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Gestionarea emo iilor negativeț

Capitolul I: No iuni teoretice privind gestionarea emo iilor negativeț ț

Defini ie: „ț Emo iile negative se referă la acele stări emo ionale neplăcute i nedoriteț ț ș

pe care le experimentăm în diverse situa iiț .1” De asemenea, acestea pot include furie, frică,

triste e, dezamăgire sau anxietate. Emo iile negative pot fi declan ate de o varietate de cauzeț ț ș

i pot avea manifestări diferite.ș

 Cauzele emo iilor negative pot include: ț
 Experien e traumatice sau negative din trecut;ț
 Stresul i presiunea excesivă;ș
 Conflictul în rela ii interpersonale;ț
 Pierderea unei persoane dragi;
 E ecul sau respingerea într-un anumit domeniu;ș
 Probleme de sănătate fizică sau mentală.

 Manifestările emo iilor negative pot varia de la o persoană la alta, dar pot include: ț
 Sentimente de triste e, furie, frică sau dezamăgire;ț
 Tulburări de somn sau apetit; 
 Lipsa motiva iei sau interesului pentru activită i obi nuite; ț ț ș
 Izolarea socială sau retragerea din interac iunea cu ceilal i;; ț ț
 Dificultă i de concentrare sau luare a deciziilor;ț

                         Sursa: https://www.paradisverde.ro/ 

Ribot Theodule,  define te emo iile negative  umane astfel: „ș ț Emo iile negative potț

apărea ca răspuns la evenimente sau circumstan e care ne provoacă disconfort sau stresț 2.” 

1 Cosnier Jacques, Introducere în psihologia emo iilor i a sentimentelorț ș , Editura Polirom, Ia i, 2007ș
2 Ribot Theodule, Logica sentimentelor, Editura tiin ifică si Enciclopedica, Bucure ti, 1988, p. 16Ș ț ș
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Gestionarea acestor emo ii este importantă pentru a men ine echilibrul emo ional iț ț ț ș

bunăstarea  mentală. Există  mai  multe  tehnici  i  strategii  privind  gestionarea  emo iilorș ț

negative: 

- Trebuie să identificăm i să recunoa tem emo iile;ș ș ț
- Respira ie profundă i relaxare;ț ș
- Gândire pozitivă i restructurare cognitivă;ș
-  Exprimarea emo iilor;ț
- Activită i de relaxare;ț
-  Îngrijirea de sine.

Sursa: https://www.semped.ro/

Restructurarea cognitivă este o metodă foarte utilă în gestionarea emo iilor negative.ț

Prin schimbarea modului în care gândim i interpretăm situa iile negative, putem ob ine oș ț ț

perspectivă mai echilibrată  i  mai  pozitivă.  Este  important  să fim con tien i  de gândurileș ș ț

negative pe care le avem i să le analizăm în mod critic. Putem căuta dovezi care să sus inăș ț

sau să contrazică aceste gânduri i să găsim alternative mai pozitive. ș

În  ceea  ce  prive te  importan a  comunicării  i  sprijinului  social  în  gestionareaș ț ș

emo iilor negative, acestea pot fi de mare ajutor. Atunci când ne deschidem i comunicăm cuț ș

cei  apropia i,  putem primi  sprijin,  în elegere  i  perspective  diferite  asupra  situa iei.  Esteț ț ș ț

reconfortant să tim că nu suntem singuri i că putem conta pe ceilal i în momentele dificile.ș ș ț

Este important să avem un mediu sigur i în elegător în care să ne exprimăm emo iile i săș ț ț ș

găsim solu ii pentru a gestiona emo iile negative.ț ț
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Câteva exemple concrete de situa ii în care oamenii au reu it să gestioneze cu succesț ș

emo iile negative: ț

1. Situa ieț : O persoană prime te o critică dură de la eful său la locul de muncă.ș ș

 Strategii utilizate: Aceasta ia o pauză scurtă pentru a se calma, î i exprimă emo iile într-unș ț

jurnal, discută cu un prieten de încredere. 

Rezultate  ob inuteț :  Persoana  reu e te  să- i  regăsească  lini tea  interioară,  î i  recapătăș ș ș ș ș

încrederea i găse te solu ii constructive pentru a se îmbunătă i la locul de muncă.ș ș ț ț

2. Situa ieț : Un elev prime te o notă scăzută la un examen important.ș

 Strategii utilizate: Acesta î i reevaluează metodele de învă are, cere ajutor de la profesor sauș ț

colegi, î i reaminte te de succesele anterioare.ș ș

 Rezultate  ob inuteț :  Elevul  reu e te  să- i  îmbunătă ească  performan ele,  î i  recapătăș ș ș ț ț ș

încrederea în sine i în capacitatea sa de a învă a.ș ț

3. Situa ieț : O persoană se confruntă cu o despăr ire dureroasă în rela ia sa de cuplu. ț ț

Strategii utilizate: Aceasta apelează la suportul emo ional al prietenilor i familiei, merge laț ș

terapie, investe te timp în activită i care o fac fericită.ș ț

Rezultate ob inuteț : Persoana reu e te să- i vindece inima, să- i găsească independen a i săș ș ș ș ț ș

se redescopere pe sine. 3

În  concluzie,  gestionarea  emo iilor  este  un  proces  continuu  i  personal.  Fiecareț ș

persoană are propriul său mod de a face fa ă i de a gestiona emo iile. Este important să fimț ș ț

blânzi cu noi în ine i să căutăm sprijinul celor din jur atunci când avem nevoie.ș ș

Cum scăpăm de emo iile negative?ț

Capitolul II: Considera ie asupra emo iilor negativeț ț

Situa iile stresante, cum ar fi termene limită strânse presiunea la locul de muncă sauț

coală,  pot  genera  emo ii  negative  precum  anxietatea  sau  iritabilitatea.  Frica  poate  fiș ț

declan ată de situa ii de pericol sau incertitudine. Aceasta poate manifesta emo ii negativeș ț ț

3  Clark Lynn, S.O.S. ajutor pentru emo iiț , Editura S.C. RTS Romanian Psychological Testing Services SRL, 
Cluj – Napoca, 2010
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precum  nelini tea,  teama  sau  panica.  Atunci  când  întâmpinăm  obstacole  în  atingereaș

obiectivelor sau când ne sim im bloca i într-o situa ie, putem experimenta frustrare. Aceastaț ț ț

poate duce la emo ii negative precum furia, dezamăgirea sau disperarea. ț

Aceste emo ii negative se pot manifesta într-o varietate de moduri. De exemplu, furiaț

poate fi exprimată prin agresivitate verbală sau fizică, triste ea poate fi resim ită prin plânsț ț

sau  retragerea  socială,  iar  anxietatea  poate  provoca  nelini te  interioară,  palpita ii  sauș ț

dificultă i de concentrare.  Emo iile negative sunt parte a vie ii noastre i că este normal să leț ț ț ș

experimentăm. Totu i, gestionarea acestor emo ii este esen ială pentru a ne men ine echilibrulș ț ț ț

emo ional i pentru a avea o bună stare de bine.ț ș

Emo iile noastre pot fi un indicator puternic al stării noastre interioare i pot oferiț ș

informa ii  valoroase  despre  ceea  ce  se  întâmplă  în  via a  noastră.  ț ț 4Atunci  când  suntem

con tien i de emo iile noastre, putem începe să le în elegem mai bine i să le gestionăm într-ș ț ț ț ș

un mod sănătos. De exemplu, dacă suntem supăra i, putem încerca să identificăm ce anumeț

ne-a supărat i să găsim modalită i constructive de a rezolva situa ia. Dacă suntem anxio i,ș ț ț ș

putem încerca să ne analizăm gândurile i să le punem în perspectivă. ș

Identificarea cauzelor emo iilor noastre poate fi uneori un proces complex i necesităț ș

auto-reflec ie i introspec ie. Uneori, cauzele pot fi evidente, cum ar fi o situa ie stresantă laț ș ț ț

locul de muncă sau o dispută cu un prieten. Însă alteori,  cauzele pot fi mai adânci i potș

necesita săpături mai profunde în noi în ine. Să reflectăm asupra emo iilor noastre i să fimș ț ș

deschi i  să  căutăm ajutor  atunci  când este  necesar. Psihologii  i  terapeu ii  pot  fi  resurseș ș ț

valoroase în această călătorie de con tientizare i în elegere a emo iilor noastre. ș ș ț ț

Con tientizarea  emo iilor  i  identificarea  cauzelor  lor  sunt  aspecte  esen iale  înș ț ș ț

dezvoltarea noastră personală i în gestionarea sănătoasă a vie ii noastre emo ionale. Atunciș ț ț

când suntem con tien i de emo iile noastre, putem să le recunoa tem i să le în elegem maiș ț ț ș ș ț

bine. Acest lucru ne permite să răspundem în mod adecvat i să adoptăm strategii eficienteș

pentru a ne gestiona emo iile. Spre exemplu, dacă ne sim im trist sau anxio i, putem încercaț ț ș

să identificăm ce anume a declan at aceste emo ii i să găsim modalită i constructive de a leș ț ș ț

face fa ă.ț

4 Stoian Mihai, Vacan a sentimentelorț , Editura pentru Literatura, Bucure ti, 1966ș
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                               Sursa: https://www.marian-rujoiu.ro/emotii/

Identificarea cauzelor emo iilor poate fi o provocare, deoarece uneori există mai multeț

factori care contribuie la apari ia lor. Este important să fim deschi i către auto-reflec ie i săț ș ț ș

ne acordăm timp pentru a explora mai adânc ceea ce sim im i de ce. În acest proces, putemț ș

căuta sprijinul unui terapeut sau consilier, care ne poate ghida i ne poate oferi instrumenteș

pentru a ne în elege i gestiona emo iile într-un mod sănătos.ț ș ț

Emo iile  sunt  parte  integrantă  a  experien ei  noastre  umane i  pot  avea  un  impactț ț ș

semnificativ asupra stării noastre de bine. În elegerea i gestionarea emo iilor pot fi abilită iț ș ț ț

valoroase în via a noastră de zi cu zi.  Atunci când suntem con tien i de emo iile noastre,ț ș ț ț

putem să le recunoa tem i să le în elegem mai bine. De exemplu, dacă ne sim im tri ti sauș ș ț ț ș

anxio i, putem să ne întrebăm de ce ne sim im astfel i să explorăm ce anume a declan atș ț ș ș

aceste emo ii. ț

Identificarea  cauzelor  poate  fi  un  proces  complex,  dar  poate  ajuta  în  dezvoltarea

noastră  personală  i  în  găsirea  unor  modalită i  eficiente  de  a  face  fa ă  emo iilor.  Esteș ț ț ț
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important să fim deschi i către auto-reflec ie i să ne acordăm timp pentru a explora maiș ț ș

adânc ceea ce sim im. De asemenea, putem căuta sprijinul unui terapeut sau consilier, care neț

poate  oferi  ghidare  i  instrumente  pentru  a  ne  în elege  i  gestiona  emo iile  într-un  modș ț ș ț

sănătos.5

Emo iile negative fac parte din experien a noastră umană i este normal să le sim imț ț ș ț

din când în când. Este important să le recunoa tem i să le acceptăm, deoarece suprimarea lorș ș

poate  duce  la  probleme  de  sănătate  mentală  i  emo ională.  Un  prim  pas  în  gestionareaș ț

emo iilor negative este să î i acorzi timp să le în elegi. Încearcă să identifici ce anume te faceț ț ț

să te sim i astfel i să explorezi motivele din spatele acestor emo ii. ț ș ț

În  plus,  medita ia  i  tehnici  de  respira ie  pot  fi  de  ajutor  în  calmarea  emo iilorț ș ț ț

negative. Dacă emo iile negative persistă sau te afectează în mod semnificativ, este importantț

să cau i sprijinul unui specialist în sănătate mentală. Un psiholog sau terapeut te poate ajutaț

să explorezi  i  să în elegi  mai  profund aceste  emo ii  i  să găse ti  modalită i  eficiente  deș ț ț ș ș ț

gestionare a lor.

În primul rând, este important să în elegem că emo iile negative fac parte din via aț ț ț

noastră i nu trebuie să ne fie frică să le recunoa tem i să le exprimăm. Când ne confruntămș ș ș

cu emo ii negative, este important să găsim modalită i să le gestionăm i să le depă im. Unaț ț ș ș

dintre modalită i  este să identificăm cauza emo iilor negative i  să încercăm să rezolvămț ț ș

problema în spatele lor. De asemenea, putem folosi tehnici de relaxare, cum ar fi medita iaț

sau  respira ia  profundă,  pentru  a  ne  calma  i  a  ne  elibera  de  stres.  Este,  de  asemenea,ț ș

important să ne înconjurăm de oameni pozitivi i să căutăm sprijinul lor. ș

Prietenii  i  familia  pot fi  o sursă de sus inere i  ne pot ajuta să depă im emo iileș ț ș ș ț

negative. Dacă sim i că nu po i face fa ă singur, nu ezita să cau i ajutorul unui specialist înț ț ț ț

sănătate mentală, cum ar fi un psiholog sau un terapeut. Este normal să avem emo ii puterniceț

i  diverse,  dar  este  esen ial  să  învă ăm  cum  să  le  gestionăm  într-un  mod  sănătos  iș ț ț ș

constructiv.6

În al doilea rând, în gestionarea emo iilor este să le recunoa tem i să le acceptăm. Nuț ș ș

trebuie să ne sim im vinova i sau ru ina i de emo iile noastre, ci să le vedem ca pe o parteț ț ș ț ț

naturală a experien ei noastre umane. Un alt aspect important este să învă ăm să comunicămț ț

eficient  i  să  ne  exprimăm  emo iile  într-un  mod  adecvat.  Acest  lucru  poate  implicaș ț

5 Hill Napoleon, Stone Clement W., Cheia succesului gândirea pozitivă, Editura Curtea Veche Publishing, 
Bucure ti  2012ș   
6 Brillon Monique, Emo iile pozitive, emo iile negative i sănătateaț ț ș , Editura Polirom, Ia i, 2010ș
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exprimarea  directă  a  sentimentelor  noastre  către  persoana  potrivită  sau  găsirea  unor

modalită i creative de a ne exprima emo iile prin artă, scris sau alte activită i. De asemenea,ț ț ț

este important să ne acordăm timp pentru a ne îngriji de noi în ine i a ne relaxa.ș ș

 Fie că este vorba de practicarea exerci iilor de respira ie, medita ie, plimbări în naturăț ț ț

sau alte activită i care ne aduc bucurie, aceste momente de răsfă  personal pot contribui laț ț

gestionarea  emo iilor  noastre.  În  cele  din  urmă,  este  benefic  să  căutăm  sprijin  i  să  neț ș

conectăm cu al i oameni. Mai mult, important în acest sens este să fim con tien i de emo iileț ș ț ț

noastre i să le recunoa tem. Uneori, putem sim i furie, triste e, bucurie sau frică, iar asta eș ș ț ț

absolut normal. Important este să le gestionăm într-un mod sănătos. Un lucru pe care îl putem

face este să învă ăm să ne exprimăm emo iile. Un alt aspect important este să ne acordămț ț

timp pentru relaxare i îngrijire personală. ș

Gestionarea emo iilor este un subiect foarte important i relevant în via a noastră de ziț ș ț

cu zi. Este vorba despre modul în care ne controlăm i ne exprimăm emo iile într-un modș ț

sănătos  i  constructiv. Există  diferite  tehnici  i  strategii  pe care le  putem folosi  pentru aș ș

gestiona emo iile noastre. Este important să fim aten i la emo iile pe care le sim im i să leț ț ț ț ș

recunoa tem.ș 7

Astfel, putem începe să în elegem ce anume le provoacă i cum ne afectează. Un altț ș

aspect important este să învă ăm să ne exprimăm emo iile într-un mod adecvat. ț ț

 Putem face acest lucru prin comunicarea deschisă i sinceră cu cei din jurul nostru.ș

De asemenea, putem folosi tehnici de relaxare, cum ar fi respira ia profundă sau medita ia,ț ț

pentru  a  ne  calma  i  a  ne  elibera  de  stresul  i  tensiunea  emo ională.  Este  de  asemeneaș ș ț

important  să  avem grijă  de noi  în ine  i  să  ne  acordăm timp pentru  activită i  plăcute  iș ș ț ș

relaxante.  Fie  că  este  vorba  despre  exerci ii  fizice,  cititul  unei  căr i  bune  sau  petrecereaț ț

timpului  cu  prietenii  i  familia,  aceste  activită i  ne  pot  ajuta  să  ne  relaxăm  i  să  neș ț ș

îmbunătă im starea de spirit.ț

Concluzii

7 Bonchis (coord.) Elena, Familia i rolul ei în educarea copiluluiș , Editura Polirom, Ia i, 2011ș
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Sunt  de  părere  că,  pentru  a  scăpa  de  sentimentele  negative,  este  important  să

con tientizăm i să în elegem aceste emo ii.  Un pas important este să identificăm cauzeleș ș ț ț

acestor sentimente negative. Poate fi vorba despre anumite situa ii, persoane sau gânduri careț

ne afectează într-un mod negativ.

Pentru a scăpa de sentimentele negative, trebuie să ne exprimăm emo iile, să găsimț

metode de relaxare care să func ioneze pentru noi, să cerem  sprijin de la prieteni i familie,ț ș

să facem  lucruri care ne  aduc bucurie i să avem grijă de noi, e important să găsim ceș

func ionează cel mai bine pentru noi.ț
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