poate influenta fiecare aspect al functiondrii generale, inclusiv sdnatatea
mentala si fizicd si relatiile care se formeaza cu altii si In care acestea se Intretin. Se considera
ca dificultatile legate de reglarea emotionald sunt esentiale pentru un numar semnificativ de
tulburari clinice, inclusiv cele legate de anxietate generalizata, depresie si consumul si abuzul
de substante. Mai departe, variatia strategiilor de reglare a emotiilor poate servi drept factori
protectori, precum si ca factori de risc pentru psihopatologie. Prin urmare, reglarea emotionala
are implicatii semnificative pentru o functionare sanatoasa [17, p. 10].
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Concluzii
Pentru a intelege complexitate si implicatiile procesului de autoreglare emotionald este

esentiala aprofundarea emotiilor. Avand functie de autoreglare emotionala a unei persoane, pro-
cesul intelegerii implicatiilor lor in comportamentul uman este absolut necesar. in functie de
modalitatile prin care o persoana isi autoregleaza emotiile, este influentat in mod direct in viata
lui de zi cu zi s1 modul in care rdspunde comportamental la mediul exterior. Metodele de coping
folosite de persoane pentru a se autoregla si pentru a manageria trairile emotionale depind de o
buna intelegere a procesului de autoreglare emotionala. Modul in care se produce autoreglarea
emotionald influenteazd in mod direct toate paliere vietii unei persoane si sandtatea psihica si
generald a persoana.
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