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Prefata

Prezentul este tot mai adesea marcat de incertitudine, iar viitorul pare sa se defineasca
prin complexitate si imprevizibil. Ne aflam intr-o lume care se transforma intr-un ritm
ametitor, n care granitele dintre domenii se estompeaza, iar adaptabilitatea devine moneda
de schimb a reusitei. Tehnologia, fluxul continuu de informatii si provocarile sociale ne
influenteaza profund modul in care gandim, simtim si interactiondm. Trdim intr-o erd in
care competentele emotionale sunt la fel de importante — dacd nu chiar mai importante —
decat cunostintele academice sau expertiza profesionald.

Astazi, nu doar inteligenta cognitiva conteaza, ci mai ales capacitatea de a intelege si
gestiona emotiile — ale noastre si ale celor din jur. Futurologii si psihologii deopotriva sustin
ca abilitatile-cheie ale viitorului sunt invatarea continua, flexibilitatea mintala si echilibrul
emotional in fata incertitudinii. Intr-o lume in care stresul, anxietatea si presiunea sociala
devin omniprezente, dezvoltarea inteligentei emotionale nu mai este un ,,bonus” pentru cei
preocupati de dezvoltare personald, ci o nevoie reald, profunda si urgenta.

Pornind de la aceste realitati, am conceput cartea de fatd ca pe un instrument de reflectie
si actiune. ,,Managementul emotiilor. Ghid pentru dezvoltare socio-emotionala” este
rezultatul unei colaborari interdisciplinare intre trei autori: un psihoterapeut, un consilier
scolar si un profesor de pedagogie. Fiecare dintre noi a adus in acest proiect o perspectiva
unica, modelata de experienta directd in lucrul cu oamenii, de ani de formare teoretica si
practicd, dar mai ales de convingerea comuna cd echilibrul emotional este fundamentul
unei vieti implinite — indiferent de varsta, profesie sau context.

Scrierea acestei carti a fost, in sine, un exercitiu de inteligentd emotionald. A
presupus armonizarea unor stiluri diferite, a unor moduri distincte de a intelege si transmite
realitatea emotionald, dar care, In esentd, au avut acelasi scop: sd oferim un ghid clar,
aplicabil si ancorat 1n realitatea cotidiana. Ne-am propus sd cream o lucrare care sd imbine
rigoarea stiintifica cu accesibilitatea limbajului, teoria cu practica, introspectia personala
cu perspectivele educationale si sociale.

Aceasta carte nu este doar un manual de tehnici sau un catalog de concepte. Este o
invitatie sincera la explorarea propriei lumi interioare. Am structurat continutul astfel incat
sd ofere un parcurs logic si coerent, dar si deschidere spre reflectie personala. Cititorul
va regasi teme fundamentale precum: natura si clasificarea emotiilor, identificarea si
exprimarea lor autentica, tehnici de gestionare si reglare emotionala, dezvoltarea empatiei,
rezilientei si abilitatilor sociale, precum si construirea unor relatii sdndtoase in contexte
personale, educationale si profesionale.

In paginile care urmeaza, raspundem la intrebari esentiale: Ce sunt emotiile si ce
rol au ele in viata noastra? Cum le recunoastem, cum le putem intelege si gestiona mai
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eficient? Ce impact au emotiile asupra deciziilor, relatiilor si sanatatii noastre mintale?
Cum pot fi cultivate empatia, starea de bine si echilibrul interior in mijlocul provocarilor
cotidiene? Raspunsurile nu vin sub forma unor retete rigide, ci sub forma unor repere
validate stiintific, insotite de exercitii, reflectii si sugestii practice.

Ne-am dorit sa oferim un instrument util nu doar specialistilor in educatie si sanatate
mintald, ci si tuturor celor interesati de dezvoltarea lor emotionala. Aceasta carte este
destinatd profesorilor, dirigintilor, consilierilor, parintilor si studentilor din domeniul
stiintelor educatiei, dar si oricui simte nevoia de a-si Intelege mai bine propriile trairi si
dinamica relatiilor in care este implicat. Emotiile nu sunt un apanaj al celor ,,sensibili”, ci
o parte intrinsecd a fiintei umane — o sursa de energie, semnificatie si transformare, atunci
cand sunt recunoscute si integrate constient.

Un accent aparte 1n aceastd lucrare il constituie integrarea competentelor emotionale
in educatie. Profesorul, ca formator de caractere, are nevoie nu doar de cunostinte si
metodologie, ci si de o Tnalta constientizare emotionald, care sd-i permitd sa creeze relatii
autentice si un climat educational sanatos. Inteligenta emotionald nu este doar un avantaj
competitiv, ci o conditie esentiald pentru o cariera didactica sustenabila si implinita.

Intr-un peisaj social dominat de presiuni externe, conectivitate digitald si agitatie
permanentd, agilitatea emotionald — asa cum o defineste psihologul Susan David — devine
o resursd vitald. Ea inseamna capacitatea de a rdmane flexibil in fata emotiilor dificile,
de a le intelege ca pe niste mesaje valoroase despre sine si lume, si de a actiona in acord
cu valorile personale, nu in reactie automata la disconfort. Cultivarea acestei agilitati
presupune deschidere, autocompasiune si curaj — calititi pe care aceasta carte 1si propune
sa le sustind si sa le dezvolte in cititor.

In final, sperdm ca acest ghid si fie pentru fiecare cititor mai mult decat o lectura: si
devind un partener de drum in explorarea propriului sine emotional. Este o lucrare nascuta
din dorinta sincera de a Tmpartasi cunostinte, experiente si intrebari — nu ca raspunsuri
absolute, ci ca invitatii la dialog, reflectie si evolutie. Intr-o lume in care viteza pare s
ne indeparteze de profunzime, poate cd o reconectare autentica la sine si la ceilalti incepe
exact de aici: din Intelegerea emotiilor.

Autorii
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Emotia este adesea descrisa ca o reactie afectivd complexa, de regula brusca si de
scurta durata, care reflecta atitudinea individului fatad de realitate si este Insotitd de modificari
fiziologice evidente. Ea poate fi inteleasa ca o stare mentala declansatd de stimuli interni sau
externi, care determind reactii biochimice, comportamentale si cognitive. Emotiile raspund
laevenimente cu semnificatie personald, iar uneori pot fi privite ca forme de energie interioara
orientate spre atingerea unui scop. Ele oferd indicii despre lucrurile care conteaza pentru
noi, constituind raspunsuri imediate ale organismului la semnale importante din mediul
inconjurdtor. Prin emotii, ddm sens experientelor de viata, ne pregdtim pentru actiune si ne
conturam identitatea fiind considerate cheia personalitdtii noastre. Privite astfel, emotiile
devin mai mult decat simple reactii — ele sunt surse valoroase de informatii despre noi
insine si despre lume, ghidandu-ne spre o viata constienta, echilibrata si sdnatoasa.

Emotia este o stare psihologica complexa, care implica trei componente distincte:
experienta subiectiva, raspunsul fiziologic si raspunsul comportamental.

( Hockenbury & Hockenbury 2007)

Experienta subiectivd — se referd la experientele personale, experiente care sunt
diferite de la persoand la persoana, acest indicator contribuind la semnificatia pe care o
acordam diferitelor aspecte ale vietii sau la intensitatea afectiva pe care o traim; perceperea
realitatii in functiile de propriile senzatii, ganduri, aspiratii, reprezentari, sentimente
etc. Este legata de procesele cognitive, cum ar fi evaluarea, interpretarea si intelegerea
contextului. De exemplu, in functie de cum interpretam o situatie (de exemplu, o intalnire
cu cineva drag), putem simti emotii diferite, precum bucurie, nerabdare sau anxietate.

Raspunsul fiziologic — se referd la schimbarile fizice si fiziologice care au loc in
corpul nostru in timpul unei emotii. Aceste schimbari pot include accelerarea batailor inimii,
cresterea tensiunii arteriale, modificari ale ratei respiratorii si alte raspunsuri ale sistemului
nervos autonom (vegetativ — controleaza toate functiile involuntare ale corpului). De
exemplu, frica poate declansa o crestere a ritmului cardiac si o senzatie de tremur in corp.

Raspunsul comportamental — se refera la comportamentul observabil asociat cu o
anumita emotie. Emotiile pot influenta modul in care comunicam si reactiondm la situatii.
De exemplu, un individ care se simte fericit poate zambi si ardta expresii faciale pozitive,
in timp ce unul care se simte supdrat poate exprima nemultumire sau tristete.

Aceste trei componente sunt interconectate si interdependente. Perceptiile cognitive
influenteaza reactiile fiziologice si comportamentale, iar acestea, la randul lor, pot influenta
modul in care percepem si interpretdm evenimentele viitoare. Este important sa intelegem
si sd gestionam aceste componente pentru a ne gestiona emotiile in mod s@natos si eficient.
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2.2. Aplicatii practice:
1. Etichetarea emotiilor?

Eticheteazd/denumeste urmatoarele emotii: 1 — 6

HEEEEE
EQTEEd

Emotia 1:

Emotia 2:

Emotia 3:

Emotia 4:

Emotia 5:

Emotia 6:

Cheia este sa privesti aceste zone:

1. Ridicarea sprancenei interioare
2. Ridicarea sprancenei exterioare
3. Coborarea sprancenei

4. Ridicarea pleoapei de sus

5. Strangerea pleoapei de jos

6. Intinderea buzelor

7. Caderea maxilarului

2Preluatd, tradusa si adaptata de pe site-ul positivepsychology.com.
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DISPRETUL

««==+{1) coltul buzelor incordat
si ridicat pe o singura
parte a fetei

Acest exercitiu oferd un cadru practic pentru intelegerea expresiilor faciale asociate
emotiilor primare si are multiple beneficii in procesul de alfabetizare emotionala:

©3  Universalitatea si veridicitatea expresiilor emotionale

Expresiile faciale ale emotiilor de bazd sunt universale si biologic determinate,
fiind recunoscute la nivel intercultural. Ele reflecta stari autentice, iar incercarea de a le
falsifica este, de cele mai multe ori, ineficienta din cauza aparitiei microexpresiilor - reactii
involuntare, rapide si greu de controlat.

©3  Sensibilizarea empatica

Exersarea recunoasterii expresiilor emotionale dezvoltd empatia, facilitand o mai
buna intelegere a trairilor celorlalti. Participantii devin mai atenti la semnalele nonverbale
s1 mai receptivi la nuantele afective din interactiunile sociale.

©3  Constientizarea expresiei proprii

Imitarea expresiilor stimuleaza constientizarea propriului limbaj facial si a legaturii
dintre emotie si expresie. Aceastd auto-observare contribuie la o mai buna autoreglare

emotionala.
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Analiza comparativa

Emotiile de baza Emotiile secundare

Rol in adaptare si supravietuire, ‘lupta sau fugi’ Rol 1n interactiunea sociald, umana

Reactii in concordanta cu propriile dispozitii,

Reactii automate, primitive, instinctuale . . - .
valori, credinte, asteptari etc.

Raspuns instinctiv la cerintele mediului Raspuns social la emotiile primare
Reactii tipice la lumea exterioara Reactii subiective la lumea interioara
Stabile Relative si instabile
Universale Influentate de educatie si cultura
Genereaza o evaluare automata a stimulilor Genereaza o evaluare deliberatd a stimulilor
Mai putin complicate, mai usor de inteles Complexe, greu de identificat

Persista mai mult timp, influenteaza

Puternice, de scurta durata . .
evenimente noi

Informeaza asupra cauzei reale a unei reactii Informeaza asupra modului in care persoana
personale proceseaza informatia

Sunt mai usor de gestionat, mai supuse

Sunt brute, puternice, greu de gestionat T, [ o

Exemple de emotii secundare:

Resentimentul este o emotie complexa si intensa, caracterizata de o acumulare de
amardciune si frustrare, rezultatd in urma unei nedreptati percepute sau a unui tratament
inechitabil. Persoana care simte resentiment se poate simti ranita, trddatd sau ignorata,
iar aceastd emotie se poate intensifica in timp dacd nu este abordatd corespunzaitor.
Resentimentul poate afecta relatiile si poate duce la un comportament defensiv sau pasiv-
agresiv dacd nu este gestionat prin comunicare deschisa si acceptare.

Frustrarea este o emotie puternica de iritare si nemultumire, aparuta atunci cand
suntem impiedicati sa ne atingem obiectivele sau dorintele. Aceasta poate aparea in situatii
in care Intampindm obstacole repetate, limitdri sau esecuri neprevazute. Frustrarea, daca
persista, poate duce la iritabilitate, stres si chiar furie, afectand capacitatea de concentrare
si performanta. Gestionarea frustrarii poate include reevaluarea obiectivelor, flexibilitate in
abordare si dezvoltarea rabdarii.

Rusinea este o emotie puternica, caracterizata de sentimentul de umilinta, vinovatie
sau auto-judecatd negativa, cauzata de propriile actiuni, comportamente sau situatii in care
ne simtim expusi, dezvaluiti sau judecati intr-un mod negativ de catre ceilalti sau de catre
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2.5. Aplicatii practice:

1. Emotiile sub lupa

Analizeazd emotiile functionale si disfunctionale, comparand ingrijorarea cu

anxietatea si tristetea cu depresia. Defineste fiecare emotie, evidentiaza diferentele
principale si impactul lor asupra vietii de zi cu zi.

INGRIJORAREA VS ANXIETATEA

Emotii functionale vs
disfunctionale

S N\ /7

INGRIJORAREA

e Este moderata si o Este persistenta si
controlabila incontrolabila

¢ Este specifica, * Este generalizata,
centrata pe o bazata pe scenarii si
problema reala probabilitati ipotetice

e Este centrata pe ¢ Produce blocaj si

solutii si rezolvarea de imposibilitatea de a se

probleme centra pe solutii

e Esteinsotita de reactii ¢ Este insotita de reactii
cognitive destul de cognitive
acurate distorsionate

e Este Insotita de reactii * Este Tnsotita de reactii
fiziologice de fiziologice intense si
intensitate medie de durata

e Este adaptativa, ¢ Este dezadaptativa,

motiveaza, afecteaza
L imbunatateste atentia ) L functionarea zilnica .
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Capitolul 3

Importanta emotiilor in viata personald.
Dinamica emotionala

Emotiile nu cer permisiunea sa existe,

dar ne cer responsabilitatea de a le intelege.

3.1. Rolul emotiilor

Emotiile coloreaza experientele de viata si dau acestor experiente sens si savoare.

Emotiile reprezinta partea inevitabild din viata oamenilor, fie ca sunt acceptate sau
nu, fie cd sunt sau nu recunoscute, fie ca sunt constientizate sau nu, ele guverneaza intreaga
existentd a oamenilor, indeplinind roluri si functii multiple.

In universul complex al existentei umane, emotiile ocupa un loc central, reprezentand
un filtru prin care percepem si interpretam realitatea. Ele sunt indisolubil legate de identitatea
noastrd, influentdnd modul in care interactionam cu lumea si cum ne pozitionam in raport
cu ea.

Emotiile sunt componente fundamentale ale vietii noastre psihice, oferind culoare
si profunzime experientelor cotidiene. Ele nu sunt simple reactii pasagere; in realitate,
emotiile formeaza un sistem complex de semnalizare care ne informeaza, ne motiveaza
si, de multe ori, ne ghideaza deciziile. Astfel, este esential sa Tnvatam sd le recunoastem
valoarea pentru a le folosi drept instrumente de dezvoltare personala.

Departe de a fi o distragere de la ratiune, emotiile actioneaza adesea ca un liant Intre
gandire si actiune, oferindu-ne un context care ajuta la interpretarea realitdtii. Furia, de
exemplu, poate semnala o limitd personald incdlcata, indicandu-ne necesitatea de a ne apara
drepturile. La polul opus, emotii precum bucuria sau multumirea marcheaza momente de
implinire si ne motiveazad sa mentinem comportamente care au dus la astfel de stari. Aceasta
interpretare dinamica a emotiilor aratd cum ele pot deveni aliati importanti in procesul de
invatare, facilitdnd o mai buna intelegere de sine si o crestere autentica.

Din perspectiva psihologicd, emotiile indeplinesc functii adaptative, sociale
si motivationale. Functia adaptativd a emotiilor ne ajutd sa facem fatd situatiilor noi
sau stresante, iar functia sociala faciliteaza conexiunile interpersonale prin empatie si
comunicare afectiva. Functia motivationala, la randul ei, contribuie la directionarea energiei
si a atentiei noastre catre obiective semnificative.
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3.7. Reactii emotionale

Intre stimul si raspuns exista un spatiu.
In acel spatiu se afla puterea noastra de a alege raspunsul.
In raspunsul nostru se afla cresterea si libertatea noastra.

— Viktor Frankl, Omul in cautarea sensului vietii

Modul in care oamenii interpreteaza si raspund la stimulii din jurul lor, determind
cine sunt si contribuie la calitatea vietii lor. Desi existd numeroase dezbateri cu privire la
emotii, exista si un acord general valabil care stipuleaza faptul cd emotiile sunt alcatuite
din trei componente distincte: experienta subiectivda, raspunsul fiziologic si raspunsul
comportamental.

Raspunsul comportamental se refera la partea vizibila a emotiei, la modul in care
oamenii actioneaza sub imperiul unei emotii.

Reactiile/raspunsurile emotionale potfi clasificate In patru categorii: reactii adaptative,
reactii dezadaptative, raspunsuri reactive si instrumentale.

Raspunsurile emotionale adaptative (sdnatoase) sunt raspunsuri emotionale
benefice, pozitive care faciliteaza adaptarea individului la mediu. De exemplu, tristetea
legata de o pierdere, furia ca raspuns la o incdlcare si teama de amenintare duc toate la
schimbari necesare si la actiuni menite sa readucd starea de bine si echilibrul persoanei in
cauzd. Tristetea este un raspuns sdnatos atunci cand motiveaza si reconecteaza cu cineva
sau cu ceva important care lipseste. Furia este un raspuns sanatos atunci cand motiveaza
luarea unor masuri asertive pentru a pune capat unei incalcari de drepturi. Frica este un
raspuns sandtos atunci cdind motiveaza evitarea sau scdparea de o amenintare la adresa
bunastarii si intergitatii fizice si emotionale a persoanei.

Réaspunsurile emotionale dezadaptative (nesinatoase) sunt in general raspunsuri
disfunctionale bazate pe emotii disfunctionale si pe o interpretarea irationald a realitatii.
Comportamentele dezadaptative sunt comportamente care conduc la experimentarea durerii
si a disconfortului psihic, impiedica indivizii sd faca ajustari care sunt in interesul propriu,
impiedica indivizii sd se angajeze in relatii sociale sandtoase si sd-si atingd obiective
personale si profesionale, afectdnd, practic, toate domeniile vietii lor.

Raspunsurile emotionale dezadaptative implica o serie de comportamente inadecvate
si inadmisibile social ca raspuns la evenimentele activatoare.

Réaspunsurile emotionale complexe (reactive) sunt atunci cand apare o emotie
diferitd dupa prima emotie. Emotiile reactive sunt reactii ale unui raspuns emotional primar.
Frustrarea poate apdrea ca raspuns la furie si la imposibilitatea de a gasi solutii, tristetea
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Capitolul 4

Tehnici de interventie pentru management emotional

Nu putem opri valurile, dar putem invata sa navigam.
— Jon Kabat-Zinn

4.1. Premise ale interventiei: procesualitatea raspunsului emotional,
distorsiunile cognitive si mecanismele de coping

4.1.1. Procesualitatea raspunsului emotional

In sectiunile anterioare ale acestui ghid ne-am concentrat atentia asupra definirii si
clasificarii diverselor tipuri de emotii pentru a avea o perspectiva cat mai clard asupra
fenomenelor si proceselor afective. De asemenea, am identificat rolul acestor emotii in
viata curenta si modalitatea in care acestea ne blocheaza sau ne imping catre evolutie, cat
si componentele raspunsului emotional.

Acum vom face o scurtd trecere 1n revista a principalelor aspecte care vor completa
imaginea interventiei managementului si autoregldrii emotionale pentru a putea intelege
tehnicile care sunt enumerate si explicitate ulterior. Asadar, aspectul esential care este legat
de emotii se referd la faptul cd ele au un rol fundamental in supravietuire. Ele, de fapt, ne
dau indicii asupra oricarei experiente cu care noi ne confruntdm in timpul vietii noastre
si acest indicator vizeaza faptul daca este placutd sau neplacuta, dacd imi este utila in
supravietuire sau nu. Si aceasta pentru cd, de fapt, intregul psihic uman coordonat de Sine
are rolul de a ne tine 1n viata cat mai mult timp si de a prezerva energia corpului nostru.
Asadar, emotia este cea care ne indeamna sa repetam acea experienta si sa o ducem la un
alt nivel sau, pe de alta parte, sd o oprim Tn manifestare intrucat ea duce la disolutia noastra
ca indivizi. Evident ca acest raspuns poate fi subiectiv si depinde de interpretarea mintii si
a Intregului context social, de aceea e foarte important ca emotiile sa poatd fi observate si
intelese pe deplin.

Toate emotiile negative, care aparent ne dau senzatia ca sunt neplacute sau ca se
intdmpla ceva rau sau cd suntem amenintati, ne imping de fapt sd gdsim niste mecanisme
de rezolvare. De exemplu, anxietatea ne Impinge sd evitdm situatiile periculoase; furia ne
impinge sa luptam, sa confruntdm amenintarile sau potentiala ranire; tristetea ne incurajeaza
sd incetinim ritmul $i s ne retragem inspre noi pentru a avea un timp optim pentru a procesa
o pierdere, pentru a ne calibra eforturile dupa un esec sau, pur si simplu, pentru a reflecta;
rusinea ne impinge, de asemenea sa ne ascundem, sd ne izolam de ceilalti si sa oprim

81



3. 5-4-3-2-1

Existd de asemenea o variantd a acestui exercitiu care se mai numeste si ,,impamantare”
(grounding) prin care subiectul este invitat sa identifice in cdmpul vizual 5 senzatii vizuale,
4 senzatii auditive, 3 senzatii olfactive, 2 senzatii tactile, o senzatie gustativa. Daca nu
existd vreo senzatie gustativa, se poate respira profund o singura data.

Resurse digitale:

@3 Starea de prezenta 5-4-3-2-1 — Mindfulness _Dr Psycho MCD
& youtu.be/upuplbnWXkY |0 Cod QR

4. Respiratie de tip mindfulness

Respiratia constienta linisteste emotiile, deoarece iti muta atentia departe de emotia
dureroasi sau de o intensitate mare. In loc sa fii prins in capcana gandurilor tale care se
auto-alimenteaza cu emotiile intr-un circuit nesfarsit, iti observi respiratia. Concentrarea
pe respiratie induce sentimente de pace si acceptare, iar acceptarea este foarte importanta
in reglarea emotiilor intrucat nu le permite s se intensifice pe termen lung. Acceptarea a
tot ceea ce se Intampla in momentul de acum, inclusiv sentimentele pe care ati prefera sa
nu le aveti, este cheia unei vieti emotionale sanatoase.

Respiratia constientd este compusa din trei elemente simple: atentia la respiratie,
etichetarea respiratiei si observarea/renuntarea la ganduri. Iti poti muta atentia asupra
respiratiei in mai multe moduri. De exemplu, te poti concentra pe zona de sub coaste, unde
diafragma se misca in timpul inspirului si expirului. Acest loc este considerat si centrul
energetic al corpului, iar atentia orientata aici faciliteaza sentimentele de echilibru si pace.
Un alt mod de a observa respiratia este sa observi diferite parti ale corpului pe care respiratia
le implica. A doua componenta a respiratiei constiente este etichetarea respiratiei. Acest
lucru se poate face in mai multe moduri: s spui ,,induntru” in timp ce inspiri si ,,afard” in
timp ce expiri, sd numeri la fiecare expiratie, de exemplu pana la zece si apoi de la capat. A
treia componentd a respiratiei constiente este sa observi si apoi sa renunti la fiecare gand.
Tocmai asa cum ai facut in exercitiul celor cinci simturi, atunci cdnd recunosti un gand
(poate chiar spunand tu insuti, ,,gand”), pur si simplu intoarce-ti atentia la respiratie si la
etichetarea ei. Niciodata sd nu te simti descurajat cand apar ganduri, intrucat acest lucru
este normal si inevitabil; pur si simplu te auto-corectezi si revii la respiratie. Mindfulness-ul
reprezinta schimbarea relatiei cu gandurile tale, fard a scapa de ele. In loc sa lasi gandurile
sd se lanseze in lanturi lungi de ingrijordri si judecati de valoare, doar recunoaste-le si apoi
intoarce-te la respiratie. Iti sugerez si practici zilnic respiratia constienta, la inceput de trei
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Indicatorii cheie ai unei probleme de management al furiei includ urmatoarele (Dyer,
2020):

» Furia ta se simte prea puternica pentru a fi gestionata;

» Esti suparat 1n mod regulat si constant;

» Te enervezi din cauza lucrurilor care nu par sa-i afecteze pe altii;
» Furia ta iti afecteaza relatiile si munca;

» Furia ta se transforma deseori in agresivitate sau violenta;

« Te angajezi in mecanisme de adaptare nesandtoase pentru a-ti gestiona
comportamentul.

2. Constientizarea situatiilor sau circumstantelor care ar putea provoca furia

Identificarea principalelor evenimente activatoare si stabilirea cauzelor furiei este de
maxima importanta In gestionarea ei, prin ruperea Cercului furiei.

C E RCU L F U Rl El Evenimente activatoare

Un eveniment sau situatie care poate declanga
furia. De exemplu:

*  Sicaniri in trafic.
* O ziproastd la serviciu.
e Tratat cu lipsa de respect.

Ganduri irationale
Ginduri irationale si negative legate de
evenimentul declansator. De exemplu:

Eveniment
activator

e “Nu mai respecti nimeni nicio regula.”
¢ “Toate imi merg prost.”
+ “Intotdeauna sunt cilcat in picioare.”

Raspuns
comportamental Ganduri
agresiv disfunctionale'

Raspuns emotional
Gindurile irationale declangeazi emotii
disfunctionale. De exemplu: |

»  Frustrare, rugine §i vinovitie din cauzi ca 1
“toate merg prost”.

*  Furie incontrolabili directionata citre un sofer
care nu respecta regulile

Raspuns Furie
fiziologic disfunctionala

Raspunsuri fiziologice
Corpul rispunde la furie cu simptome variate.
De exemplu:

¢ Puls marit «  Transpiratie

*  Pumni stringi ¢ Tremur

Raspuns comportamental
Persoand reactioneazi in acord cu gindurile,
emotiile 5i simptomele fizice.
De exemplu:
e Tuptd e Ceartd
¢ Tipa *  Critica

Cercul Furiei - Model preluat tradus si adaptat de pe site-ul: https://www.therapistaid.com.
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5.5. Competenta socio-emotionala a profesorilor. Implicatii in

praxisul educational

De-a lungul timpului, conceptualizarile competentei socio-emotionale au evoluat,
trecand de la abordarile initiale care defineau competenta socio-emotionald ca abilitati,
motivatii, cunostinte sau capacititi pentru a face fatd si a stdpani situatiile sociale si
emotionale, pand la aborddrile mai recente care pun accentul pe gestionarea eficienta
a experientelor sociale si emotionale intrapersonale si interpersonale, precum si pe
promovarea prosperitatii si bunastarii individuale si colective.

Referitor la analiza istorica, desi nu exista o singurd linie temporald pentru evolutia
componentelor socio-emotionale, se poate distinge o accentuare a diferitelor aspecte
de-a lungul timpului, identificindu-se patru perioade distincte: inceputul conceptului
focalizat pe aspectele sociale, inceputul conceptului axat pe dimensiunea emotionald,
inceputul conceptului care integreaza atat aspectele sociale, cat si cele emotionale, si
inceputul conceptului care percepe aspectele sociale si emotionale ca fiind componente ale
competentei.

Definitia competentei socio-emotionale a evoluat de la o perspectiva simplista, in care
se sublinia doar stapanirea situatiilor sociale si emotionale in 1997, catre o abordare mai
complexa si integrata in 2020, care evidentiaza interconexiunile dintre aspectele emotionale,
sociale si cognitive ale competentei: (Jennings & Greenberg, 2009) (Mahonei, 2020)

* La nivelul anului 1997, competenta socio-emotionald este definitd ca fiind
cunostintele, abilitatile si motivatia necesare unei persoane pentru a stapani
situatiile sociale si emotionale.

« Cinci ani mai tarziu, in 2002, este subliniat un aspect multivariat al competentei,
care include capacitatea de a identifica si gestiona emotiile in mod corespunzator,
precum si de a avea interactiuni pozitive cu ceilalti.

» Prin studiile realizate in 2003, se accentueaza capacitatea de a utiliza un set de
abilitati sociale si emotionale pentru a atinge obiective personale si profesionale.

« In 2007, competenta socio-emotionald este descrisd ca fiind un set cuprinzator
de abilitati si procese interrelationate, inclusiv procese emotionale, sociale si
cognitive.

* Peste putin timp, prin studiile realizate in 2009, s-a evidentiat caracterul
multidimensional al competentei, care implicd procese emotionale, sociale si
cognitive.
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Resurse auxiliare pentru dezvoltare emotionald

Pasi in gestionarea emotiilor puternice

IDENTIFICA EMOTIA
Ma simt: trist, furios, dezamagit,
confuz, invidios...

ACCEPTA S1 VALIDEAZA EMOTIA
2
Ein regula, este normal sa ma simt asa....

CONECTEAZA-TE CU EMOTIA?

Cum experimentez emotia in corpul meu? >
Ce ganduri Tmi insotesc emotia?

IDENTIFICA FACTORII DECLANSATORI

Care este cauza a ceea ce simt?
Este o cauzd interna sau externa?

IDENTIFICA CE iTI TRANSMITE EMOTIA?

Ce se afla in spatele emotiei? 5
Care este motivul pentru care simt aceasta emotie?

REGANDESTE SITUATIA

é Vezi daca poti analiza lucrurile si din alta
perspectiva, gindeste rational!

ALEGE CEA MAI BUNA MODALITATE DE RASPUNS

Centreaza-te pe solutii si actioneaza intr-un mod asertiv
care sa nu te raneasca pe tine, pe ceilalti sau sa distruga
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