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Sentimentul nu este decir o simpld percepere pasivi de
citre creier a stirii emotionale a corpului. Pentru a interpreta
harta, cortexul face apel la memoria care ii permite si compare
cmofia actuald cu expericniele trecute in vederca realizirii
unei analize precise si personalizate. Asa se intimpld cd.
pornind de la o aceeasi stare fiziologicl indusd de nivelurile
inferioare, de exemplu cea a riste(ii, sentimentul perceput
poate cipdta toate nuantele posibile ale acestei emofii, cum ar
fi amiriciunca, nostalgia, melancolia, regretul, si aceasta in
functie de context.

Cum ne Tmpacam cu emotiile noastre

Reglarea afectiva si adaptarea

Din mai multc motive, reglarca afecnvii constituie un element
determinant in echilibrul emotional $i in adaptarea la mediul
inconjurdtor. Ea sid la baza unci stime de sine corespunzitoare
in carc predomind afectele pozitive in privina proprici persoanc
(afectiune, toleranti, vitalitate, generozitate) §i care conferd o
autonomic afectivi favorabild stabilirii unor bune relafin inter-
personale. Adulrul care a esuat in reglarea emotiilor sale nu
obtine accastd autonomic $i dobindeste o slabid stimi de sine,
marcati de afecte negative (rusine, ménic, furie, depresie).
Relagiile lui sunt egocentrice, el are nevoie de altcineva pentru
a sc linisti si a-si controla emotiile si se dovedeste prea putin
capabil de soliciudine si de dragoste altruistd. Reglarea afectelor
negative ajutd la suportarea solitudinii. Intr-adeviir, o manie
prea intensd sau o rusine chinuitoare fac neplicute momentele
de solimdine din cauza temern de a fi abandonat pe care o
suscitid aceste emotii. O bunil reglare a afectelor se reflectd,
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de asemenea, in stabilitatea dispozitiei si in capacitatea de
revenire mai rapidd din stirile de detresd emofionald pentru
regisirea unei linisti interioare. Ea permite totodatd i indbu-
sirca emoftiei, oricdt de inconfortabild ar fi ca, pe durata de
timp necesari pentru ca imaginarul sd-i glscascli o solugic
psihicii.

Deprinderea de reglare a emotiilor:
prima sarcind a nou-ndscutului

La nastere, copilul este incapabil si isi suporte singur tensiunca
interioard. Amunci cind se manifestd, emotia il copleseste si
copilul depinde in totalitate de ingrijirile celor din jur pentru
mentinerca homeostaziel. Prima sarcind care il asteaptd este
asadar aceea de a inviia sa isi regleze prin el insusi emofiile,
ceea ce-1 va permite, in mod progresiv, sd isi utilizeze gindirea
in mentinerea homeostaziel §i 54 se exprime mai degrabd prin
cuvinte decit prin fapte in momeniele de rensiune emofionald,
doud abilititi esentiale pentru adaptare. Descoperirile recente
din domeniul neurostiinielor aratd cd reglarca emofionald
corespunde maturizirii emisferei drepte, proces care are loc
pe parcursul primilor doi ani de viati prin stabilirea legiturii
de atasament intre sugar si mama lui. in teoriile dezvoltirii
afective si sociale a copilului s-a insistat intotdeauna asupra
importaniei acestei legimri pentru dobindirea unui echilibru
emaotional corespunzitor. Elaborate pe baza datelor clinice si
a observatiilor efectuate asupra copiilor cu virste mici, teoriile
respective isi gisesc in aceste rezultate bazele biologice care
le confirmi.

La nastere, creierul nu se aflidi la mamritate deplind”, iar
prima care se dezvoltd este emisfera dreapti. Aceasta este
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programata pentru a se cupla la emisfera dreaptd a mamei, ca
insdsi structuratd astfel incit sd detecteze si sd interpreteze
semnalele corporale ale bebelusului 1 s ajusteze comporta-
mentul in functie de nevoile acestuia. Tatii pot oare si isi
asume aceastd functie 7 Rezultate recente din domeniul neuro-
stiinel aratd ¢di, la femeie, emisfera dreapid este special echi-
patd pentru a detecta mesajele emotionale inconstiente emise
de emisfera dreaprdd a alei fiinte umane. De aceea, femeile
sunt, in general, mai capabile de empatie decat bdrbatii. Dart
filnd faprul cii atasamentul primar se construieste in cadrul
unel comunicdri in mare parte inconstiente, se considerd ci
mama, a cirel emisterd dreaptd este deosebit de sensibild la
mesajele inconstiente emise de cea a unui bebelus, este mai
potrivitd pentru aceasti sarcind decdt tatdl. Capacitatea mamei
de a-si asuma acest rol depinde totusi de felul in care ea insisi
a putut si stabileascd un arasament solid cu propria mami.

Primele emaojii care trebuie echilibrare :
bucuria si mania

La nastere, homeostazia sugarului depinde de capacitatea
mamei de a stabili o relatie afectivd cu el, in asa fel incir si
dozeze stimulirile : nici prea puternice, pentru a feri copilul
de a sc simii coplesit, nici prea slabe, pentru ¢d ¢ necesar un
minimum de stimuli pentru a-1 suscita interesul, a-1 incita sa
relationeze si a-1 impulsiona dezvoltarea. Schimburile dintmre
mamd si copil il vor face pe acesta din urmai sd cunoascd doud
tipuri de experienie : situagiile stimulante care il vor inviia si
isi regleze afectele plicute si experientele linistite prin care va
reusi sd suporte afectele negartive.

Chiar dacd multe emotii sunt programate genetic, nu toate
sc manifestd de la inceput, unele dintre ele necesitind un
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debut al constiinei de sine pentru a aparea. Inigial, in perioadele
de veghe, bebelusul nu cunoaste decit douwd stiri emotionale
o stare de mulfumire $i de confort in care este receptiv la
schimburile sociale si o stare de detresdl in care are nevoie ca
adultul s3-1 linisteascd. Dat fiind faptul cii, pentru a se dezvolta,
creierul lui necesitd contactul cu un creier adult, chipul mamei
exercitd asupra bebelusului o mare atractie care il indeamni sa
caute contactele vizvale, tactile $1 auditive cu ea. Primele
stimuliiri materne declanscaza cele dintdi emotii de bucurie si
de pliacere. Amnci cand bebelusul resimic disconfort, csie
cuprins de o minie primard care se exprimid prin (ipete,
oesticulatii. Dacd mama stic s dozeze bine stimuldrile si
momentele de calm, copilul invatd sd regleze aceste afecte §i
alte emotii isi vor putea face aparifia.

Indelungile schimburi de priviri intre mami si bebelusul ei
sunt un canal puternic de rransmitere inconstientd a influengelor
reciproce. Pupilele dilatate ale bebelusului declangeazd la
mami comportamentul matern. Intre cei doi se instaleazi o
comunicare care 11 suscitd sugarului o stimulare plicutd. Pentru
a regla intensitatea acestei emotii, mama isi potriveste infuitiv
nivelul de activitate cu cel al copilului. Cu cit ea reuseste sa
facd acest lucru mai bine, cu atir relatia lor se sincronizeazi
mai mult §i cu atar vor resimii amidndoi o stare de confort $i de
plicere reciprocd. Apar, prin forta imprejuririlor, momente
in care raspunsul matern este in dezacord cu starea interioard
a copilului, ceca ce provoaci o crestere a tensiunii copilului,
pe care insd, de obicei, mama o detecteazi, se corecteazd si
copilul is1 revine. Aceste scurte momente de dezacord sunt la
fel de importante ca armonizarea, pentru ¢i, in mésura in care
nu depisesc nivelul de tolerantd al copilului, ele contribuie la
dobindirea simjului realitigii. Incetul cu incetul, bebelusul se
atascazd de mama lui care stie si-1 calmeze ensiunca, si-i
inducd stdri de confort si sd-i faciliteze afecte plicute,
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O noud emofie care trebuie reglatd : rusinea

Ciitre virsta de 12-18 luni, copilul dobindeste capacitatca de
a merge. Accastd abilitate 11 deschide noi perspective asupra
lumii si 11 conferd o emotie euforicd, care il indeamnd si
incerce tot felul de acrobani. Esecurile suferite in urma acestor
tentative sau, mai mult, momentele in care peripetiile sale
suscitd dezaprobarca adulului declanscazi o noud emotic
rusinea. Aceasta ajunge si rempereze elanurile nerealiste.
Copilul nu isi poate regla singur suferinta indusi de accastd
emofic : ¢l are nevoie s primeascd asigurdn in privinia capaci-
titilor si a valorii sale. Siin acest caz, copilului ii este necesar
un rispuns empatic din partea mamei. Dacd aceasta stie si
dozeze frustririle. si impund limite adaprate capacitdfilor
copilului, daci, in faga acestor esecuri inevitabile, ea rispunde
la rusinea lui printr-o atitudine iubitoare, fird sd-1 umileascd,
micuful se simte jubit in ciuda stingficiilor si a abaterilor sale
de conduitd. Atunci, el poate suporta emofia negativii, dar
necesard, si invagd s se impace cu ca. In doze mici, rusinea
il ajutd pe copil sd isi adapteze comportamentul la realitate,
permitindu-i totodatd si dobindeascd o stimid de sine realisti
care {ine scama de capacitiitile, dar si de limitele lui. Capacitatea
de a se adapta la accastd emo(ic joacd un rol decisiv in
obtinerea autonomiei afective. Daci e prea puternicd, de
exemplu atunci cind copilul este umilit sau ridiculizat, cind
se confruntd cu exigente prea mari pentru capacitigile sale si,
in consecinid, este prea des pus in situatia de esec, se instaleazi
suferinga §i se crecazi premiscle unor viitoare tulburiri legate
de stima de sine 1 de capacitatea de a stabili 0 legdmrd lipsitd
de dependentii afectivii cu ceilalp.
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Un efort de ignorare a ruyinii : furia narcisicd

Pe parcursul dezvoltirii sale, cuforia si omnipotenta copilului
favorizate de noile sale capacitifl se naruie pentru ¢d, lovindu-sc
tot mai frecvent cu ceea ce nu reuseste sil infipruiasca singur,
el isi congtientizeazid neputinia $1 dependenta de celdlalt.
Pentru copil, aceasti fazi este greu de suportat $i micugul
resimte o puternicd ambivalentdi : cu cart isi doreste mai mult
sd facd towl singur pentru a-si afirma autoritatea, cu atit mai
tare se teme ci va pierde afecfiunea si suportul mamei lui.
Copilul de 18 luni pind la 2 ani pare si nu stic cc vrea:
intr-un moment respinge ajutorul, in alwl il solicitd cu furie.
Arunci apare o alti emolie concomitentd rusinii : furia narcisica.
Este vorba despre o furie intensd menitd sid-1 protejeze pe
copil de suferinta morald suscitatd de constientizarca limitelor
sale. Ea se exprimil prin crize motrice, urlete, o respingere
agresivd a ajutorului propus de adult. Aceastd fazd in care
copilul izbucneste este deseori greu de rraversat pentru paringi.
Si in acest caz, un rispuns ferm, dar afectuos, care respecti
cgoul rinit al copilului, este necesar pentru ca ¢l sd invefe
sfi-si regleze violenga.

Reglarea agresivititii este primordiald pentru continuarea
dezvoltirii gandirii. Intr-adevir, copilul trebuic si fic in misurd
sd 0 stipincascd pentru ca imaginile s3 apard si gindurile s
se construiasci. Capacitatea de a tolera agresiviratea, oricit
de intensd ar fi ea, fird izbucniri, constituie condigia de bazi
pentru viitoarca deprindere de a utiliza limbajul ca mijloc de
a-51 exprima nemuliumirea. Trebule sublimiat ¢ toate aceste
emofii - rusine, exaltare, furie narcisici - apar inainte de
insugirea limbajului. Aceste experienfe afective foarte intense
sunt trdite asadar in intimitate, copilul neavind posibilitatea
de a-gi impdrtasi verbal triirile. Empatia adulwlui care poate



