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I. COMPETENTELE EMOTIONALE

Dezvoltarea emotionald optima reprezintd una dintre
componentele esentiale ale adaptarii. Ea este necesard
pentru mentinerea starii de sidnatate mentald si. asa cum reprezintd abilitatile
vom ardta, influenteaza dezvoltarea i mentinerea relatiilor | indivizilor de a se adapta
sociale. Daca in cazul adululor dezvoltarea emotionald este | atat la propriile emotii cét
deseori tratatd sub termenul de Inteligentd Emotionald si la emotiile celorlalti
(vezi Introducerea), in cazul copiilor, literatura de

Competenta emotionala

specialitate preferd termenul de competenta emotionala.

Competenta Emotionalad este definitd drept capacitatea de a recunoaste si
interpreta emotiile proprii si ale celorlalti, precum si abilitatea de a gestiona adecvat
situatitle cu Incdrcdturd emotionald. Competentele emotionale sunt Tmpartite in trei
categorit:

e experientierea (triirea) si exprimarea emotiilor;
¢ intelegerea si recunoasterea emotiilor;
e reglarea emotionali.

Descrierea detaliatd a competentelor emotionale se giseste In tabelul aldturat:

Tipuri de competente Exemple de competente
emoftionale

I. Experientierea 1) constientizarea trairilor emotionale proprii;

(trairea) si exprimarea 2) transmiterea adecvatd a mesajelor cu incarcatura

emotiilor emotionald;
3) manifestarea empatiei.

I1. Intelegerea si 1) identificarea emotiilor pe baza indicilor non-verbali;

recunoasterea emotiilor | 2) denumirea emotiilor (,,sunt bucuros”, ,.sunt trist™);
3) intelegerea cauzelor s1 consecintelor emotiilor.

[II. Reglarea emotionald | 1) utilizarea strategiilor de reglare emotionala adecvate
varstel.

Tabelul 3

1. EXPERIENTIEREA (TRAIREA) SI EXPRIMAREA EMOTILOR

1. Constientizarea triirilor emotionale

Asa cum s-a discutat si in partea introductiva, emotiile sunt reactii subiective
la un eveniment relevant, caracterizat prin modificari fiziologice, experientiale (trairi
subiective). cognitive (de gandire) si comportamentale. Situatiile care contin
informatii incongruente cu scopurile, nevoile, dorintele, valorile noastre (nu sunt pe
placul nostru) produc reactit emotionale negative, pe cand cele care sunt congruente
ne vor produce emotii pozitive. Desi identificarea exactd s1 definirea clard a emotiilor



sunt deosebit de importante in procesul de adaptare in viata adultd. multe persoane nu
reusesc sa le distinga s1 sd le defineasca cu destul de multd acuratete.

Unul dintre aspectele cele mar importante care stau la baza abilititilor de
identificare si intelegere a emotiilor este reprezentat de constientizarea acestora. Insa
nu toate trairile emotionale sunt constientizate in mod automat. Constientizarea
trawrilor emotionale la copiii de aceasta varsta este foarte greu de investigat. Din acest
motiv, monitorizarea reactiilor fiziologice si comportamentale poate oferi semne ale
unor trairi emotionale. Dacd observam asemenea modificari putem spune ci exista
componenta fard de care constientizarea nu se poate produce. De exemplu, copilul
caruia 1 se 1a jucdria se infurie, iar plansul sau agresivitatea pot fi considerate
modaliti(i de a exprimare a acestei emotii (furia), desi nu este neaparat constientizata.
Etichetarea lingvistica a acestor stari faciliteaza constientizarea starilor respective.

Copiii mat mari (5-6 ani) inteleg faptul ca reactiile emotionale sunt legate de
gandurile care apar In anumite situatii. Dupd ce constientizeazd existenta unei
Lstrangeri de stomac” atunci cand doresc sa se apropie de un grup de copil care se
joaca, is1 pot da seama ca acest lucru se datoreaza fricii de a nu f1 respinsi de ceilaly
copii. Pe baza constientizarii si interpetarii acurate, copilul va putea alege strategia
cea mai potrivita prin care sa isi gestioneze frica i sa initieze interactiunea cu ceilalfi.
De exemplu, dacd va decide sia gestioneze emotia (teama de a fi respins) prin
confruntarea cu situatia: se incurajeazd si cere voie copiilor sa li se alature, atunci
probabil sentimentul de teama se va diminua. Dacd frica duce la evitarea confruntarii
(,,imi este frica sa merg sd i rog sa se joace cu mine’), este probabil ca reactia
emotionald si persiste sau chiar si se intensifice. Dupd cum se poate observa,
constientizarea emotiilor este strans legata de capacitatea de gestionare adecvatd a
emotiilor (reglarea emotionald), competenta care va fi discutatd in continuare.

Constientizarea propriilor emotil reprezintd componenta esentiald pentru
achizitionarea tuturor celorlalte abilititi emotionale. respectiv sursa adaptarii sociale.
Daca o persoana nu isi constientizeaza emotiile, nu le va putea recunoaste $i nici
exprima adecvat, ceea ce poate duce la reglare emotionald deficitarid. Aceasta poate
genera in timp strategii de relationare sociala dezadaptativa s1 adaptare sociala
precara. De exemplu, nu putem vorbi de reglare emotionald daca un copil nu este
capabil sa constientizeze $i sa recunoascd sentimentul de furie, deoarece acesta este
primul pas in invatarea strategiilor de gestionare a emotiilor negative.

Repere ontogenetice in dezvoltarea abilititii de constientizare a ftrairilor
emotionale

Asa cum aratam, constientizarea emotiilor nu poate fi masuratd obiectiv, ci
poate fi inferata prin intermediul modulur in care se dezvolta capacitatea de exprimare
a emotiilor. Copiii de 3 ani sunt capabili sa@ exprime trairi emotionale de tipul
bucuriet, furiei, tristetii, fricii sau dezgustului, chiar dacd nu reusesc intotdeauna sa
eticheteze verbal aceste emotii. Incepand cu varsta de 3-4 ani copiii incep si
manifeste mandria. Mandria la fel ca si vina sau rusinea sunt considerate emotii
sociale, care apar in urma dezvoltarii morale a copiilor $i sunt in mare misurd
influentate de modul in care parintii ghideazad copilul in vederea respectarii normelor
de comportament specifice culturii in care se dezveltd. Emotiile sociale sunt
exprimate si in mare masurd constientizate de marea majoritate a copiilor la varsta de
5-6 ani.
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2. Transmiterea adecvatd a mesajelor cu incarcituri emotionala

Capacitatea copilului de a trasmite emotiile (verbal si/sau non-verbal)
adecvat, presupune exprimarea acestora sub o formi care si favorizeze adaptarea
sociala. De exemplu, nu radem sau nu tachindm un coleg care are urechile clapduge.
La fel, nu radem atunci cand mama sau tata ne cearta,

Modalitatea prin care sunt trimise mesajele afective, momentul, dar si
intensitatea emotiei exprimate sunt factori esentiali pentru adaptarea la context. De
exemplu, este potrivit ca un copil sa manifeste o usoard nemultumire atunci cand
pierde un joc, dar este inadecvat ca din aceste motive sa manifeste mult timp furie in
relatia cu celalalt copil.

In al doilea rand, abilitatea de a exprima emotiile in mod adecvat este legata
de modul in care copilul intelege relatia dintre trdirea emotionald §1 exprimarea
emotiei. Exprimarea emotiilor presupune aparitia unor comportamente observabile, In
timp ce trairea unei emotii se referd la experientierea acesteia de citre persoani. De
reguld, copiii exprimd emotiile exact asa cum le simt, fara sa fie influentati de reguli
de exprimare. Din aceasta cauzi, agresivitatea ca forma de manifestare este mult mai
frecventd in cazul copiilor de 3-4 ani comparativ cu cei de 3-6 ani. Copiii au la
inceput dificultati in Intelegerea faptului ci se poate gestiona modul de exprimare a
emotiilor. Aici itervine rolul adultului care este resposabil de modelarea
comportamentului adecvat al copiilor in special in situatii cu incircaturd emotionala
negativa.

Pe masurd ce copiil cresc, manifestarea emotiilor este ghidatd de reguli de
exprimare care sunt in mare masurd dependente de cultura in care se dezvoltd copilul.
Astfel, In functie de consecintele anumitor reactii emotionale, copiii inteleg faptul ci
unele sunt dezirabile social, iar altele nu. In plus, ei invata ca emotiile indezirabile pot
{1 controlate si inlocuite cu alte emotii potrivite contextului. De exemplu, copii stiu ci
atunci cand sunt furiosi se pot certa cu ceilalti copii, 1ar acestia nu vor mai dort sa se
joace cu ei. Cu timpul el invata ca ntr-o asemenea situatie este acceptabil si adaptativ
sa manifeste nemultumire sau tristete. intelegerea relatiei dintre emotie si consecintele
acestela, precum si achizitionarea abilitatilor de reglare emotionala le permit copiilor
s exprime emotii adecvate contextului. Exprimarea adecvatd a emotiilor (pozitive sau
negative) ajutd copiii s se integreze mai bine in grup si sa formeze cu usurintad relatii
de prietenie cu ceilalti.

Repere ontogenetice in dezvoltarea abilititii de a transmite adecvat mesaje cu
incircaturi emotionala

La 3 ani, copiii manifestd emotiile pe care le simt. Incepand cu varsta de 4
ani, ei incep sa inteleaga faptul ci emotiile traite de ceilalti nu sunt neaparat cele pe
care le exprimd. De exemplu, copiii invata faptul ca atunci cdnd o persoana primeste
un cadou care nu-1 place, va zambi si se va comporta politicos pentru a n-o jigni.
Dupa varsta de § ani, copiii respectd regulile de exprimare a emotiilor in situatii
sociale, chiar dacd nu inteleg rationamentul care justificd acea reguld. Un copil de
aceastd varstd iIntelege faptul cd nu este potrivit sd radd atunci cand altcineva se
loveste sau sa jigneasca pe ceilalti in momentul in care sunt furiosi.

3. Manifestarea empatiei
Empatia se refera la capacitatea copilului de a trdi o emotie ca si cum ar fi ,,in

papucii altiia”. Empatia inseamna intelegerea starii emotionale trdite de o alta
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persoand, capacitatea de a 1 alaruri de aceasta. Reactille emotionale extrem de
puternice (de ex. anxietate) vizavi de emotiile celorlalti, nu mat sunt considerate
reactii empatice, ci sursa de disconfort emotional propriu. Empatia presupune
trasmiterea, in primul rand prin comportament, a faptului ca oferim intelegere st
sprijin persoanei aflate intr-un moment cu incarciturd emotionald negativa.

Reactiile empatice ale copiilor se manifestd initial in relatiile cu adulfii
relevanti: atunci cand unul dintre parinti se loveste copilul poate sa-si exprime
empatia prin faptul ci are o reactiie de tristete, is1 Imbratiseaza péarintele $1 chiar
incearcd sa-1 linisteasca. Mai mult. se pare cd manifestarea empatiei este in mare
masurad legatd de tipul de atasament dezvoltat in perioada copildriei timpurii (vezi
Factori de risc). La varsta prescolard, copiil cu atasament securizant exprima cu mai
multd usurintd empatia in relatiile cu ceilalti copii, motiv pentru care se integreaza
mult mai bine In grup si sunt perceputi pozitiv de catre ceilalti. De asemenea, empatia
permite copiilor si inteleagd gandurile si emotiile celorlalti, ceea ce-1 ajutd si
foloseasca cu succes strategii de reglare emotionala si de rezolvare de probleme. Din
aceste motive, acel copii care pot exprima empatie sunt mai putin expusi riscului de a
dezvolta forme de psihopatologie, formeaza si mentin mai usor relatii $1 au mai putine
probleme de integrare in grup.

Repere ontogenetice in dezvoltarea abilititii de manifestare a empatiei

L.a 3 ani copiii manifestd empatia cu precadere prin reactii non-verbale. Ei
imbratiseaza sau mangaie persoana pentru a transmite empatia. Odata ce abilititile lor
verbale se Tmbunatatese, Incepand cu varsta de § ani copiii recurg din ce In ce mail
frecvent s1 la manifestarea verbala a empatiei: ., Nu fii suparat. O sd vezi ¢d buba trece.
S1eu am avut una si a trecut”.

I1. iNTELEGEREA ST RECUNOASTEREA EMOTILOR

1. Identificarea emotiilor pe baza indicilor non-verbali

Intelegerea si recunoasterea emotiilor presupune in afara etichetirii lor verbale
(,.este trist’”/, este fericit”) si o componentd non-verbala (mimica, gesturi, tonalitatea
vocii, ete.). Emotiile celorlalti pot fi ,.citite” prin intermediul reactiilor non-verbale ale
acestora. De exemplu, stim ca atunci cand o persoand este incruntatd si foloseste un
ton amenintator, aceasta trateste sentimentul de furie. Capacitatea copiilor de a
recunoaste emotiile se dezvolta inca din primele luni de viata, sugarii fiind capabili sa
identifice reactiile de bucurie sau furie ale parintilor in functie de indicii non-verbali
ai acestor emotii. Cateva exemple de astfel de indici faciali se regdsesc In Tabelul 4.

Modul in care copiii interpreteaza indicii non-verbali ai reactiilor emotionale
este rezultatul experientelor anterioare pe care le-au avut legat de modul in care se
manifestd emotiile. Copiii care beneficiazd in familie s1 mai tarziu la gradmnita de
expunerea repetatd la reactii emotionale s1 la discutil despre acestea, reusesc cu mai
multd usurinta sa interpreteze corect mesajele celorlalt.

Decodarea (,.citirea”) corectd a mesajelor emotionale reprezintd o sursd de
mformatii care ghideaza modul in care ne vom comporta. De exemplu, copiii ist dau
seama ca nu este momentul cel mai oportun sd ceard cumpdararea unei noi jucdri
imediat dupd ce au fost certati de cdtre parintl. In plus. abilitatea de a intelege si
discerne emotiile celorlalfi este esentiala pentru manifestarea empatiel si a
comportamentului prosocial (cooperare, oferirea ajutorulul. etc.).



Emotie Descrierea indicilor faciali

Bucurie Fruntea netedi; obrajii ridicati: colmurile gurii indreptate in lateral $i in sus.
Tristete Sprancenele adunate; colwmrile mterioare ale pleoapelor ridicate; coliurile gurii

indreptate in jos; buza superioard impinsa in exterior de muschii barbiei.

Furie Sprancenele indreptate in jos st apropiate una de alta; ochii ingustati prin apropierea
sprancenelor; buzele pot fi lipite intre ele.

Teama Sprancenele usor ridicate si adunate: linii orizontale la nivelul fruntii; ochii micsorati;
pleoape ridicate; colturile gurii strdnse spre interior.

Surprindere  Sprancenele vidicate; pielea de sub sprancene intinsd; ochii mdriti, rotunzi; gura
deschisé.

Dezgust Sprancenele adunate si indreptate in jos; riduri in zona bazei nasului; ochil micsorati;
obrajii ridicati; muschii gurii contractati; buza interioard impinsi fnainte.

Tabelu] 4

Dificultitile in recunoasterca emotiilor celorlalti creeazd probleme in
interpretarea corectd a mesajelor cu continut emotional, dar si In emiterea unui mesaj
adecvat ca raspuns la emotiile acestora. Astfel, pot aparea probleme de relationare si
situatii conflictuale caracterizate prin manifestarea agresivitatii. De exemplu, un copil
ar putea si interpreteze eronat tristetea unui coleg ca reactie de furie Tn timpul jocului.
Aceastd presupunere poate si-1 determine sa reactioneze agresiv, lovindu-si colegul.
Comportamentul sdu va genera astfel un conflict care ar fi putut fi prevenit, daca
mterpretarea reactiei emotionale a celuilalt copil ar fi fost adecvata.

Repere ontogenetice in dezvoltarea abilititii de identificare a emotiilor pe baza
indicilor non-verbali

Capacitatea de 1dentificare a emotilor pe baza indicilor non-verbali se produce
conform urmatoarei secvente temporale: bucurie, furie, tristete, teamd, surprizi,
dezgust. La 3 ani, copiil recunosc cu destul de multd acuratete bucuria, furia si
tristetea, insa au dificultati in recunoasterea sentimentului de teamad, care este adesea
confundat cu tristetea. Incepand cu varsta de 5-6 ani, copiii reusesc sa recunoasca
toate cele 6 emotii descrise mai sus.

2. Denumirea emotiilor

Mai ales In perioada prescolara, atunci cand copiil au achizitionat si utilizeaza
din ce n ce mai frecvent limbajul, se dezvolta si abilitatea lor de a denumi corect
emotiile proprii si ale celorlalti. Invatarea cuvintelor care denumesc emotii are la baz3
capacitatea de a decodifica i de a interpreta corect manifestarile emotionale verbale
sau non-verbale proprit s1 ale celorlalti. Acest lucru inseamnd ca abilitatea de a
denumi corect emotiile este precedatd de capacitatea de a le constientiza si de a le
identifica. Pe parcursul primilor ani de viatad, copiii achizitioneazi treptat etichetele
verbale ale emotiilor. Pe langa abilitatile de limbaj ale copilulul, acest proces este in
mare masurd dependent de frecventa cu care adultii i1 atrag atentia asupra
evenimentelor cu incarcatura emotionala si de utilizarea cuvintelor care denumesc
emotii.
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Daca un copil este capabil sa identifice starea emotionald pe care o trdieste si
cunoaste eticheta verbald pentru acea emotie. acest lucru faciliteaza transmiterea
verbald a emotiilor. Invatand copiii sa comunice emotiile, ei pot sa le exprime
adecvat, ceea ce 1 ajutd sa accepte cu mai multa usurintd punctul de vedere al
celorlalti si sa negocieze solutii la situatiile conflictuale. De asemenea. verbalizarea
ajutd extrem de mult la gestionarea corecta a emotiilor, deoarece reactiile de furie
devin controlabile tocmai prin constientizarea 1 apoi exercitarea controlului asupra
acestela prin autodialog (,.Sunt furios/oasa.... Stop! Acum respir adanc de trei ort! Ma
calmez si ma géndesc la o solutie!” (vezi Invdtarea si dezvoltarea strategiilor de
reglare emotionald la copit).

Modalitatea practicd prin care copiii pot fi familiarizati cu limbajul emotional
este reprezentat de conversatiile despre emotii, care au urmatoarele funcfii:

e facilitarea exprimarii propriilor emotii;

e Intelegerea emotiilor proprii si ale celorlalti;

e intelegerea motivului comportamentelor celorlalti;

¢ intelegerea complexitatii stirilor emotionale;

s manifestarea empatiel;

e Imbunititirea intelegerii modului in care functioneazi relatille nter-
personale.

Repere ontogenetice in dezvoltarea abilitatii de denumire a emotiilor

In jurul varstei de 3 ani copiii sunt capabili sa diferentieze intre emotiile
pozitive si negative, spunand ,,sunt bine” / "Mama e bine” sau ,,ma simt rau” / . Tata
se simte rau” si cunosc cel putin denumirea pentru bucurie si furie. Majoritatea
copitlor de 5 ani reusesc sa identifice si sa denumeasca corect bucuria, furia, tristetea
si teama. Incepand cu vérsta de 6 ani. copiii incep sa foloseascid corect si etichetele
verbale pentru surpriza si dezgust.

3. Intelegerea cauzelor si consecintelor emotiilor

Pentru a putea intelege cauzele emotiilor este nevoie In primul rand de
capacitatea de a le constientiza. Ulterior, achizitionarea etichetelor verbale ale
emotiilor faciliteazd discutiile despre ele si despre posibilele cauze ale acestora.
Dobandirea acester abilitati presupune identificarea unor asocleri intre emofil §l
situatil. Coptii isi pot da seama de faptul cd resimt anumite emotil in functie de
situatie, de exemplu ,,sunt bucuros/a cand parintii imi cumpdra o jucdrie” sau .,imi
este frica atunci cand merg la dentist”. Ulterior, odata ce incep sa inteleagd punctul de
vedere al celorlalii (vezi Factori de risc), realizeazi ca doud persoane pot avea reactii
emotionale diferite in aceeasi situatie: ,,Ma bucur atunci cand merg Ja bazin. Dar lui
Radu 1i este fricd pentru ca nu stie sd inoate™. Acest lucru faciliteaza intelegerea
.cauzelor” emotiilor, copiii incercand sa gaseasca explicatii pentru emotiile celorlalu.
Dezoltarea acestel abilititi este dependentd de frecventa cu care parnfil sau
educatorii initiaza discutii despre emotii.

Pe de alta parte, la aceastd varsta copiil incep si inteleagd ca manifestarea
emotionald are consecinte asupra lor si asupra celorlalti. Acest lucru se realizeaza maj
ales prin discutiile purtate in familie sau mediul educational, prin incurajarea
reflectarii asupra posibilelor consecinte produse de exprimarea emotitlor: ,.Ce s-a
intamplat cand ai fost furios?” ,L-am lovit pe Cristi si el a inceput sa plangd” sau
.. Am Tmpértit jucéria cu Dana si s-a bucurat foarte mult. Ne-am jucat bine fmpreuna”™.
Copiii care au sansa de a reflecta asupra emotiilor si a consecintelor acestora asupra
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