Bun gasit, dragi elevi!

Pentru aceasta saptamana va propun sd dezbatem tema echilibrului emotional: ce anume 1l
influenteaza, si cum il putem restabili, de cele mai multe ori, printr-o tehnica simpla.

Echilibrul emotional tine de cat de bine ne indeplinim sau ne sunt indeplinite de catre cel
dragi, 3 nevoi psihologice de baza:

% nevoia de conectare (de a iubi, a se simti iubit, a fi unic etc.),
% mnevoia de competenta (de a invata, de a experimenta lucrurile si a intelege)
% mnevoia de control sau autonomie (de a face lucrurile singur, de a lua decizii etc.)

Neimplinirea acestor nevoi cauzeazd multe conflicte, in plan interior, care vor
ajunge sd se exprime fard indoiald si in comunicarea cu cei din jur, in relationare. De
aceea, avem mare nevoie sd cunoastem cum ne putem restabili echilibrul emotional, in
asa fel incat sa putem depasi o stare temporard de disconfort. Tehnica ZONA
VERDE este extrem de simpld si de eficienta in acest scop.

Echilibrul emotional si ZONA VERDE

Ce este ZONA VERDE? Este starea in care noi toti ne simtim in siguranta,
relaxati, cu o stare de bine, multumiti de tot ceea ce traim. Altfel spus, viatd precum un
cer senin care nu are niciun nor. Este starea in care oricine poate coopera, in care cele
trei nevoi psihologice de bazd ii sunt implinite. Un om care trdieste in zona verde este
un om fericit, echilibrat si in armonie cu el si cu toti cei din jur.

Stim 1nsd cu totii cd aceastd zond verde este extrem de greu de obtinut, iar cand
este obtinutd se mentine cu greu. Acest lucru este si mai provocator pentru copii decat
pentru adulti. Orice factor exterior sau interior care atenteaza la starea noastrd de bine ne
scoate in afara zonei verzi.

Copilul care traieste in zona verde se comportd bine, i1a decizii corecte si isi
mentine echilibrul si controlul emotiilor si al actiunilor sale. Rdméane deschis la
interactiunea cu lumea din jur intr-un mod sandtos si semnificativ si este foarte receptiv
la invatare.

Pe langa zona verde, mai existd incd doud zone emotionale, extreme: zona
rosie si zona albastra. Pentru a putea obtine echilibru si pentru a petrece mai mult timp
in zona verde este necesar sd cunoaste citeva detalii si despre celelalte doud zone.

Echilibrul emotional si ZONA ROSIE

Zona rosie este acea zond emotionald in care sistemul nostru nervos scaneaza
realitatea, pericolul si emite doua solutii posibile: lupta sau fuga. Aceastd decizie este
luata de catre creierul emotional si nu implicd ratiunea, cel putin nu in primele secunde.
Stim cu totii, in fata pericolului cat de importantd este fiecare secunda.

Zona rosie se caracterizeaza prin: nervozitate, fugd, luptd, energia este
concentrata in muschi, creste capacitatea plamanilor si a inimii, Insd se opreste digestia
si sistemul imunitar (de exemplu), deoarece nu sunt vitale in procesul de lupta sau fuga.

Un copil acceseaza zona rosie atunci cdnd se supara pentru cd nu primeste ceea ce
isi doreste, nu este ascultat sau nu este ldsat sd facd acele lucruri pe care le vrea (da



semnale cd nevoile lui psihologice de bazd nu sunt implinite). Mai mult de atat, el se
poate infuria, poate sa loveasca, sd muste, sa urle, sa foloseasca anumite cuvinte urate,
sd arunce cu jucarii sau alte lucruri, sa spargd obiectele din jurul sau.

De asemenea, copilul intrat in zona rosie poatd sd planga foarte mult si foarte tare
sau, la polul opus, sd aiba un ras nervos. Emotiile il coplesesc. Acest lucru se vede si din
punct de vedere fizic, nu doar emotional: copilul se inroseste la fata, ritmul cardiac
creste, ochii se pot mari sau ingusta, dintii se inclesteaza, 1si strdnge pumnii, muschii se
incoarda, temperatura corpului creste etc.

Echilibrul emotional si ZONA ALBASTRA

Este o altd extremd a zonei verzi. Este locul si starea emotionald in care copilul
alege sd se ascunda, sa nege ceea ce simte si pleacd, nu exteriorizeazd nimic din ceea ce
simte sau gandeste, ci se retrage intr-un colt.

Zona albastrd este la fel de nocivd pentru spiritul si echilibrul emotional al
copilului. Este adevarat, nu produce atat de multe daune ca furia unui copil in zona rosie,
insd doar pentru faptul cad un om nu se exteriorizeazi, nu inseamna ca el nu traieste
un adevarat razboi emotional interior.

in zona albastri, strategiile nu intrd in spectrul lupti-fugi, ci sunt mai degraba
asemandtoare celor de incremenire. Copilul nu raspunde la o situatie negativd prin
manifestdri exterioare, care se vad, ci prin inchidere, ei negidnd ceea ce traiesc. Aceasta
solutie este de moment, pentru cd orice reprimare are nevoie la un moment dat de o
descarcare, iar daca ea nu se produce exterior, se poate produce tot interior, iar asta
poate cauza probleme de sdnatate (cele legate de inima, sistemul digestiv sau chiar
probleme de natura psihiatrica). [ata de ce este atdt de important sa gasim echilibrul.

Unii copii, in zona albastrd, se retrag emotional, devin tacuti si lasda pe toatd
lumea pe dinafard, nepermitand sa fie ajutati de cdtre nimeni. Altii pur si simplu se
retrag fizic dintr-o situatie (cum sunt prescolarii sau scolarii mici care se ascund in
spatele bancilor, sub catedra sau in spatele unui adult).

in plan fizic zona albastri se resimte astfel: ritm cardiac si tensiune arteriald
scdzute, respiratie lentd, muschi si posturd flascd si evitarea contactului
vizual. Cuvantul des auzit intr-o astfel de zona este: , lasa-maaaa!”

Cred ca v-ati conturat deja ideea importantei gasirii unei metode de a iesi din zona

rosie sau albastrd, si a reveni in zona verde.
TEHNICA ZONA VERDE
pentru obtinerea echilibrului emotional

Iatd strategia cea mai simpld pe care o puteti folosi ori de cédte ori sunteti suparati
si va doriti sa ajungeti in zona verde: tot ce trebuie sa faceti este sa tineti o mana pe
piept si una pe stomac. Puteti incerca acum aceastd metoda: asezati mana dreaptd pe
piept, iar mana stanga pe stomac si respirati profund. Repetati acest exercitiu de citeva
ori. Cu usurintda veti fi capabili sd simtiti o detensionare musculara, o linistire a
gandurilor si o relaxare a spiritului. Acum sunteti in zona verde. Acum s-a restabilit
echilibrul emotional.



Pentru ca aceasta tehnicd sd reuseascd, este nevoie sa fie invatata in momentele
de relaxare. Cea mai simpla aplicare a tehnicii pentru a o deprinde este seara, inainte de
culcare, chiar si sub forma de joc sau de experiment, la inceput. Veti observa cat de
calmi va va face sd va simtiti.

Va doresc mult succes!

prof. psiholog, Voicu Edita



