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CUM TE ”SIMTI” IN IZOLARE SOCIALA?....sau despre controlul emotiilor

Este o perioada in care ne confruntam cu multe emotii, poate mai mult decat de
obicei. De aceea, intelegerea felului in care ne putem regla emotional in aceste zile poate fi
valoroasa si utila. Cum functioneaza strategiile de control emotional, care sunt costurile si
dezavantajele acestora, si mai ales, cand ne sunt necesare, iata cateva intrebari la care vei

afla raspunsuri in acest articol.

Poate ca e chiar momentul potrivit sa citesti despre reglarea emotionala in aceasta
perioada in care suntem obligati sa respectam niste restrictii care ni s-au impus brusc, despre
care nu am fost consultati si mai ales, pentru care nu am fost deloc pregatiti. Ceea ce parea
la inceput o vacanta, s-a dovedit chiar mai dificil de suportat ulterior. Faptul de a petrece tot
timpul Tn compania acelorasi oameni, membrii ai familiei, fara posibilitatea de a schimba
mediul si a te vedea cu prietenii, a devenit rapid obositor si frustrant. Multitudinea de
solicitari ale”scolii online” a dat primul semnal ca nu este vorba despre o vacanta, ci de chiar
mai multa implicare decat de obicei. Cu atat mai mult cu cat lipseste interactiunea direct si
imediata cu colegii care ar putea sprijini depasirea eventualelor neclaritati din cursuri sau
teme, iar munca individual si foarte putin ghidata de catre professor a devenit obisnuinta
Tnvatdrii de acasd. Tn acest fel, nivelul de stress si nemultumire poate si creascd semnificativ.

Cum ne descurcam in aceasta situatie?

Trebuie sa stim inca de la Tnceput cda nu putem determina in mod direct
comportamentul altor oameni: nu poti sa-i faci pe profesori sa raspunda mai clar si mai rapid
la intrebarile adresate, nici nu poti sa ai colegi mai disponibili sa discute atunci cand ai tu
nevoie (comunicare e deseori asincronad), asa ca tot ce iti ramane de facut este sa te gestionezi
pe tine mai bine. S3 te reorganizezi mai eficient in sarcinile pe care le ai in fiecare zi de

indeplinit si sa protejezi relatiile cu cei din jur.

Daca nu poti explica eficient parintilor sau membrilor familiei sa nu te mai intrerupa in

timp ce esti online la un curs sau seminar, ai putea sa nu te mai enervezi si sa iei situatia ca
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atare. Te poti adapta mai bine la acest fel de a trai daca tolerezi mai bine stresul provocat de
intreruperi si amanarea scopurilor printr-o reglare emotionald activa. Asadar, spuneti in
fiecare zi: va trebui sa fac si astazi mai multe lucruri, poate ca unele dintre ele, chiar simultan,
nu ar trebui sa mai fiu luat prin surprindere cand se va intdmpla si nici nu Imi voi mai permite

sa ma enervez despre asta.

Principiul de functionare adaptativ e sa scazi emotiile negative si sa le cresti pe cele
pozitive, in frecventa si intensitate. Studiile arata ca, deseori, dificultatea nu e sa controlam

emotia, ci sa nu ne dam seama la timp ca ar fi trebuit sa o facem.

lata cateva strategii de control emotional care ar putea functiona daca sunt aplicate in

contextul potrivit:

- Evitarea situatiei (merg sa lucrez/invat in alta camera cand anticip ca cineva ar putea
sa ne Intrerupa)

- Modificarea situatiei (Tmi pun casti in urechi ca sa atenuez orice zgomot distractor sau
pun un anunt pe usa "Sunt la curs/seminar, Nu deranjati!”)

- Distragerea (daca ceva ma enerveaza, ma gandesc rapid la altceva, placut sau neutru)

- Reevaluaea (incerc sa vad partea buna a situatiei)

- Supresia/negarea (imi spun ca nu simt nimic si nici nu arat nimic din cee ace simt)

Studiile de psihologie spun ca fiecare strategie are avantaje si dezavantaje si ca nu
exista una care sa functioneze in toate situatiile. Evitarea situatiei nu este eficienta cand esti
in criza de timp, distragerea ajuta sa reduci emotia, mai ales cand situatia nu e sub controlul
tau, dar costul este sa nu fii receptiv, atent si disponibil pe moment pentru cel de langa tine.
Reevaluarea e in general utila, dar functioneaza doar daca o initiem devreme Tn cursul
emotiei, Thainte ca ea sa devina foarte puternica. Supresia ajuta sa-l protejezi pe ceilalti de
tumultul tau emotional pe moment, dar nu te va ajuta sa controlezi emotiile pe termen lung
si i-ar putea stresa pe cei din jur care nu inteleg nimic din comportamentul tau si de uneori

pari tensionat.
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Asadar, recomandarea specialistilor e sa folosim mai multe strategii care previn sau
anticipa emotiile (modificarea situatiei si reevaluarea, pentru ca sunt mai putin consumatoare
de energie decat supresia). Ar fi bine sa nu folosim decuplarea atentiei de la mediul
Tnconjurator, deci mai degraba e utila reevaluarea decat distragerea. Supresia e bine de folosit
atunci cand emotia a devenit puternica si e deja prea tarziu pentru reevaluare, asa ca tot ce

iti mai ramane de facut e sa blochezi exprimarea ei.

Poate sa para complicat, dar cred ca unele strategii le foloseai si pana acum chiar daca
nu stiai cum se numesc. Pot sa-ti spun ca multi dintre noi folosim de obicei mai multe strategii
alternative atunci cand una nu merge. Gratie creierului nostru minunat putem face toate

astea in cateva secunde, cu relativ putin efort.

Tie cum ti se pare? Tu cum te descurci cu controlul emotiilor?

Consilier psiholog,

Simona Hainagiu
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