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1. CEESTE "FURIA"?

Furia este una dintre cele patru emotii primare, alaturi de bucurie, tristete si frica,
caracterizata prin suparare intensd care poate culmina cu agresiune verbala sau fizica.
Este un sentiment intens de resentiment si
competitie pe care 1l simtim atunci cand exista un

sentiment de frustrare, nedreptate sau amenintare

|

Tmpotriva propriei persoane. La fel ca toate celelalte

emotii primare, ele ne pot spune ceva important

despre noi ingine, si ne pot ajuta sa ne aparam
impotriva amenintarilor din mediul extern sau a amenintarilor de natura emotionala.

Este o emotie de baza universald, comuna tuturor oamenilor, indiferent de cultura din
care fac parte. Functia sa rezidad in instinctul individului de a se apdra pentru a supravietui in
mediul in care se afla. Mania se manifesta la o persoana nu numai pentru a se proteja fizic, ci
si pentru a se apdra de pericole emotionale, cum ar fi faptul ca este nedreptatit, ca traieste o
nedreptate, ca se simte devalorizat, cd percepe ca ii sunt incalcate drepturile. Uneori apare ca
reactie la sentimentul de neputinta, la confuzie si la sentimentul de pierdere in relatii.

.§ Furia adolescentului poate transmite

5 ANGERISJ multe lucruri, cum ar fi, de exemplu,

A FEELING THATY
Signs Of MAKES YOUR MOUTH;
SN LY NLTA WORK FASTER THAN
‘ YOUR MIND.

dezorientarea profunda a adolescentului

in fata unei etape foarte confuze a vietii,

in care se indeparteaza inexorabil de o

W . perioada familiara - copilaria - cétre o
perioadd inca necunbécuté a \}iegii,- varsta adultd, care este o sursd de interes, dar si de
ingrijorare. Ca atare, poate fi un indicator valoros al unei stari de rau a bdiatului in cadrul
familiei, o stare de rau care este dificil de conceptualizat, de recunoscut si de pus in cuvinte.
Furia adolescentind este ceva prin care am trecut cu totii. Adesea ajuta la crestere, dar uneori
poate provoca un disconfort mai grav.

Furia duce la actiune.

Ea reprezinta raspunsul standard la frustrare si ne da energia necesara pentru a schimba

ceva ingrijorator. Este o stare emotionald care sporeste forta si energia in organism, folosite

pentru a ne satisface nevoile.



Daca nu ar exista, nu am fi capabili sd ne protejam si sa ii facem pe ceilalti sa ne
respecte. Am fi la mila celorlalti. Am vrea sa strigdm lumii: **Nu mai suport!*.

Daca furia raimane in interiorul nostru, ea poate duce la un comportament pasiv-agresiv,
de asemenea, ne vom "rdzbuna" pe oameni fara sa le spunem nimic, deoarece putem fi critici
si ostili. A sti cum sa recunoastem si sd exprimam aceste emotii in moduri adecvate ne poate
ajuta sd facem fatad situatiilor de urgentd, sd rezolvdm probleme si sa mentinem relatii
semnificative.

Factorul furiei si rolul sdu in manifestarea comportamentului de bullying a fost
subiectul a numeroase studii. Exista o diferenta intre furia sanatoasa si furia nesanitoasa. Mania
sandtoasd cautd dreptate, vindecare, protectie. Mania nesdnatoasa cauta razbunarea, durerea si
distrugerea. Va puteti controla furia sdnatoasa, in timp ce furia nesanatoasd ne controleaza.
Gestionatd in mod corespunzator, furia ne permite s ne exprimdm gandurile, nevoile si
sentimentele despre ceea ce nu este bun pentru noi. De asemenea, ajutd la consolidarea

Tncrederii.

2.DE CE SUNTEM FURIOSI?

Sentimentele de furie apar din cauza modului in care interpretdm si reactiondm la
anumite situatii. Fiecare persoana are proprii factori declansatoare pentru ceea ce Ti face sa se
infurie, dar unele dintre cele mai comune includ situatii in care ne simtim:

¢ amenintare sau agresiune

% frustrare sau slabiciune

+« invaliditate sau nedreptate personala

+ lipsa de respect fata de sentimente

Oamenii pot interpreta situatiile in mod diferit, astfel incat o situatie care ne face sd ne
simtim foarte furiosi poate sd nu facd pe altcineva sa se simta la fel (de exemplu, alte reactii
pot include enervare, durere sau amuzament). Dar doar pentru ca putem interpreta lucrurile in
mod diferit, nu inseamnad ca interpretam lucrurile "gresit" dacd suntem furiosi. Modul in care
interpretdm si reactiondm la o situatie poate depinde de multi factori din viata noastra, cum ar
fi:

e copildria si educatia noastra

e experientele din trecut

e conditiile actuale



Copilaria si educatia noastra

Modul in care Invatam sd gestionam sentimentele de furie este adesea influentat de
educatia noastrd. Multi oameni primesc in copilarie mesaje despre furie care pot face dificila
gestionarea acesteia la varsta adulta. De exemplu:

+ Este posibil sa fi fost crescuti sa credem ca este intotdeauna in regula sa ne exprimam
furia in mod agresiv sau violent si, astfel, nu am invétat cum sa intelegem si sd ne gestiondm
emotiile de furie pe care le putem avea. Acest lucru poate insemna ca avem izbucniri de furie
ori de cate ori nu ne place modul 1n care se comporta cineva sau ori de cate ori ne aflam intr-0
situatie care nu ne place.

+ Este posibil sa fi fost educati sa credem ca nu trebuie sa ne plangem si este posibil
sa fi fost pedepsiti pentru cd ne-am exprimat furia in copilarie. Acest lucru poate insemna ca
avem tendinta de a ne reprima furia si aceasta devine o problema pe termen lung, in care
reactionam in mod inadecvat la situatii noi cu care nu ne simtim confortabil. Daca nu simtim
cd ne putem elibera furia intr-un mod sanatos, o putem Intoarce si spre noi insine si chiar sa ne
facem rau.

+« S-ar putea sd fi vazut furia parintilor nostri sau a altor adulti atunci cand aceasta era
scapata de sub control si sa fi invatat sa ne gandim la furie ca la ceva distructiv si infricosator.
Acest lucru ar putea insemna cad acum ne este frica de propria noastra furie si nu ne simtim in
sigurantd sa ne exprimam sentimentele atunci cand ceva ne infurie. Aceste sentimente pot

aparea apoi intr-un alt moment fara legatura, care poate fi dificil de explicat.

 Experiente mai vechi

+ Daca am trait in trecut situatii specifice care ne-au facut sd ne simtim furiosi, cum ar
fi abuzul, trauma sau hartuirea (fie in copilarie, fie mai recent, ca adult) si nu am fost capabili
sa ne exprimam furia In sigurantd n acel moment, este posibil ca aceste sentimente sa ne
urmadreasca pand in prezent. Uneori, este posibil ca sentimentul actual de furie sa nu se refere
doar la situatia actuala, ci sa fie legat si de o experientd din trecut, ceea ce poate insemna ca
furia pe care o simtim in prezent este la un nivel care reflecta situatia noastrd din trecut.

Constientizarea acestui lucru ne poate ajuta sa gasim calea.



+Conditii actuale

« Daca ne confruntdm cu o multime de alte probleme in viata noastra in acest moment,
este posibil sa ne enervam mai usor decét de obicei sau sa ne enervam din cauza unor lucruri
care nu au legdtura cu acestea. Daca existd o anumita situatie care ne face sa ne simtim furiosi,
dar nu ne simtim capabili sa ne exprimam furia in mod direct sau sd o rezolvam, atunci este
posibil sa ne exprimam furia respectiva in alte momente. Furia poate fi, de asemenea, o parte a
durerii. Dacd am pierdut pe cineva important pentru noi, poate fi extrem de dificil sd facem fata
tuturor lucrurilor conflictuale pe care le putem simti.

Urmatorul videoclip ne va ajuta sa intelegem mai bine motivele pentru care ne
infuriem si ce se intdmpla atunci cand suntem furiosi:
https://www.youtube.com/watch?v=clwt7iXF1Mg

Motivele care pot declansa furia sunt foarte diferite. Poate fi vorba de un anumit cuvéant,
actiune, loc sau persoana etc.

De obicei, ne enervam:

- cand ceva este greu de facut

- cand cineva strigd sau ceartd, 1si incalca promisiunile

- cand ne este rusine

- cand suntem dezamagiti

- cand ne simtim deprimat

- cand ne simtim singuri, stresati, nelinistiti, nerespectati, jigniti, neglijati

- cand simtim cd nu suntem intelesi si nu suntem ascultati
Si poate fi :

- Ca urmare a geloziei.

- Ca o teama de respingere.

- Ca o cerere de interactiune - conflictul ca mijloc de contact.

- Ca o afirmatie - sentimentul ca numai atunci cand suntem furiosi putem fi ascultati

- Ca manipulare - controlul mediului si al relatiilor

- Ca un rezultat al durerii

Una dintre principalele cauze ale dificultatilor adolescentilor de a-si controla emotiile
este legata de biologie, deoarece corpul copilului indica noi nevoi, care nu pot fi satisfacute,

ceea ce creeaza frustrare in randul tanarului.



Un alt motiv este legat de faptul ca, in aceasta
etapd a vietii, copiii se revolta impotriva autoritatii

intruchipate de parinti. Acest lucru se datoreaza

\ ) s LRI o .

- faptului ca adolescentii incep sa experimenteze un

L\ . A A <

“}' < proces natural de independenta, incepand astfel sa
isi pund la indoiala si sa isi judece parintii. In unele

cazuri, odatd cu primul "nu" primit din partea
parintilor, pot aparea reactii de furie disproportionate si, in cel mai rau caz, pot duce chiar la
agresiune.

O ultima cauza se datoreaza faptului ca, din cauza modelelor sugerate de societate,
copiii ar putea dezvolta multe nesigurante, ficindu-i de fapt foarte sensibili. In consecinti,
adolescentii tind sa se confrunte atit cu esecuri relationale, cu grupul de colegi (prieteni si
colegi de clasd), cat si cu esecuri scolare, in ceea ce priveste performantele lor. Prin urmare,
aceasta caracteristica face din scoala campul lor de lupta, aducandu-i pe tineri in conflict atat
cu profesorii, cat si cu parintii.

Exista trei destinatari ai maniei:

e Obiectul care provoaca cu adevarat furia,

e Obiectul diferit de cel care provoacd furia (deplasarea furiei. Ex: Nu pot sd imi
exprim furia fatd de un parinte, ma enervez cu prietenii sau cu sistemul social);

o Sinele (aceasta este, de asemenea, o Incercare inconstientd de a nu recunoaste obiectul

real), se transforma 1n automutilare sau depresie.

3.EXPRIMAREA FURIEI INTR-UN MOD DAUNATOR

Cand suntem furiosi, strigdm, criticim, judecdm, ne retragem, tdcem, ne izolam sau
spunem: "Sunt bine!". (fard a fi, desigur, bine). Aceste actiuni sfarsesc prin a le face rdu atat
celorlalti, cat si noud insine. Ei se simt rdu si noi s-ar putea sa ne simtim si mai rau.

S-ar putea sa regretam insultele si judecatile pe care le-
am aruncat asupra lor. Poate ne simtim frustrati cd nu am
abordat motivul real din spatele furiei noastre. Poate ne
simtim frustrati ca nu am fost ascultati.

Expresiile verbale includ strigatele, certurile,

injuraturile si sarcasmul. Cu toate acestea, furia poate fi

exprimatd si fizic prin ridicarea pumnului strans,
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aruncarea unei carti pe podea, ruperea unui creion sau lovirea unui perete. Uneori, furia nu este
exprimata in exterior, ci ramane sub forma de ruminatie interna.

Este un lucru cert ca, de multe ori, este dificil sd acceptim ca am fost supdrati pe ceva
sau pe cineva, deoarece este dificil sd acceptam ca suferim. Durerea sau furia este ceva care
ne-a ranit profund pe noi insine si acest lucru este, de asemenea, dificil de recunoscut. Practic,
nu vrem sd fim raniti, de multe ori nu vrem sa credem ca cineva ne-a suparat sau ne-a ranit.
Din aceasta cauza, negam inconstient acest sentiment, devenind orbi. Dar, negand ceea ce este
in interiorul nostru, in loc sd ne vindecam furia, o lasdm sa creasca si, ca urmare, ne afecteaza
negativ relatiile cu alte persoane si comportamentul nostru. Atunci cand nu exprim intr-un mod
sandtos ceea ce m-a infuriat, atunci acea furie devine toxicd, imi afecteaza comportamentul si,
de multe ori, ma iau la harta cu oameni care nu au nicio legatura cu ceea ce m-a infuriat. Acesta
este "cercul vicios al furiei”. Cand ne gandim cat de mult ne-a afectat furia viata si cat de fericiti
am putea fi, aceasta poate fi cheia pentru a ne elibera de furie si de emotiile negative. Atunci
cand retinem furia prea mult timp, aceasta afecteaza emotia, iar emotia afecteaza apoi
comportamentul.

Restabilirea furiei nu inseamna cu siguranta si tipi sau si fii agresiv. In spatele furiei
se aflad intotdeauna durere sau resentimente, iar a actiona agresiv este cu sigurantd o modalitate
de a va dispersa energia si de a evita sd simtiti durerea subiacenta. Pentru ca sentimentele
noastre sa fie auzite, este necesar, Intotdeauna si cu orice ocazie, sd ne exprimam starea de

spirit in mod calm si prin cuvinte.



4. EFECTELE FURIEI ASUPRA SANATATII

Homer a spus:
Furia este o nebunie de moment, asa ca stapdneste aceastd pasiune sau ea te va stapdani pe
tine!

Potrivit unor studii, de fapt, furia si mania sunt rele pentru corp, minte si inima: furia si
reprimarea furiei sunt daunatoare, iar consecintele pot fi grave.

HOW ANGER AFFECTS YOUR BODY Atunci cand ne infuriem, muschii si

articulatiile se tensioneaza, activitatea

More frequent

Vision issues like tunnel headaches and migraines

vision, sensitivity to

cerebrala si echilibrul sistemului nervos,
light, or blurry vision

Increased pressure . . . -
inside your eyss hormonal si cardiovascular se schimba.
Feelings of dry mouth

: Tensiunea arteriala, ritmul cardiac si
Decreased thyroid 3

Decreased blood flow fuction . . .. o
in digestive system respirator si activitatea cerebrala se
Lowered bone density . . .
s modificd, iar ficatul va produce exces de
— Increased: . . .
e -Heart rate bild, care se va acumula in zone ale corpului
: 1 - -Blood pressure
likelihood of . .
stroke and hear 'Blon gllucose unde nu ar trebui.
attack -Blo:ief:tty
il Glandele suprarenale inunda

organismul cu hormoni de stres, cum ar fi adrenalina si cortizolul. Existd o productie mai mare
de dopamina, hormonul care stimuleaza creierul si produce un tip de stimulare la nivelul
neuronilor, in timp ce nivelul de noradrenalind, hormonul care creste tensiunea arteriald si
ritmul cardiac, creste si el. Creierul redirectioneaza sangele dinspre intestin spre muschi in
vederea pregatirii pentru exercitiile fizice. Temperatura corpului creste, iar pielea transpira.
Eliberarea constanta de substante chimice legate de stres si modificarile metabolice asociate
care insotesc furia constanta si incontrolabila pot provoca, in cele din urma, deteriorarea multor
sisteme corporale diferite. Furia cronicd poate afecta sdndtatea fizicd si mentald a unei
persoane, precum si sdndtatea oamenilor din jurul ei. Furia cronicd poate duce la stres intens,
insomnie, oboseala si chiar suprima sistemul imunitar, facandu-ne mai susceptibili la boli. Pe

langa sandtate, furia afecteaza relatiile personale si viata profesionala.



HOARGES S-a demonstrat ca stresul fizic si mental dictat de furie este
legat de inima si, prin urmare, furia poate declansa un proces de

Anger can destroy your life

:}? T insuficientd cardiaca.
.- 2
Nu este bine sa reprimam furia sau sd fim furiosi sistematic

)ﬁ in fiecare zi, deoarece aceasta poate avea consecinte asupra sanatatii

A_,“
- =Rk 5% | noastre psiho-fizice.

R = Supararea poate provoca sindromul colonului iritabil sau
S

alimente "ucigase" care dezvoltd boala. Alte consecinte includ

Q inflamatii care pot cauza colitd si diaree, chiar dacd nu mancati
! wowr ] dermatita: mancarimi si iritatii agravate de furie.

| ° %
i S , 9 9 n o .~
| =l X }, Corpul adopta o posturd care 1i permite sa actioneze in orice
& - | moment si apar modificiri fiziologice, cum ar fi cresterea ritmului
cardiac, cresterea fluxului sanguin la periferia corpului, o
The Cycle of Anger tensiune musculard mai mare si transpiratie excesiva.
s o Mania si frica sunt caracterizate de modificari
> (a) Triggering Event
g‘_ specifice ale functiei corpului, care nu sunt altceva decat
(e) Behavioral 'f t~ : f' : 1 t' .
Response manifestari fizice ale emotiei.
q’ Modificarile normale ale furiei si fricii depind de
RS activarea sistemului nervos simpatic, care pregateste
Symptoms (c) Emotional . <
Response organismul pentru atac sau fuga:
e cresterea ritmului cardiac
e cresterea frecventei respiratorii
e senzatie de contractie sau tonus muscular crescut
® bronhodilatatie

stomac "Infundat" sau arsuri la stomac si lipsa poftei de méancare

scaderea secretiei de sucuri gastrice si a peristaltismului intestinal
e contractia crescuta a sfincterelor.

® usciciunea gurii si a gatului

cresterea tensiunii arteriale



5. CE ESTE MANAGEMENTUL FURIEI?

Aristotel a spus:

Oricine se poate infuria: este usor. Dar sd te infurii cu persoana potrivita si in mdsura
potrivita, la momentul potrivit, cu scopul potrivit si in modul potrivit: asta nu este in
capacitatea oricui §i nu este usor.

Mania este o emotie normala si va aparea oricum, fie cd vrem
sau nu. Gestionarea furiei nu inseamna eliminarea emotiilor
negative, c¢i mai degrabda recunoasterea, exprimarea si
controlul furiei. Emotia mea si nu controlul meu prin emotie.
Cum ne putem controla furia? Definind-o, recunoscand-o,
suportand-o, facand fata si gasind modalitati de a o exprima.
Pe scurt, dobandirea abilitatii de a exprima furia in

mod corespunzator se numeste "‘gestionarea furiei.

Aceasta i poate ajuta pe oameni sa identifice factorii
de stres. Oamenii Invata pasi care sa 1i ajute sa ramana calmi
in managementul furiei. Ei pot apoi sa gestioneze situatiile
tensionate intr-un mod constructiv si pozitiv. Scopul managementului furiei este de a ajuta o
persoana sa reduca furia. Acesta reduce excitarea emotionala si fizicd pe care o poate provoca
furia. In general, este imposibil si evitim toate persoanele si situatiile care provoac furie. Dar
o0 persoana poate invata sd controleze reactiile si sa raspunda intr-un mod adecvat din punct de
vedere social. Sprijinul unui profesionist in domeniul sanatatii mintale poate fi util Tn acest
proces. Gestionarea furiei dateazi de mii de ani in istoria omenirii. In epoca moderns,
psihologii instruiti au dezvoltat programe pentru persoanele cu probleme de furie. Aceste
programe 1i ajutd pe oameni sa 1si controleze mai bine emotiile. Terapia de gestionare a furiei
oferd un set clar de linii directoare de recuperare. Aceasta ofera persoanei aflate in tratament o
platformi controlata pentru a-si elibera emotiile. In acelasi timp, urmareste s obtina raspunsuri
constructive mai degraba decat distructive.

Pentru a fi mai clari In ceea ce priveste managementul furiei, ar fi util sa ne intrebam
urmatoarele Intrebari:

o Ce a declansat furia?

e Interlocutorul nostru a facut-o intentionat sau a fost sub tensiune?

e Situatia justifica un raspuns decisiv?

o Ce asteptam de la furia noastra?
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Schimbarile suferite de adolescenti, atat fizice, cat si psihologice, duc in unele cazuri la
furie si agresivitate indreptate atat catre adulti, cat si catre colegi. De fapt, gestionarea deficitara
a acestor schimbari se datoreaza faptului ca tandrul isi construieste inca propria identitate,
confruntdndu-se adesea cu propriile greseli. Din cauza acestui sentiment de inadecvare,
sentimentele de resentimente si teama de a nu fi acceptat pot duce la furie si agresivitate. Atunci
cand nu o putem controla, aceasta poate prelua controlul, se poate transforma in furie si poate
deveni distructivd pentru noi si pentru persoanele din jurul nostru. De fapt, poate cauza
probleme in diverse domenii si ne poate reduce calitatea vietii.

In unele cazuri, acest sentiment ne poate speria si ne poate face si ne simtim complet
neajutorati.

Deci este foarte important sd o putem gestiona, deoarece ne conduce la actiune,
permitandu-ne sa depasim obstacolele.

Pe de alta parte, furia este o emotie protectoare. Ea functioneazd adesea pentru a proteja
un ego fragil, care poate include vinovdtia, rusinea si anxietatea. O tehnica de reducere a furiei
este de a o face inutila prin intarirea stimei de sine si a valorilor personale. Méania, ca toate
emotiile, trebuie monitorizata prin constientizarea de sine.

In plus, sentimentul de furie nu trebuie reprimat, deoarece se va manifesta cu mai multa
violenta Tn momente nepotrivite si, mai ales, impotriva unor persoane sau situatii care au prea
putin de-a face cu cauza initiald. Furia reprimatd se intoarce impotriva noastrd cu crize
depresive sau cu probleme psihosomatice, cum ar fi ulcere, dureri de spate, dureri de cap,
psoriazis.

Este deci necesar, pentru bunastarea noastrd psihosomaticd, sd invatdm sd ne controlam

furia.
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6. TEHNICI DE GESTIONARE A FURIEI

Cum putem sa ne exprimam furia In sigurantd fara sa ne facem rau noud sau altor
persoane? Mai jos puteti vedea mai multe modalitati sanatoase, constructive si pozitive - unele
dintre ele destul de amuzante si frumoase - de a ne exprima furia:

1. Meditati inainte de a actiona

Atunci cand esti impulsiv, este obisnuit sa spui sau sa faci lucruri pe care le regreti mai
tarziu. Este necesar sd iti iei cateva minute pentru a aduna idei, sa evaluezi argumentele pro si
contra, sa iti creezi o viziune completa si clara a situatiei, sa iei Tn considerare toate aspectele,
inclusiv punctul de vedere al celeilalte persoane, sa evaluezi alternativele pentru cele mai
instinctive si automate reactii.

2. Controlul

Odata ce s-a recapatat claritatea, este necesar sd se exerseze exprimarea propriei
frustrari intr-un mod ferm, dar neconflictual, respectind motivele si sentimentele celorlalti,
impartasind preocuparile si nevoile proprii cu claritate si pe un ton calm.

3. Exercitii

Activitatea fizica ajutd la reducerea stresului. Atunci cand va dati seama de riscul de
escaladare a iritatiei, este foarte util sa va miscati, de exemplu, iesind la o alergare sau la o
plimbare vioaie, sa priviti in jur si sa va indreptati atentia catre stimuli mai placuti care va
permit sa iesiti din bucla limitata a gandurilor negative.

4. Luati o pauza

Pauzele nu sunt doar pentru copii. Luati pauze scurte in momentele din zi care tind sa
fie mai stresante. Amenajarea unui spatiu de relaxare poate fi utila pentru a face fatd la ceea ce
aveti de rezolvat farad sa va suparati, gratie unei distante emotionale potrivite.

5. Identificati posibilele solutii

In loc sd va concentrati asupra a ceea ce vi enerveaza, este mai bine sa actionati pentru
a rezolva problema. Nu uitati ca furia nu rezolvd nimic si nu poate decat sa Inrautdteasca
lucrurile.

6. Schimbati forma

Pentru a evita criticile sau acuzatiile, care nu ar face decat sa creasca tensiunea, este
mai bine sa introduceti "eu" in propozitii, schimband forma, adicad modul in care se comunica
ceva. Nu aduceti acuzatii, ci implicati interlocutorul intr-un aranjament colectiv pentru a fi
respectuosi si in acelasi timp mai tintiti. De exemplu, puteti spune: "Imi pare rau ca ai plecat
de la masa fara sa te oferi sa ma ajuti cu vasele" in loc de "Tu nu faci niciodata treburile

casnice".
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7. Nu fiti razbunatori

Regandirea este un instrument puternic. Daca permiti furiei si altor experiente negative
sa inlature emotiile pozitive, te vei trezi consumat de amaraciune si de un sentiment constant
de nedreptate. Dimpotriva, stiind sa privesti cealalta persoana chiar si cu o privire binevoitoare,
recunoscandu-i limitele, punctele forte si opiniile, imbunatatesti invatarea, flexibilitatea si, in
cele din urma, relatiile.

8. Umorul elibereaza tensiunea

Luminarea atmosferei poate ajuta la reducerea tensiunii. Folositi umorul pentru a face
fatd la ceea ce va enerveaza. Totusi, evitati sarcasmul - acesta poate agrava sentimentele si
inrdutati lucrurile.

9. Relaxarea

Atunci cand furia creste, cateva trucuri promoveaza relaxarea. Faceti exercitii de
respiratie profunda, imaginati-va o scend si o situatie relaxantd sau repetati un cuvant sau o
fraza linistitoare, cum ar fi "Relaxeaza-te", "Stai linistit si vei fi bine", "Este doar temporar".
Pentru multe persoane este util sd asculte muzica, sa scrie Intr-un jurnal sau sa faca exercitii de
yoga, fiecare poate incorpora mici strategii in functie de stilul personal.

10. Stiti cand sa cereti ajutor

Uneori, a invdta sa controlezi furia este o provocare pentru toatd lumea. Este util sa
consultati un specialist, s treceti printr-un proces de revizuire a anumitor aspecte ale
dumneavoastra cu acompaniamentul unor profesionisti competenti, daca furia pare scapatd de
sub control si este o sursa de suferintd personald si a altor persoane. Din nou, constientizarea
este punctul de plecare.

Cateva alte tehnici ar putea fi, de asemenea, de ajutor:

11. Loviti o minge: Invatati si jucati tenis, golf, tenis de masi, volei, etc. Luati manusi
de box si loviti un sac de box, imaginati-va ca loviti persoana care v-a declansat furia. De
asemenea, puteti merge la sala de sport sau pur si simplu puteti merge la o alergare sau la Thot.

12. Danseaza pentru a-ti elimina furia: Intr-un ritm intens, in intimitatea casei tale,
danseaza pentru a-ti scoate furia.

13. Deseneaza-ti sau picteaza-ti furia: Luati o bucata de hartie si creioane colorate si
desenati sau pictati tot ce va vine in minte. Unele dintre aceste picturi pot fi de-a dreptul

minunate.
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@ g T 4B 4B 14. Exprimati-va furia folosind tehnica Gestalt:

Prin plasarea unui scaun in fata scaunului pe care

4. Healthy Ways
To Express Anger _ - _
suparat sta pe acest scaun si spuneti-1 acestul scaun

o& % tot ceea ce ascundeti in interior. Vorbiti cu acest
scaun. O altd modalitate de a-ti exprima furia in

Undertaking some form Putting your

of physical exercises, thoughts about how siguran;é este sa pui nigte perne groase pe canapea,
such as shadow boxing you feel down on

stati. Imaginati-vd cd persoana cu care sunteti

or jogging paper sd astepti pand cind esti singur acasd si apoi si
o . a A
49 % é lovesti aceste perne, tipand la ele pretinzand ca sunt
persoana pe care esti supirat. In citeva minute, furia
Singing, dancing or Drawing, painting
P'aymtg a mustltal or sculpting reprimata se va disipa, iar tu vei deveni mai relaxat
instrumen e

si mai obiectiv.

15. Vorbeste cu calm: Dupd ce ati folosit una sau mai multe dintre aceste tehnici,
atunci cand va simtiti mai putin tensionat, vorbiti direct cu persoana pe care sunteti suparat,
explicati calm de ce sunteti supdrat, explorati cu blandete diferite modalititi de rezolvare a
problemei si sugerati o modalitate de a preveni ca o situatie similard sd se repete. Oamenii
trebuie sa vorbeasca despre ceea ce i-a Infuriat intr-un mod clar si obiectiv. Persoana ar trebui
sa spuna cum se simte, folosind afirmatiile "simt" si "cred". Enuntati-va nevoile si ceea ce va
doriti cat mai clar si mai specific posibil.

16. Luati o pauza si vorbiti cu un prieten. Adesea este necesar sd va indepartati de
situatia care a declansat furia si sd aménati comunicarea: "in acest moment sunt foarte suparat
si nu pot vorbi constructiv cu tine, vom discuta despre asta cAnd mi voi calma". In plus, discutia
cu un prieten ne poate ajuta sd adoptdim o abordare relaxatd a conversatiei ulterioare si,
eventual, sa dobandim o noua perspectiva.

17. Clarifica-ti ideea. Este important sa fiti clar cu privire la ceea ce simtiti si la ceea
ce intentionati sa 1i comunicati celeilalte persoane, punandu-va intrebdri, de exemplu:

"Ce simtiti?

"Ce m-a enervat?"

"Cat de multa responsabilitate am pentru ceea ce s-a intamplat?"

"Cum s-ar fi putut simti cealaltd persoana?"

18.impartasiti-va opiniile. Este util sa adoptati un stil de comunicare asertiv, evitind
acuzatiile si insultele, deoarece scopul este de a restabili echilibrul si nu de a intimida cealalta
persoand. Psihoterapeutul T. Gordon propune sistemul ego-message bazat pe urmatoarele
orientari:

14



o Identificati exact ceea ce v-a suparat: "ieri, cand am luat cina cu prietenii, ai spus
cd... pe un ton... si m-am simtit foarte suparat. "

e Impirtisiti-vi sentimentele: "cand se intAmpla asta... ma simt... "

e Treci la nevoile si motivatiile tale actuale: "as vrea sa... am nevoie de el... pentru
ca este foarte important pentru mine..."

e Comunicati-va asteptarile: "Mi-ar placea daca... si voi incerca..."

e Triieste-ti profund furia: Fie ca ne aflam intr-un loc sigur, singuri, cu un prieten
sau cu un terapeut, ne permitem sa vorbim tare, sd tipam, sd lovim cu piciorul si s dim cu
pumnul in perne. In acest fel, instinctul de a efectua un act agresiv este slabit si vom putea face
fatd mai bine situatiilor care apar. O altd modalitate de a va exprima furia este prin exercitii
fizice si exercitii de relaxare.

e Cereti ajutor daca este nevoie: A invata sa gestionezi furia este o provocare pentru
oricine, existd momente in viatd in care furia devine incontrolabild si, in aceste cazuri, este
important sa ludm in considerare posibilitatea de a consulta un psihoterapeut.

19.Tehnici de respiratie

Tehnica celor 5 degete

Deschideti degetele. Folosind degetul aratator al
mainii opuse, incepeti sa trasati partea exterioara a degetului
mare In timp ce inspirati adanc. Ridicati interiorul degetului
mare pe masurd ce expirati. Repetati acest lucru pentru
celelalte degete, asigurdndu-va ca inspirati in timp ce
aduceti degetul in sus si expirati in timp ce il duceti in jos.

5-5-5

Trace with your Hnger as you slowly Inspira foarte incet pe nas timp de 5 secunde: 1-2-3-
et 4-5. Expirati foarte incet pe nas sau gura timp de 5 secunde:
1-2-3-4-5. Asteptati 5 secunde: 1-2-3-4-5. Repetati procesul de inca trei ori (1 minut in total)
Respiratia 4-7-8
Inchideti gura si inspirati linistit pe nas pana cand numarati mental pana la patru. Tineti-
va respiratia pand la sapte. Expirati prin gurd, scotand un sunet de impact pana numadrati la opt.

Repetati procesul de Inca trei ori, pentru un total de patru cicluri de respiratie.
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20.Relaxarea

Vizualizarea.

Ar trebui sa faceti o calatorie vizuala catre un loc sau o situatie pasnica, calma. Pentru
a va relaxa folosind vizualizarea, Incercati sa includeti cat mai multe simturi, inclusiv mirosul,
vederea, sunetul si atingerea. Daca va imaginati ca va relaxati in ocean, de exemplu, ganditi-
va la mirosul de apa saratd, la sunetul valurilor care se sparg si la caldura soarelui pe corpul
dumneavoastra. Inchideti ochii, stati intr-un loc linistit, slabiti hainele strimte si concentrati-va

asupra respiratiei. Incercati sa va concentrati asupra prezentului si sa aveti ganduri pozitive.

Relaxarea musculara progresiva.

Concentreaza-te pe intinderea si apoi pe relaxarea lenta a fiecarui grup muscular. incepe
prin a intinde si relaxa muschii de la degetele de la picioare si urca treptat pana la gat si cap.

21.Exprima-ti furia

Pictura le permite copiilor sau adultilor sd exprime forma si sentimentul luptei lor.

22.Vorbiti despre furie

Trebuie sd vorbim despre furie. Rimaneti la afirmatii de tipul "eu": Sunt suparat, ma
simt frustrat... A vorbi despre furie in mod deschis si productiv cu copiii si tinerii este util si

reprezintd o parte esentiald a dezvoltdrii unui management sanatos al furiei.

Modalitati pozitive de a face fata furiei:

-Care dintre emotiile tale provoaca furie? In primul rand, constientizati-va adevaratul
sentiment.

-Protejati-va drepturile, dar fara a fi pasiv sau agresiv.

-Faceti pauze si calmati-va atunci cand este nevoie.

- Contestati-va gandurile exagerate si dramatice, gésiti cauza principala.

- Exprimati-va propriile sentimente 1n loc sa dati vina pe cealalta parte (limbajul I).

-Tineti un jurnal al sentimentelor dumneavoastrd. Daca scrierea este dificild, puteti, de
asemenea, sa desenati.

-Ganditi-va la problema care va infurie, la modul in care ati reactionat la problema, ce
consecinte a avut aceasta reactie si daca este o modalitate buna de a aborda problema.

- Nu uitati c@ adevarata problema nu este furia, ci modul in care este exprimata.

-Dacd ne cunoastem pe noi insine si intelegem motivul furiei noastre. Ne conducem

prin exemplul nostru elevilor, prietenilor si familiei.
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Ceea ce este important, atunci cand ceva sau cineva m-a infuriat, este sa nu las
sentimentele de razbunare si resentimente sd puna stapanire pe mine. Este foarte important sa
ne curdtam inima si mintea de dorintele si gandurile negative, astfel incat sa putem infrunta

ceea ce s-a intamplat cu mintea limpede.

Urmatoarele valori sunt esentiale pentru a preveni furia.

Empatia este capacitatea de a intelege sau de a simti ceea ce traieste o altd persoana,
de a se pune in locul altei persoane. In contextul educational, un obiectiv important al metodei
este de a invata empatia. Elevii incearca sa observe starea mentala a colegilor lor, reflectand in
mod constant asupra proceselor mentale ale altor elevi. In acest fel, este posibila dezvoltarea
pas cu pas a intuitiei elevului pentru reactiile de grup si crearea de retele. Pentru a obtine
empatie interculturald, avem nevoie de programe astfel incat participantii sa dezvolte abilitati
de empatie care sa fie utilizate in cadrul unei clase, avand ca rezultat prevenirea violentei.

Valorile intrinseci

Valoarea intrinsecad se bazeaza pe existenta individului. Valoarea nu poate fi nici
distrusa, nici creatd. Ea este o conditie. Chiar dacd actiunile cuiva 1l pot descuraja. Fiecare
persoana are ceva valoros de oferit. Nu exista nicio persoana fara un dar, pentru ca toata lumea
are valoare.

Conform studiilor stiintifice, copiii ar putea recunoaste si intelege valoarea inerenta a
fiecarei persoane.

Este benefic sa va gestionati furia si sd rezolvati conflictele iIn mod constructiv,
deoarece:

- Veti simti satisfactie si emotii pozitive.

- Va veti simti calm, sandtos si veti dormi mai bine.

- Veti construi relatii mai puternice.

- Va veti simti mai fericit.

Unii oameni au probleme cronice de furie, iar altii se infurie in anumite ocazii, cand
sunt coplesiti de emotii puternice.

Daca simtiti ca aveti nevoie de sprijin pentru a va gestiona furia, pentru a vorbi despre
gandurile si sentimentele dumneavoastra, psihoterapeutul vd va ajuta sa lucrati la toate
problemele care va provoaca furia si sa gestionati intr-un mod sanatos furia si stresul care vor

aparea in viitor. Daca simtiti ca aveti nevoie de ajutor, nu ezitati sa il solicitati.
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Toate aceste strategii pot fi foarte eficiente pentru a va ajuta sa evitati furia, s gasiti
modalitati mai constructive de a face fatd emotiilor negative puternice si sd preveniti
escaladarea lor in agresiune. In timp, ele vor deveni un comportament obisnuit si va veti trezi
ca aveti de-a face cu tot mai putind furie. Acest lucru va va face o persoana draguta si populara,
cu multi prieteni si relatii bune cu parintii, profesorii si alti adulti. Si cu sigurantd va va face

mai fericit si mai multumit de voi ingiva.

11. EDUCAREA ELEVILOR CUM SA SA-SI EXPRIME FURIA

Exprimarea furiei in mod corespunzator este un comportament Invatat. Sugestii pentru
a-1 ajuta pe copii sa faca fata cu emotiile puternice includ:

e Dati exemplul.

e [ asati-i sa stie ca furia este naturala si ca trebuie exprimata in mod corespunzitor.

e Tratati cu respect sentimentele copilului dumneavoastra.

e Invitati abilititi practice de rezolvare a problemelor.

e Incurajati comunicarea deschisa si sincera acasa.

e [ asati-i sa-si exprime furia Tn moduri adecvate.

e Explicati-i diferenta dintre agresiune si furie.

e Acestea duc la agresiune sau violentd, dar nu si la furie exprimata in mod
corespunzator.

e invitati-va copilul diferite moduri de a se calma.

e Folositi arta pentru a gestiona furia.

e Folositi sportul pentru gestionarea furiei
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ANEXE
A. Atelier de arta si creativitate
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Activitatile artistice si mestesugaresti, cum
ar fi mestesugurile din ceramicd si sticla,
fibre si textile, pictura, 1i pot ajuta pe
adolescenti sd invete despre cooperare,
colaborare, empatie, sd Tmbunatiteasca
abilitatile sociale si reglarea emotionala.
Pictura pe tricouri. Veti avea nevoie
de tricouri albe si vopsele acrilice. Oferiti
exemple fotocopiate de modele si desene
simple, colorate, pentru referinta. Daca doriti
ca desenul dumneavoasta sa aiba mai multe

culori, cum ar fi o fata zambitoare, faceti mai

intai culoarea de fundal. Lasati vopseaua sa se usuce complet, apoi fixati vopseaua cu ajutorul

unui fier de célcat pentru haine, daca doriti. Astfel, veti obtine un desen mai rezistent. Asezati

o bucata de tesatura de bumbac peste desen, apoi apasati un fier de cdlcat peste ea. Asteptati

cel putin 4 zile Tnainte de a spala tesatura, pentru a va asigura ca vopseaua s-a uscat bine.

In timpul mobilitatii in Lituania (8-12 mai 2023) In cadrul proiectului, profesorii au fost

implicati 1n pictura pe sticla si in crearea unui obiect utilitar din lemn de mesteacan, iar elevii

s-au ocupat de pictarea tricourilor.
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B. Atelier de sport
Sporturile de echipa sunt: baschet, volei, handbal, baseball, fotbal si hochei etc.
Sporturile de echipa necesitd o coordonare internd intre membrii echipei pentru a obtine
succesul.
Sporturile de echipa Ti invata pe adolescenti responsabilitatea, dedicarea, leadership-ul,

modul de comunicare eficienta pentru a rezolva problemele.

In timpul mobilitatii in Lituania, elevii au avut sansa de a se implica in sporturi de echipa.

Aceste tehnici i-au ajutat pe elevi si pe profesori in concentrarea mentala si, in acelasi timp, in

consolidarea calmului mental.

C. Urmatorul videoclip ne va ajuta sa intelegem mai bine de ce ne enervam si ce se intdmpla
atunci cand suntem furiosi:

https://www.youtube.com/watch?v=clwt7iXF1Mg
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