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Rezumat
 Autoreglarea emoțională este un proces de evaluare, gestionare și modifi care 

a emoțiilor în vederea manifestării unui comportament social dezirabil. Autoreglarea 
emoțională se dezvoltă rapid în primii ani de viață și se îmbunătățește mai lent până la 
maturitate, având un rol fundamental pe tot parcursul vieții, inclusiv sănătatea emoți-
onală, succesul academic și realizarea socială. Dezvoltarea autoreglării emoționale în 
perioada preșcolară asigură succesul ulterior, deoarece o autoreglare efi cientă oferă 
șanse unei mai bune performanțe școlare, relații mai bune cu ceilalți și mai puține di-
fi cultăți de comportament. Diferențele individuale privind reglarea emoțională la copii 
țin de maturitatea neurobiologică: conexiunile stabilite între diferite zone din creier 
se dezvoltă odată cu vârsta și reprezintă substratul care permite achiziționarea unor 
abilități din ce în ce mai sofi sticate de reglare emoțională; temperamentul, care are im-
pact asupra selectării strategiilor de reglare emoțională și socializarea ce ține de dez-
voltarea diferitor stiluri de autoreglare a emoțiilor, care le va permite celor mici să-și 
gestioneze emoțiile în mod adaptativ în diferite situații sociale. Procesul de dezvoltare 
a autoreglării emoționale la copii are în plan central modelul parental de gestionare a 
emoțiilor, precum și modelul altor adulți implicați în procesul de creștere și educare a 
copilului.

 Cuvinte cheie: autoreglare emoțională, preșcolari, maturitate neurobiolo-
gică, temperament, socializare.

Abstract
 Emotional self-regulation is a process of evaluating, managing and modifying 

emotions in order to manifest a desirable social behavior. Emotional self-regulation de-
velops rapidly in the fi rst years of life and improves more slowly until maturity, playing 
a fundamental role throughout life, including emotional health, academic success and 
social achievement. The development of emotional self-regulation in the preschool pe-
riod ensures subsequent success, because eff ective self-regulation off ers chances for 
better school performance, better relationships with others and fewer behavioral dif-
fi culties. Individual diff erences in emotional regulation in children are related to neu-
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robiological maturity: the connections established between diff erent areas of the brain 
develop with age and represent the substrate that allows the acquisition of increasingly 
sophisticated emotional regulation skills; temperament, which has an impact on the se-
lection of emotional regulation strategies and socialization related to the development 
of diff erent styles of self-regulation of emotions that will allow children to manage their 
emotions adaptively in diff erent social situations. The process of developing emotional 
self-regulation in children has in the foreground the parental model of managing emoti-
ons, as well as the model of other adults involved in the process of raising and educating 
the child.

 Key words: emotional self-regulation, preschoolers, neurobiological matu-
rity, temperament, socialization

Introducere. Autoreglarea emoțio-
nală este un proces de evaluare, gestio-
nare și modifi care a emoțiilor în vederea 
manifestării unui comportament social 
dezirabil [3]. Acest lucru implică găsirea 
modalităților de gestionare a emoțiilor de 
o intensitate mare, astfel încât să nu de-
vină copleșitoare și controlarea cu succes 
a comportamentelor necesare în relațio-
narea cu ceilalți. Autoreglarea emoțională 
are un rol fundamental în promovarea bu-
năstării pe toată durata de viață, inclusiv 
sănătatea emoțională, succesul academic 
și realizarea socială.

Procesul de dezvoltare a autoreglă-
rii emoționale la copii are în plan central 
modelul parental de gestionare a emoți-
ilor, precum și modelul altor adulți im-
plicați în procesul de creștere și educare 
a copilului. Pentru mulți copii de vârsta 
preșcolară grădinița este primul mediu în 
care li se cere să demonstreze autoreglare 
emoțională (MCCARTNEY K., Phillips 
D, McCartney și Sussman, 2006) [12], an-
terior aceste abilități fi ind dezvoltate doar 
în mediul familial. În contextul școlar, co-
piii sunt chemați să demonstreze controlul 
propriilor emoții, urmând instrucțiunile 
și acționând adecvat, chiar și în situațiile 

când impulsul lor este să procedeze altfel. 
Merită menționat și rolul limbajului în 

dezvoltarea autoreglării. Atât prin limbaj 
verbal, cât și nonverbal se fac schimburi 
de interacțiuni sociale, copiii învățând 
cunoștințe și strategii de autoreglare emo-
țională. Când părinții explică regulile de 
conduit și dau exemple, copiii pot învăța 
mai ușor cuvintele ce mediază comporta-
mentul lor. Abilitățile verbale ale copiilor, 
pe măsură ce învață noi termeni se dez-
voltă, devin complexe, se interiorizează și 
trec în gânduri, ajutând gestionarea emo-
țiilor și a comportamentului. Atunci când 
copiii verbalizează emoțiile, aceasta îi 
ajută să aprecieze mai exact experiențele 
traversate și îi fac să reacționează în mod 
adaptativ.

Dezvoltarea autoreglării emoționale 
în perioada preșcolară asigură succesul 
ulterior, deoarece o autoreglare efi cientă 
oferă șanse unei mai bune performanțe 
școlare, relații mai bune cu ceilalți și mai 
puține derapaje comportamente. Mai mult 
decât atât, capacitatea de a regla emoțiile, 
gândurile, și acțiunile ajută copiii să tra-
verseze cu succes multe dintre provocările 
cu care se confruntă. 

Diverse studii științifi ce au demon-
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strat că autoreglarea emoțională este unul 
din principalii factori ai succesului școlar 
al copiilor în educația timpurie (Eisen-
berg, Smith, Sadovsky și Spinrad, 2004 
[apud 6]; McClelland, Cameron, Wanless, 
& Murray, 2007 [13]; Valiente, Lemery 
Chalfant, & Castro, 2007) [apud 22] ). Un 
nivel redus al autoreglării la preșcolari va 
determina o performanță academică scă-
zută, atât în școala primară, cât și gimna-
zială (Howse, Lange, Farran și Boyles, 
2003; McClelland, Morrison, & Holmes, 
2000) [apud 9]. Studiile sugerează că au-
toreglarea apare la preșcolari ca un pre-
dictor important al rezultatelor școlare, 
făcând perioada preșcolară un moment 
ideal pentru a introduce intervenții care 
vizează îmbunătățirea aspectelor emoțio-
nale ale autoreglării (Blair și Razza, 2007; 
McClelland, Cameron, Connor și Colab., 
2007) [15]. 

În perioada copilăriei, autoreglarea 
emoțională trece de la un proces extern 
către un proces intern pe măsură ce co-
piii învață să-și regleze emoțiile, urmând 
exemplele parentale. Prin urmare, ei însu-
șesc modalități de gestionare independen-
tă a trăirilor emoționale, nefi ind necesară 
o reglare emoțională externă și prezența 
adultului.

Aspecte ontogenetice ale autoreglării 
emoțiilor 

Multă vreme studiile au presupus exis-
tența unei abilități reduse de autoreglare la 
copiii mici. Cu toate acestea, cercetătorii 
au identifi cat din ce în ce mai mulți indi-
catori timpurii ai autoreglării emoționa-
le. Autoreglarea emoțiilor este un proces 
treptat și continuu, care începe la naștere 
cu o dependență totală de părinți pentru 
gestionarea emoțiilor, până la vârsta adul-
tă, când indivizii capătă independență și 

responsabilitate în propriile lor procese de 
management emoțional.

În timpul celui de-al 2-lea și al 3-lea 
an de viață, copiii încep să câștige contro-
lul asupra impulsurilor și acțiunilor care 
sunt activate în principal de către situații 
și devin capabili să-și controleze com-
portamentul și să-și întârzie satisfacția. 
Pe parcursul anilor preșcolari, copiii de-
vin conștienți de factorii care le afectează 
atenția, cum ar fi  motivația și zgomotul 
(Miller și Zalenski, 1982) și încep să se 
angajeze tot mai des în controlul cognitiv 
al gândurilor și acțiunilor [2]. Este impor-
tant să fi e susținuți în dezvoltarea acestor 
abilități. 

În perioada preșcolară, copiii experi-
mentează o creștere rapidă în zonele creie-
rului asociate cu autoreglarea, ceea ce îi 
face din punct de vedere al dezvoltării 
mult mai predispuși pentru a învăța și uti-
liza abilitățile de autoreglare (Kopp, 1982; 
Kopp & Neufeld, 2003; Rothbart & Bates, 
2006) [6].

La vârsta de 3-4 ani, pentru a-și regla 
emoțiile, copilul are nevoie de prezența 
fi zică a unui adult. La această vârsta exis-
tă o învățare semnifi cativă a autoreglării 
emoționale bazată pe recunoașterea emo-
țiilor de bază ale celorlalți. Copiii încep 
să identifi ce stările emoționale de fericire, 
tristețe, frică și furie la persoanele din ju-
rul lor și acest lucru le permite să răspun-
dă empatic și în consecință, să își regleze 
comportamentul (Pons et al., 2004 [17]; 
Thompson, 2011 [25];).

Stephanie M. Carlson (2005) a consta-
tat o creștere a abilității de autoreglare între 
3 și 5 ani. Controlul efi cient continuă să se 
îmbunătățească în anii școlari și, în ritm 
mai mic, la vârsta adultă (Crone, Somsen, 
Zanolie și van der Molen, 2006; Leon-Car-
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rion, García-Orza, & Pérez-Santamaría, 
2004; Murphy, Eisenberg, Fabes, Shepard, 
& Guthrie, 1999; Williams, Ponesse, Scha-
char, Logan și Tannock, 1999) [4].

Începând cu vârsta de 4 ani copilul are 
capacitatea de a-și orienta atenția către o 
altă sursă, ajutat fi ind de un adult, în ca-
zul când simte o emoție negativă, pe când 
la 5-6 ani deja e capabil să o orienteze de 
sine stătător. După vârsta de 6 ani începe 
să aplice strategii de autoreglare ca: dimi-
nuarea importanței unei situații neplăcute 
sau reinterpretarea acesteia în termeni po-
zitivi [3].

Între 4 și 6 ani copiii încep să înțele-
agă noi dimensiuni în lumea lor emoțio-
nală: experiențe interne precum amintiri, 
temeri și dorințe. La aceste vârste, copiii 
încep să fi e capabili să stabilească dife-
rențe între experiențele emoționale reale, 
cum ar fi  amintirile și experiențele virtua-
le precum dorințele și așteptările (Dennis 
& Kelemen, 2009; Pons et al., 2004 [17].; 
Thompson și Lagattuta, 2006; Thompson, 
2011) [25]. Aceste informații despre emo-
țiile lor (reale sau virtuale) permit copiilor 
de șase ani să conștientizeze că pot ges-
tiona emoțiilor negative precum tristețea 
și frica folosind anumite tipuri de strate-
gii de distragere, precum jocul, cântatul și 
desenul. De asemenea, își dau seama că 
plânsul și strigătele nu îi vor ajuta să se 
simtă mai bine, de aceea, vor opta mai rar 
pentru acest tip de reacții (Dennis și Kele-
men, 2009) [21].

Începând cu vârsta de 7 ani, apare o 
schimbare majoră  la nivel cognitiv: copiii 
sunt capabili să gândească mai puțin ego-
centric, fapt  ce le permite să conștientizeze 
că există o varietate de puncte de vedere  
pentru fi ecare situație și să înțeleagă că 
diferite evenimente  produc reacții emoți-

onale diverse la persoane diferite. Această 
nouă abilitate cognitivă îi face pe copii să 
realizeze că oamenii nu își exprimă întot-
deauna toate emoțiile trăite și astfel nu sunt 
obligați să facă nici ei acest lucru. Copiii 
de 7 și 8 ani recunosc că, în anumite situa-
ții, este mai convenabil să-și ascundă sen-
timentele și sunt capabili să-și gestioneze 
emoțiile până în punctul în care exprimă o 
emoție diferită de cea pe care o simt de fapt 
(Pons et al., 2004). [17].

În fața unei situații problematice, copi-
ii din această perioadă de vârstă apelează 
la strategii de coping bazate atât pe mode-
lul, cât și pe suportul părinților, prietenilor 
și profesorilor atunci când se simt nervoși 
și îngrijorați. Când se confruntă cu furie 
sau când se simt atacați de colegii lor, co-
piii sunt capabili să-și verbalizeze furia 
și să folosească strategii verbale pentru a 
favoriza concilierea înainte de a apela la 
agresiunea fi zică față de ceilalți. Această 
selecție intenționată a unor strategii de co-
ping față de altele demonstrează prezența 
abilităților bine dezvoltate de autoreglare 
a emoțiilor. [21]

Pe măsură ce ei cresc și se dezvol-
tă, abilitățile de autoreglare a copiilor se 
schimbă, la fel și nevoile lor de suport în 
autoreglare acordat de adulții implicați în 
educația lor. De asemenea, dezvoltarea 
competențelor lingvistice în anii preșco-
lari le permite copiilor să folosească cu-
vinte în gestionarea gândurilor și emoți-
ilor. Acesta este o bună perioadă în care 
părinții pot să-și învețe și să-și antreneze 
copiii în identifi carea emoțiilor și a stra-
tegiilor de autoreglare. Pentru a învăța, ei 
au nevoie de repetări multiple, de încura-
jare și exersare în utilizarea acestor abili-
tăți noi. Părinții (sau cel puțin unul din ei) 
sunt modelul cel mai important în dezvol-
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tarea abilităților de autoreglare, deoarece 
copiii urmăresc atent adulții pentru a în-
văța cum ar trebui să-și exprime emoțiile 
și să se comporte. Autoreglarea va include 
comunicarea și învățarea regulilor, pre-
cum și enunțarea așteptărilor clare, prin 
folosirea consecințelor logice ale compor-
tamentului, oferite ferm, dar calm. Copiii 
preșcolari au nevoie de medii securizante, 
previzibile și afectuoase, oferite de părinți 
într-un context de acordare a suportului 
emoțional în care să exerseze noi abilități.

Bazele biologice ale autoreglării
La nivel biologic, autoreglarea emo-

țională are ca scop principal stabilizarea 
fi ziologică a organismului după excitarea 
internă cauzată de emoții (Thompson et 
al., 2008 [25]; Lewis, Todd și Honsberger, 
2007) [10]. 

Autoreglarea se realizează prin sin-
cronizarea diferitelor sisteme: 

1.) procesele atenției pentru a se con-
centra selectiv pe stimuli de mediu impor-
tanți;

2) procese cognitive de evaluare a si-
tuațiilor; 

3.) procese motorii pentru pregătirea 
corpului pentru acțiune. 

Există câteva aspecte (primele 2 sunt 
biologice) interacțiunea cărora determină 
diferențele privind reglarea emoțională la 
copii: 

1. Maturitatea neurobiologică: co-
nexiunile stabilite între diferite zone din 
creier se dezvoltă odată cu vârsta și repre-
zintă substratul care permite achiziționa-
rea unor abilități din ce în ce mai sofi stica-
te de reglare emoțională. 

2. Temperamentul: copiii cu predis-
poziții spre ”temperamente mai difi cile” 
tind să achiziționeze mai greu strategii 
adecvate de reglare emoțională. 

3. Socializarea: recunoașterea, mo-
delarea și antrenarea diverselor strategii 
constructive de autoreglare a emoțiilor 
copiilor de către părinți, va dezvolta dife-
rite stiluri de autoreglare a emoțiilor care 
le va permite celor mici să-și gestioneze 
emoțiile în mod adaptativ în diferite situa-
ții sociale [3]. 

Maturitatea neurobiologică
Procesele de reglare nu au loc într-un 

anumit timp sau într-o secvență tempo-
rală distinctă, ci sunt activate simultan și 
se organizează spontan pentru a integra 
percepțiile, evaluările și coordonarea as-
pectelor motorii pentru gestionarea unei 
anumite situații (Lewis și Stieben, 2004; 
Lewis et al. 2006) [11]. În timpul sarcini-
lor complexe, oamenii experimentează o 
mare cantitate de variabilitate emoțională 
care declanșează excitația internă a corpu-
lui: difi cultăți de respirație, concentrare a 
atenției și coordonare motorie, ritm car-
diac neregulat etc. În asemenea condiții, 
găsirea de răspunsuri adecvate și accepta-
te social poate fi  complicată. Doar maturi-
zarea sistemului nervos va permite copii-
lor și adulților să exercite controlul asupra 
comportamentului lor atunci când nevoile 
homeostatice ale organismului sunt soli-
citante (Thompson, 1994; Thompson et 
al., 2008) [24];. Datorită progreselor în-
registrate în neuroimagistică, oamenii de 
știință au reușit să demonstreze modul în 
care sângele curge în circuite distincte pe 
întregul creier atunci când individul se 
confruntă cu sarcini ce presupun implica-
rea emoțiilor. Imaginile arată o cale care 
variază clar de la trunchiul cerebral până 
la cortex (Lewis & Stieben, 2004; Lewis, 
Lamm, Segalowitz, Stieben & Zelazo; 
2006 [10]; Luna și colab., 2010; Thom-
pson, 1994; Steinberg, 2005) [11].
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Când emoțiile sunt activate, trunchiul 
creierului, sistemul limbic și cortexul sunt 
într-o interacțiune constantă, integrând 
percepțiile, făcând interpretări ale eveni-
mentelor și organizând răspunsuri. 

Trunchiul cerebral este o  structură  
responsabilă pentru reglarea funcțiilor de 
bază, cum ar fi  respirația, somnul, men-
ținerea ritmului cardiac și a conștiinței. 
Trunchiul cerebral conectează creierul cu 
restul corpului, conducând impulsuri mo-
torii și senzoriale. În reglarea emoțiilor, 
joacă un rol cheie dirijând comportamen-
tul și integrând diferite senzații legate de 
temperatură, durere și mâncărime etc [11].

Sistemul limbic (hipocamp și amig-
dala) este un sistem ce reglează percepția, 
memoria, învățarea și procesele emoțio-
nale. Hipocampul face parte din sistemul 
limbic și joacă un rol important în trece-
rea informației din memoria de scurtă du-
rată în memoria de lungă durată precum 
și în navigarea în spațiu. Acesta permite 
individului să-și construiască sensul in-
terior din joacă și experiența de zi cu zi. 
De asemenea, sistemul limbic are un rol 
cheie în selecția strategiilor de coping în 
situații stresante. Maturizarea căii ce face 
conexiunea între hipocamp și amigdala 
facilitează coordonarea între cogniții și 
emoții. Dar dacă copiii sunt hiperactivi în 
conexiunea lor pe această zonă, devin hi-
per-stimulați în plan negativ și sunt tentați 
să interpreteze drept stimuli amenințători 
pe acei stimuli care de fapt nu sunt. Drept 
urmare, corpul copilului nu declanșează 
funcțiile inhibitoare pentru reglarea stre-
sului sau pentru a reduce intensitatea stări-
lor emoționale, ci mai degrabă acționează 
agresiv sau impulsiv. Acesta ar putea fi  
motivul aplicării strategiilor maladapta-
tive în reglarea emoțională la mai mulți 

copii (Thompson și colab., 2008; Thom-
pson, Virmani, Waters, Raikes și Meyer, 
2013) [24].

Cortexul cerebral este o structură 
asociată cu controlul proceselor menta-
le superioare, cum ar fi  atenția, memoria 
și controlul voluntar. În ceea ce privește 
procesele de reglare emoțională, cortexul 
prefrontal este responsabil pentru im-
plementarea mecanismelor de inhibare a 
comportamentului impulsiv, pentru mo-
dularea intensității și a duratei emoțiilor 
negative [21].

Totodată, în perioada preșcolară are 
loc maturizarea creierului în cortexul pre-
frontal, o zonă asociată cu dezvoltarea 
aspectelor autoreglării. Copiii încep să fi e 
capabili să planifi ce și să-și traseze obiec-
tive de îmbunătățire a autoreglării (Wel-
lman, Somerville, & Haake, 1979) [apud. 
19], devinind mai conștienți de manifesta-
rea abilităților de control inhibitor în con-
texte adecvate. Studiile au arătat că fi ecare 
dintre aceste abilități pot fi  îmbunătățite 
cu practica (Ford, McDougall și Evans, 
2009; Landry) [apud. 16]

2. Temperamentul
Temperamentul unui copil poate in-

fl uența uneori dezvoltarea abilităților 
autoreglării emoționale, făcându-le mai 
ușor sau mai greu de dobândit [8]. Dato-
rită temperamentului, unii copii sunt mai 
precauți cu privire la circumstanțele noi și 
astfel pot fi  mai neliniștiți. Cu toate că, ru-
tinele zilnice sunt foarte importante, ele în 
timp devin pot deveni confortabile și dacă 
nu sunt variate, ar putea fi  mai greu de 
ajustat atunci când intervine o schimbare 
neașteptată. În loc să protejeze copiii de 
schimbări, părinții, ar trebui să le prezinte 
situația într-o manieră pozitivă și optimis-
tă, acordându-le sprijin și empatie.
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De asemnea, în funcție de tempera-
ment și a acțiunilor și experiențelor din 
trecut, copiii pot experimenta emoții de 
diferită intensitate. De exemplu, un copil 
este trist că prietenul lui s-a mutat în alt 
oraș și este deprimat din această cauză. 
Ambele emoții se bazează pe un conti-
nuum de „tristețe”, dar ele reprezintă ni-
veluri de intensitate diferite. Părinții ar 
trebui să potrivească modul de utilizare 
a cuvintelor emoționale cu intensitatea 
comportamentului sau cu cuvintele spu-
se de copil. Pentru a nu intensifi ca emo-
ția copilului cu cuvântul folosit, e bine de 
evitat utilizarea acelui cuvânt care redă 
emoția de o intensitate mai mare. Alege-
rea emoției cu o intensitate mai mică ar fi  
mai corespunzătoare și binevenită. 

În explicarea rolului temperamentului 
în autoreglarea emoțională, cercetătorii 
adesea s-au concentrat asupra „tempera-
mentului foarte difi cil”, făcând referire la 
emoționalitatea negativă: expresii intense 
și frecvente ale emoțiilor negative. Emo-
ționalitatea negativă timpurie este consi-
derată un factor de vulnerabilitate pentru 
viitoarele problemele de comportament, 
inclusiv defi citul de autoreglare (Gilliom 
și Shaw, 2004; Guerin, Gottfried, & Tho-
mas, 1997; Lahey și colab., 2008; Rotha-
brt & Bates, 2006; Sanson, Hemphill, & 
Smart, 2004; Kim & Kochanska, 2012) 
[apud. 8]. 

Conform modelului Rothbart reacti-
vitatea negativă este dimensiunea tempe-
ramentului care este luată progresiv sub 
control de către reglare care începe să se 
dezvolte spre sfârșitul primului an de viață 
(Derryberry & Rothbart, 1997)  și poate fi  
măsurată în mod fi abil la vârsta de 18 luni 
(Kochanska & Knaack, 2003; Putnam, 
Gartstein, & Rothbart, 2006) [apud. 9]. 

Cu toate acestea, relația între cele 
două dimensiuni temperamentale este 
departe de a fi  simplă, deoarece niveluri-
le ridicate ale emoțiilor negative pot in-
terfera și compromite destul de devreme 
dezvoltarea reglării emoțiilor (Bridgett și 
colab., 2009; Kochanska și colab., 1998; 
Stifter & Spinrad, 2002) [apud. 22]. Pe de 
altă parte, slaba reglare a emoționalității 
negative la începutul primului an al co-
pilăriei afectează în continuare dezvolta-
rea conformității autoreglării la copilului 
mic (Stifter, Spinrad & Braungart-Rieker, 
1999; Kim & Kochanska, 2012) [apud. 
22]. De asemenea, cu privire la relația din-
tre nivelurile ridicate de emoții pozitive și 
autoreglare, datele de dezvoltare oferă un 
tipar de relații între aceste două dimensi-
uni temperamentale. De exemplu, într-un 
studiu longitudinal, Putman, Rothbart, & 
Gartstein (2008) au arătat că nivelul ridi-
cat de afectivitate pozitivă în perioada pri-
mului an de viață este asociat cu un con-
trol ridicat al efortului controlului la copii 
de 1-3 ani. Totuși, această relație a fost 
inversată de la copilărie la perioada preș-
colară, cu o afectivitate pozitivă ridicată 
între 18 și 36 de luni, prezicând un efort 
scăzut al controlului. O posibilă explicație 
ar fi  faptul că, în perioada fragedă, nive-
lul ridicat de emoții pozitive se datorează 
prezenței părinților, mesajelor verbale și 
nonverbale pozitive date de aceștia copi-
lului, fapt ce facilitează dezvoltarea unui 
control efi cient al emoțiilor [apud.18]. În 
timpul trecerii de la copilărie la perioada 
preșcolară sistemul reactiv (de ex. orienta-
rea și abordarea motivației pentru recom-
pensă) care subliniază emotivitatea poziti-
vă poate afecta capacitatea de concentrare 
și controlul comportamentului. Pot apărea 
diferite dimensiuni și subdimensiuni ale 
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temperamentului, modele diferite de aso-
ciații, ceea ce duce la rezultate diferite ale 
autoreglării în funcție de sexul copilului și 
de statutul evaluatorului (mamă vs. tată). 

O analiză completă ale diferențelor de 
gen în trei dimensiuni ale temperamentul 
arată că, de la vârsta de 3 luni la 13 ani fe-
tele au avut un nivel mai mare al efortului 
controlului (subdimensiunea controlului 
inhibitor), afectivitate negativă mai mare 
(subdimensiunea fricii și timidității), în 
comparație cu băieții (Else-Quest și co-
lab., 2006; Gagne, Miller și Goldsmith, 
2013) [apud. 6].

Constatări similare au fost evidenția-
te într-o altă revizuire cu privire la dife-
rențele de gen de la fragedă copilărie la 
copilăria mijlocie, care a arătat că fetele 
sunt mai temătoare, au un motor mai mic 
de activitate și demonstrează o mai bună 
autoreglare decât băieții (Zahn-Waksler, 
Shirtcliff  și Marceau, 2008) [apud. 26].

În plus, părinții tind să evalueze diferit 
dimensiunile și subdimensiunile tempera-
mentale ale băieților și fetelor. Băieții sunt 
considerați mai  activi, în timp ce fetele 
sunt evaluate ca fi ind mai timide și cu un 
control inhibitor mai mare (Gagne și co-
lab., 2013) [7].

În evaluarea abilității de reglare emo-
țională individuală este diferențierea între 
“capacitatea” de reglare și “tendința” de 
reglare emoțională. Se poate presupune ca 
toți subiecții încearcă să-și regleze emoțiile, 
dar ei se vor deosebi în funcție de mărimea 
capacității de reglare emoțională, respectiv 
în funcție de performanță și amplitudinea 
acestei reglări. Se poate vedea totuși, că 
deși unii subiecți prezintă o bună capaci-
tate, ei au difi cultăți în reglarea emoțională 
de zi cu zi, aceasta din cauza lipsei tendin-
ței de a regla emoțiile lor. Astfel, exista 

subiecți cu o buna capacitate dar care sunt 
incapabili sa inteleaga benefi ciile acestei 
reglări și din aceasta cauza nu au tendința 
de a regla emoțiile lor. Tendința de regla-
re emoțională este abilitatea de a distinge 
când, unde și cum o emoție trebuie regla-
tă înainte ca stimulul emoțional să apară. 
Nu se cunoaște până astăzi dacă tendința și 
capacitatea emoțională au substrate neuro-
funcționale separate sau identice (Berkman 
si colab. 2009). [apud. 20].

Astfel, o mare parte din dezvolta-
rea autoreglării este rezultatul creșterii 
controlului asupra proceselor atenției și 
reactivității emoționale, precum și a con-
trolului inhibitor al comportamentului 
(Eisenberg, Smith, Sadovsky & Spinrad, 
2004; Kochanska, Coy & Murray, 2001; 
Rueda, Posner, & Rothbart, 2004; Ruff  & 
Rothbart, 1996) [ abut. 6]. 

Socializarea reglării emoției 
Prin procesul de autoreglare emoți-

onală, copiii învață să experimenteze, să 
exprime și să gestioneze emoțiile puterni-
ce într-o manieră mai adaptativă. Fără în-
doială, infl uența interacțiunii sociale - în 
special între un părinte și un copil - este 
foarte importantă în dezvoltarea autore-
glării copilului [1]. 

În diferite culturi există diverse reguli 
sociale care reglementează modul în care 
oamenii trebuie să simtă și să exprime 
emoțiile în situații sociale. În cadrul soci-
etății, familiile au implicația majoră în ex-
presivitatea emoțională și managementul 
acesteia de către copii. Ei dobândesc stra-
tegii de reglare a emoțiilor în concordan-
ță cu valorile sociale, așteptările familiei, 
personalității lor și obiectivele lor pentru 
un comportament expresiv. 

Mai multe studii (Eisenberg, Cumber-
land, & Spinrad, 1998 [6]; M; Thompson 
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& Meyer, 2007) [25] evidențiază varieta-
tea proceselor familiale prin care sunt so-
cializate stilurile și strategiile de autoges-
tionare a emoțiilor. Aceste procese includ: 

1.) evaluările părinților privind expre-
siile emoționale ale copiilor;

2.) antrenarea autocontrolului; 
3.) observarea copiilor asupra exem-

plelor expresiilor emoționale ale părinți-
lor; 

4.) intervențiile adulților pentru a ges-
tiona direct emoțiile copiilor lor;

5.) climatul emoțional al vieții de fa-
milie; 

6.) sprijinul emoțional și receptivitate 
care decurge din calitatea relației părin-
te-copil.

Deci, atunci când emoțiile copiilor 
sunt recunoscute, iar părinții modelea-
ză și antrenează strategii constructive de 
autoreglare a emoțiilor, copiii dobândesc 
stiluri de autoreglare a emoțiilor care le 
permite să le gestioneze în mod adaptativ 
în diferite situații sociale. 

O bună modalitate de reglare emoțio-
nală este aplicarea modelului dr. Dan Sie-
gel, care descompune neuroștiința emoți-
ilor într-un mod simplu folosind metafora 
unei case cu etaj: creierul superior (gândi-
re) se afl ă la etaj și cel de la parter - creie-
rul emoțional. Este benefi c pentru copil să 
știe că atunci când simte emoții puternice 
e blocat la parter și nu poate urca la etaj 
pentru a gândi și a lua decizii. Acesta fi ind 
răspunsul tipic și sănătos al creierului la 
stres, de aceea este important să norma-
lizăm acest lucru pentru ei, întrucât senti-
mentul de a fi  „scăpat de control” poate fi  
provocator de anxietate pentru mulți copii 
[19]. 

Un aspect important este învățarea 
preventivă a modului de gestionare a emo-

țiilor care cel mai probabil va infl uența 
modul de reacție emoțională pe care o ex-
perimentează copilul în viața de familie. 

O altă latură este importanța conver-
sației părinte-copil despre emoții, care are 
o infl uență semnifi cativă asupra dezvol-
tării înțelegerii acestora și a cunoștințelor 
despre strategiile de reglare a emoțiilor.

Chiar dacă copiii mici încep să înțele-
agă ce strategii de autoreglare emoțională 
sunt cele mai utile, ei au nevoie de asisten-
ța adulților în aceste eforturi [24].

Concluzii 
Subiectul autoreglării emoțiilor de 

către copii a devenit obiect de cercetare a 
mai multor studii științifi ce în ultimii ani. 

Autoreglarea se dezvolta efi cient în 
condițiile în care copiii cresc într-un cli-
mat cald afectiv și securizant, având re-
lații pozitive cu părinții, care manifestă 
iubire necondiționată, acordând sprijinul 
necesar copilului. 

Copiii dobândesc strategii de autocon-
trol emoțional în contextul unor modele, 
în principal parentale, care antrenează ma-
nagementul emoțiilor și familiarizează co-
piii cu regulile de conviețuire socială, ce 
exprimă specifi cul culturii în care ei cresc. 

Ei își pot regla emoțiile odată cu avan-
sarea în vârstă, iar studiile din domeniul 
psihologiei dezvoltării arată că acest lucru 
se întâmplă pe măsură ce regiunile pre-
frontale ale creierului, relevante pentru 
controlul inhibitorilor se maturizează pro-
gresiv, copiii dobândind strategii mentale 
mai fl exibile pentru gestionarea emoțiilor 
lor. Aceste strategii de autocontrol emoți-
onal în contextul parentalității, antrenează 
managementul emoțiilor și familiarizează 
copiii cu regulile de trăire și exprimare 
specifi ce culturii în care cresc ei. 
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Părinții (sau cel puțin unul din ei) sunt 
modelul cel mai important în dezvoltarea 
abilităților de autoreglare emoțională, de-
oarece copiii urmăresc atent adulții pen-
tru a învăța cum ar trebui să-și exprime 
emoțiile și să se comporte. Autoreglarea 
emoțională va include comunicarea și 
învățarea regulilor, precum și enunțarea 
așteptărilor clare, premoțională in folo-
sirea consecințelor logice ale comporta-
mentului, oferite ferm, dar calm. Copiii 
preșcolari au nevoie de medii structurate, 
previzibile și afectuoase, oferite de părinți 
într-un context de acordare a suportului 
emoțional în care să exerseze noi abilități.

În aspect ontogenetic s-a determinat 
că autoreglarea emoțională se dezvoltă 
rapid în primii ani de viață cu un progres  
continuu   până la maturitate, dar cu un 
tempou mai lent. Pe măsură ce ei cresc 
și se dezvoltă, abilitățile de autoreglare a 
copiilor se schimbă, la fel și nevoile lor 
de suport în autoreglare acordat de adulții 
implicați în educația lor. 

S-a demonstrat științifi c că dezvolta-
rea autoreglării emoționale în perioada 
preșcolară asigură succesul ulterior, de-
oarece o autoreglare efi cientă oferă șanse 
unei mai bune performanțe școlare, relații 

mai bune cu ceilalți și mai puține difi cul-
tăți de comportament,  având un rol fun-
damental  pe tot parcursul vieții, inclusiv 
asupra sănătății emoționale, succesului 
academic și realizării  sociale. 

De asemenea, dezvoltarea compe-
tențelor lingvistice în anii preșcolari le 
permite copiilor să folosească cuvinte în 
gestionarea gândurilor și emoțiilor. Acesta 
este o bună perioadă în care părinții pot 
să-și învețe și să-și antreneze copiii în 
identifi carea emoțiilor și a strategiilor de 
autoreglare. Pentru a învăța, ei au nevoie 
de repetări multiple, de încurajare și exer-
sare în utilizarea acestor abilități noi. 

Diferențele individuale privind regla-
rea emoțională la copii țin de maturitatea 
neurobiologică: conexiunile stabilite între 
diferite zone din creier se dezvoltă odată 
cu vârsta și reprezintă substratul care per-
mite achiziționarea unor abilități din ce în 
ce mai sofi sticate de reglare emoțională; 
temperamentul, care are impact asupra se-
lectării strategii de reglare emoțională și 
socializarea ce ține de dezvoltarea diferi-
tor stiluri de autoreglare a emoțiilor care 
le va permite celor mici să-și gestioneze 
emoțiile în mod adaptativ în diferite situa-
ții sociale.
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