STUDIA UNIVERSITATIS MOLDAVIAE, 2022, nr.5(155)
S

Seria “Sliinle ale educaliei” ISSN 1857-2103 ISSN online 2345-102 p.120-123

CZU: 159.922.8:159.942:159.9.07 DOI: https://doi.org/10.5281/zen0d0.6619345
IMPLICATIILE PSIHOLOGULUI iN DIMINUAREA

EMOTIILOR NEGATIVE LA ADOLESCENTI
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In articol sunt prezentate rezultatele investigatiilor experimentale privind emotiile negative la adolescenti. Adolescentii
experimenteazd multiple emotii negative. Cele mai intense sunt anxietatea (in special anxietatea — trasaturd) si agresivi-
tatea (resentiment, suspiciune si ostilitate verbald). Emotiile negative interfereaza cu starea de bine si sinatatea mintald a
adolescentilor. Astfel, este important ca psihologul s intervina si s diminueze emotiile negative la adolescenti. Articolul
descrie obiective, principii si tehnici (tehnici de constientizare si de restructurare cognitiva si exercitii de constientizare cor-
porald) ce pot fi implementate de psiholog in vederea gestionarii i controlului emotiilor negative.

Cuvinte-cheie: vdrsta adolescentd, emotii negative, tehnici de congstientizare si restructurare cognitivd, exercitii de
constientizare corporald.

THE IMPLICATIONS OF THE PSYCHOLOGIST IN DECREASING

NEGATIVE EMOTIONS IN ADOLESCENTS

This article presents the results of experimental research of negative emotions in adolescents. Adolescents
demonstrate a large number of negative emotions. Adolescents have a high level of anxiety (anxiety — trait) and
aggressiveness (resentment, suspicion and verbal hostility). The manifestation of negative emotions affects the
adolescents’ well-being and mental health, thus is important for the psychologist to organize work with the purpose of
reducing negative emotions in adolescents. The article describes goals, principles and the most important techniques
(awareness and cognitive restructuring techniques and body awareness activities) that psychologist can use in order to
diminish negative emotions in adolescents.

Keywords: adolescents, negative emotions, awareness and cognitive restructuring techniques, body awareness
activities.

Actualitatea si importanta problemei abordate. O etapa importantd in viata individului este adolescenta,
care si pana in prezent pe plan mondial este mai intens investigata comparativ cu oricare altd varsta din dez-
voltarea umana. Desi la moment existd o multitudine de cercetari si demersuri cu referire la adolescenta, aceasta
etapa ramaéne a fi una controversata [1-6].

In literatura de psihologie adolescenta este conceptualizati ca o etapa de trecere de la copilarie la maturi-
tate. In acest context, G.Adams si M.Berzonsky, investigind adolescenta, evidentiaza ci evenimentele evolu-
tive ale adolescentei sunt o ,,treaptd” spre varsta de adult. Nivelurile hormonale, capacitatile cognitive si mul-
tiplele si diversele experiente sociale sufera modificari, trecand de la formele caracteristice copilariei la cele
intalnite la adult [7]. Astfel, adolescenta este o inaintare catre viata de adult, iar ansamblul transformarilor
din aceasta varsta reprezinta o adaptare la transformarea din copil in adult [7].

Modificérile biologice foarte complexe, dezvoltarea gandirii formale, constituirea si cristalizarea identitatii,
precum si multiplele evenimente importante din viatd pot face ca adolescentii s& experimenteze emotii foarte
puternice, deseori cu caracter negativ, cum ar fi: stari depresive, incertitudine, nesiguranta, neliniste, anxietate,
frici, nevrozitate si agresivitate. Desi adolescentii traiesc o diversitate extinsd de emotii negative si sunt capa-
bili s@ le perceapd, constientizeze, identifice si sa le inteleagd mult mai autentic si mai responsabil, exista
totusi un anumit specific in manifestarea emotiilor in aceasta perioada in comparatie cu varsta adulta.

Din cele expuse considerdm ca este important sa realizdim demersul experimental al emotiilor negative l1a
adolescenti si sd venim cu implicatii practice ce pot contribui la diminuarea acestora cit mai curdnd posibil,
pentru a nu pereclita dezvoltarea psihosociald 1n etapele ulterioare de varsta.

Metodologie si rezultate. Demersul investigational a inclus un numar de 87 de adolescenti elevi din clasele
a X-a si a XII-a cu varsta cuprinsa intre 16 si 19 ani (28 adolescenti si 59 adolescente) dintr-un liceu din mu-
nicipiul Chigindu. Pentru a examina si evolua complex posibilele emotii negative pe care le experimenteaza
adolescentii am administrat pe intregul lot experimental urmatoarele teste si inventare: Autoaprecierea stari-
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lor psihice Eysenck (evidentiaza urmatoarele emotii: anxietate, frustrare, agresivitate i rigiditate), Inventarul
de expresie a anxietdatii ca stare §i ca trasdturd de Ch.Spilberger (masoara anxietatea — stare si anxietatea —
trasatura), Inventarul ostilitatii A.Buss si A.Darkee (investigheaza agresivitatea si tipurile de manifestare a
agresivitatii: negativism, resentiment, ostilitate indirectd, atentat, suspiciune, iritabilitate si ostilitate verbala)
si Inventarul de depresie Zung (examineaza starile depresive).

Tabelul ce urmeaza ilustreaza frecventele pentru intensitatea emotiilor negative la adolescenti in confor-
mitate cu toate testele si inventarele administrate.

Tabel
Frecventele pentru nivelurile moderat si ridicat de manifestare a emotiilor negative la adolescenti
Emotii negative Nivel moderat Nivel ridicat
Anxietate 41,38% 5,74%
Anxietate — stare 24,14% 4 50%
Anxietate — trasatura 49,43% 34,48%
Frustrate 32,18% 8,04%
Agresivitate 57,48% 8,04%
Negativism 47,13% 43,68%
Resentiment 32,18% 58,62%
Ostilitate indirecta 37,93% 40,23%
Atentat 29,89% 42,53%
Suspiciune 8,05% 91,95%
Iritabilitate 48,38% 40,23%
Ostilitate verbala 25,29% 68,97%
Rigiditate 77,67% 11,49%
Stari depresive 18,39% 1,15%

Adolescentii demonstreaza si traiesc mai multe emotii negative: anxietate (anxietate — stare si anxietate —
trasatura). ingrijoritor este faptul ci un numir semnificativ de adolescenti (34,48%) prezinta anxietatea ca o
trasatura cristalizata de personalitate, ceea ce 1i predispune si determind sa reactioneze intr-0 modalitate
anxioasd la multiple fenomene si circumstante exterioare si interioare.

Investigarea emotiilor negative la adolescenti pune in lumind ca adolescentii experimenteaza si traiesc
puternic anumite tipuri de agresivitate (resentiment: 58,62%, suspiciune: 91,95%, ostilitate verbala: 68,97%).
Manifestarea agresivitatii in actiuni si comportament favorizeaza multiple conflicte in mediul scolar, familial,
precum si in interrelationarea cu prietenii.

Interventii psihologice. Exprimarea anxietatii, a agresivitatii, precum si a altor emotii cu conotatie negativa
afecteaza dezvoltarea socioemotionala armonioasa si caracteristicile personale ale adolescentilor: atitudinile,
interesele si experientele de viata. Astfel, adolescentii pot avea performante academice slabe, insuccese, difi-
cultdti de interrelationare cu cadrele didactice, semenii (cu cei de acelasi sex, precum si cu cei de sex opus) si
parintii, pot simti insecuritate si neliniste cu privire la propriile alegeri si la viitor. In plus la cele mentionate,
poate fi afectatd starea de bine generala si calitatea vietii adolescentilor.

In acest context consideram indispensabila activitatea de gestionare si diminuare a emotiilor negative la
adolescenti si promovarea sanatatii mintale.

In continuare vom prezenta implicatii ce pot fi intreprinse de psiholog in vederea diminuirii emotiilor ne-
gative la adolescenti. Gestionarea si eliminarea emotiilor negative la adolescenti poate fi organizata in baza
urmatoarelor obiective:

1) dezvoltarea capacitdtii de identificare, recunoastere, constientizare, gestionare si reglare a emotiilor cu
conotatie negativa atdt prin prisma crearii unui mediu favorabil de comunicare si interrelationare intre
adolescenti si intre adolescenti si adult, cdt si prin prisma autocunoasterii personalitatii §i a dezvoltarii
increderii in sine $i a insusirii modelelor de comportament responsabil, autonom, pozitiv si fericit;

2) inlaturarea tensiunii psihoemotionale conditionate de emotiile negative prin tehnici de relaxare si meditatie.
Activitatea psihologului orientata spre controlul si eliminarea emotiilor negative la adolescenti presupune

respectarea riguroasa a urmatoarelor principii: principul respectarii drepturilor si demnitatii fiecarui adolescent,

principiul acceptarii neconditionate a adolescentului, principiul experientei ,,aici si acum”, principiul valori-
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ficarii potentialului personalitatii adolescentului, principiul stimuldrii dezvoltarii continue, principiul compe-
tentei profesionale, principiul responsabilitatii profesionale si sociale si principul confidentialitatii [8].

In conformitate cu obiectivele si principiile enumerate, studiul literaturii de psihologie evidentiaza benefi-
ciile tehnicilor de constientizare si ale celor de restructurare cognitivd, precum si ale exercitiilor de constien-
tizare corporald in diminuarea emotiilor negative la adolescenti.

Tehnicile de constientizare si cele de restructurare cognitivd sunt potrivite pentru a determina si favoriza
reconfigurarea si remodelarea in planul aprecierii si estimarii propriei personalitati si a modalitatilor de exa-
minare si evaluare a interactiunii sociale cu ceilalti, pentru a se intelege cu sine si cu lumea inconjuratoare
[8]. Din tehnicile de constientizare si restructurare cognitiva evidentiem tehnica fanteziei ghidate si tehnici
de diminuare si integrare.

Tehnica fanteziei ghidate este binevenita in activitatea cu adolescentii care experimenteaza emotii negative
(anxietate: anxietate — stare, agresivitate: negativism, resentiment, ostilitate indirectd, atentat, suspiciune,
iritabilitate si ostilitate verbala, frustrare, rigiditate, stari depresive etc.). In momentul desfasurarii unei astfel
de tehnici se pot reconstrui si recompune situatiile si circumstantele din viata adolescentului reconstituindu-le si
reincadrandu-le prin dezvaluirea adevaratului sens si semnificatie, Sau Se poate construi o imagine acceptata
a sinelui ori a celuilalt ca suport pentru incorporarea unei componente neacceptate a ,,Eu-lui”. Un exemplu in
acest sens ar fi, pentru un adolescent care prezintd o anxietate accentuata in situatiile de comunicare cu cadrele
didactice, colegii de clasa si semenii, vizualizarea starii de siguranta si liniste cand acesta interrelationeaza cu

a practica noi modele de comportament. Vom sublinia cd anume gandirea pozitivd acompaniatd de tablouri
expresive conditioneaza transformari si favorizeaza dezvoltarea personala [8].

Tehnici de diminuare si integrare. De cele mai multe ori adolescentii au tendinta de a gandi la fel, astfel
incat in aria constiintei acestora nu exista alte optiuni si alegeri. In scopul reducerii si evitdrii acestor consecinte,
adolescentul este rugat sa-si creeze opusul a ceea ce el crede, afirma sau gandeste ca este veridic si sa priveasca
un anumit eveniment, situatie / circumstante sau relatie dintr-o altd optica. Datorita strdduintei adolescentul
poate descoperi perspective si sensuri noi, fapt ce ii permite sa se dezvolte si sa retraiasca evenimentul,
situatia / circumstantele. Un exemplu de tehnica de diminuare si integrare binevenitd in diminuarea emotiilor
cu conotatie negativa experimentate de adolescenti poate fi revizuirea / reevaluarea unui obiect, a unei situatii, a
unei relatii, neacceptate de ei, din punctul de vedere a cinci caracteristici pozitive. Anume o asa tehnica per-
mite adolescentului s manifeste emotii si sentimente pozitive cu referire la acelasi eveniment, situatie /
conotatie negativa dificil de exprimat, cum ar fi anxietatea, nelinistile, temerile si fricile.

Impreuna cu tehnicile de constientizare si cele de restructurare cognitiva in controlul si reducerea emotiilor
negative la adolescenti pot fi practicate si exercifii de constientizare corporala. Emotiile negative experi-
mentate de adolescenti conditioneazd modificiri fiziologice semnificative, cum ar fi: tensiune musculara,
agitatie si disconfort fizic, palpitatii, respiratie ingreunata si oboseald. Manifestarile descrise sunt deranjate si
supdratoare. Aceste argumente sustin necesitatea de a aplica exercitii de constientizare corporald, adolescentii
urménd si le invete. Exercitiile de constientizare corporald permit adolescentilor sd devind constienti de
tensiunea musculara existenta si ofera posibilitatea decrisparii si destinderii psihomusculare. De asemenea,
adolescentii au posibilitatea sd urmareasca ritmul respirator si si-1 ajusteze in corespundere cu emotiile si
sentimentele triite sau cu anumite evenimente, situatii / circumstante. Inca un beneficiu al exercitiilor de
constientizare corporald este si faptul cd adolescentii devin mai inzestrati in intelegerea pozitiei corpului,
mimicii §i a gesturilor in raport cu emotiile sau gandurile pe care le au.

Anume exercitiile de constientizare corporala permit adolescentului sd cunoasca cum functioneaza corpul
sau modalitatile 1n care poate fi utilizat corpul pentru a stdpani si regla manifestarile fiziologice ale emotiilor
negative. Exercitiile de constientizare corporala sunt eficiente nu doar pentru interventia psihologica prompta
in cazul experimentarii emotiilor negative, Ci si pentru preintimpinarea manifestarii acestora.

Activitatile si tehnicile cu randament deosebit din exercitiile de constientizare corporald in diminuarea
emotiilor negative la adolescenti sunt: antrenamentul autogen si relaxarea progresiva Jacobson.

O categorie de tehnici pozitive considerate benefice 1n activitatea psihologica sunt cele ce se inscriu in
antrenamentul autogen. Acestea contribuie la intensificarea fortei si a rezistentei, la optimizarea rezervelor
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psihofizice si la atenuarea dificultitilor psihologice. In cazul antrenamentului autogen starea de destindere si
liniste este creata si indusa de pozitia corpului, inchiderea ochilor, organizarea mediului etc. [8].

Inca o forma particulara de exercitii de constientizare corporala este relaxarea progresivi Jacobson. Aceasti
tehnicd se aseamand cu un sir de activitati si exercitii de gimnastica cu efect fortificant, inviorator, tonic si
reconfortant. in cadrul relaxarii progresive Jacobson are lor o succesiune de la relaxare la tensionare a celor
mai semnificativi muschi pana la inlaturarea spasmelor musculare si instaurarea relaxarii [8]. Relaxarea pro-
gresiva Jacobson se realizeazd exact ca si antrenamentul autogen. Adolescentul insuseste modalitatile de
operare / actiune cu conceptele de relaxare si tensiune. In urma practicarii frecvente a exercitiilor de relaxare
la adolescent se fortifica legatura dintre expresiile verbale de relaxare si starea emotionala pe care aceasta o
contureaza.

in concluzie, vom mentiona ci activitatea si implicarea psihologului este esentiald in diminuarea emotiilor
negative la adolescenti in vederea dezvoltarii si formarii unei personalitati echilibrate si armonioase. Obiecti-
vele specifice, principiile activitatii psihologului cu adolescentii, precum si descrierea beneficiilor tehnicilor
de constientizare si ale celor de restructurare cognitiva (tehnica fanteziei ghidate si tehnicile de diminuare si
integrare), precum si ale exercitiilor de constientizare corporala (antrenamentul autogen si relaxarea progresiva
Jacobson) oferd cunostinte noi psihologilor, consilierilor scolari, dar si tuturor celor implicati in educatia ado-
lescentilor. Instrumentariul de activitati prezentate si descrise pot fi preluate, extinse si aplicate in practica si
in contextul altor probleme cu care se confrunta adolescentii In contextul noilor realitéti sociale.
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