Clasaa Vlll-a https://scoalacool.ro/ Consiliere si Dezvoltare Personala

Cititi lectia din manual: Modalitati simple de autocontrol si autoreglare, notati schita lectiei pe caiete si rezolvati
fisele de lucru.

Modalitati simple de autocontrol si autoreglare
1. Autocontrol

- procesul prin care ne adaptam gandurile, emotiile si comportamentul cand ne aflam in situatiile dificile
de viatd se numeste autocontrol;

- atunci cand nu reusim sa ne controldm emotiile riscdm sa intram in conflicte cu persoanele din jurul nostru:
Unii oameni se lasa coplesiti de emotii, In timp ce altii exercitd un control strict asupra propriilor emotii;

- autocontrolul emotional presupune recunoasterea, gestionarea emotiilor si puterea de a raimane eficienti
chiar si in situatii de stres;

- pentru autocontrol putem lua in considerare urmatoarele sfaturi:

a. Rezistenta la stimulii care ne distrag atentia;

b. Gestionarea propriilor emotii de disconfort;

c. Controlarea impulsurilor de moment;

d. Améanarea recompensei imediate;

e. Planificarea pasilor pe care 1i vom avea de urmat pentru a realiza o actiune.

2. Autoreglare

- procesul prin care ne controlam reactiile interne la emotii (maini transpirate, respiratie accelerata, senzatia
cd ramanem fard aer, senzatia de nod in gat si tremuratul picioarelor), astfel incat sa ne adaptam
comportamentul, se numeste autoreglare;

- prin autoreglare nu inseamnd cd@ negam sau evitdm emotia respectiva, ci inseamnd cd reusim sa 1i
modificam intensitatea si durata, astfel incat sa ne putem adapta in situatii emotionale dificile;

- autoreglarea emotionala reprezinta abilitatea noastra de a raspunde unor emotii diverse, in mod adaptat:
perceptia pe care o avem asupra situatiei, gandurile care pot genera trairea emotionald si comportamentul
pe care il adaptam la situatia data;

- pentru autoreglare putem lua in considerare urmatoarele sfaturi:

a. Ne concentram pe activitate, nu pe emotie;

b. Privim situatia din perspectiva timpului;

C. Identificam solutiile;

d. Evaluam in raport cu situatia si cu alte persoane.

- autocontrolul si autoreglarea emotionala sunt abilitati social-emotionale care se influenteaza reciproc i pot
fi dezvoltate prin exersare, in avantajul sau dezavantajul nostru.


https://scoalacool.ro/

Pentru o mai bunai intelegere a subiectului studiat vizionati urmétoarele videoclipuri:
https://www.youtube.com/watch?v=INGgzIO7vOY

https://www.youtube.com/watch?v=hfgjl AxD380

Fisa de lucru: Modalitati simple de autocontrol si autoreglare

Alegeti o situatie 1n care ati avut o discutie tensionata cu cineva. Descrieti ce a declansat tensionarea discutiei
si cum ati reactionat in acel moment. Notati apoi ce emotii ati simtit si ce impulsuri ati avut atunci (exemplu:
sa strigati, sa intrerupeti persoana si sa plecati). Cum credeti ca este adecvat, in general, s ne comportam in
astfel de situatii? Cum ati fi putut folosi autocontrolul pentru a reactiona mai bine in acea situatie (exemplu:
sa ascultati mai intai cealaltd persoana, sa va calmati inainte de a raspunde, sa incercati sa vedeti lucrurile si
din perspectiva celuilalt)? Cum veti aplica autocontrolul si autoreglarea Tn viitor pentru a evita escaladarea
unei discutii in contradictoriu?
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