Cum gestionam furia?

Dupa o perioada suficient de lunga de restrictii impuse, de izolare si distantare social3,
perioada in care am perceput sub diferite forme pericolul in jurul nostru si ne-am reorganizat intr-o
mare masura viata, timpul, activitatile si obiceiurile, este posibil ca nivelul nostru de toleranta la
disconfort si la frustrare sa fie ceva mai redus si sa ne predispuna inspre stari de irascibilitate sau chiar

inspre furie.

Aristotel spunea: ”Oricine poate deveni furios — e simplu. Dar sd te infurii pe cine trebuie, cat

trebuie, cdnd trebuie, pentru ceea ce este necesar, si intr-un fel cat mai potrivit — nu este deloc usor.”
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Furia nu este o emotie sdandtoasa si este necesar sa invatam sa o gestionam. Atunci cand ne
confruntam cu niveluri crescute de furie avem tendinta sa pierdem din vedere alternativele de
rezolvare de probleme pe care le avem la indeméana. De asemenea, adeseori furia duce la luarea unor
decizii nepotrivite si la o interactiune deficitara cu ceilalti. Cand suntem furiosi nu mai suntem atenti
la ceea ce simt si gandesc ceilalti si suntem mult mai predispusi inspre agresivitate fizica si verbala.
Toate aceste consecinte nedorite ale furiei reprezinta doar cateva motive pentru care este mai

important sa lucram cu furia noastra si sa nu o ldasam sa se reverse intr-un mod disfunctional asupra

celorlalti.

Atunci cand devenim furiosi avem tendinta sa afirmam faptul cd o persoana, o situatie
nefavorabila sau un lucru ne-au infuriat. Mai mult, pentru a scdpa de furie tindem sa credem fie ca
este necesar ca persoana in relatie cu care am dezvoltat furia sa isi schimbe comportamentul, fie ca
este necesar sa schimbam sub o forma sau alta situatia nefavorabila. Toate aceste moduri de a ne

raporta la furie transmit faptul ca aceasta emotie are o sursa exterioara, din afara noastra, ceea ce este



un lucru fals. Furia, la fel ca toate celelalte emotii pe care le traim, are o sursa interna si este
determinata de discursul nostru intern. Practic nu o persoana, un lucru sau o situatie ne-au infuriat, ci

felul in care am interpretat comportamentul persoanei, lucrul respectiv sau situatia nefavorabila.

Tn general, persoanele care experientiazd frecvent furia au tendinta de gandi irational n
termeni de "Nu suport (persoana/ comportamentul persoanei/ situatia nefavorabild/ un anumit
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lucru)!”. Aceasta idee nu este una realista, deoarece simplul fapt ca ma aflu in aceasta situatie
nefavorabila sau in fata unei persoane care are un comportament nepotrivit spune despre mine ca pot
sa suport ceea ce mi se intampla, chiar daca imi este dificil. Realitatea este in general dovada ca
suportam foarte multe lucruri despre care spunem la nivel mental ca nu le putem suporta, iar pentru
a nu ne mai hrani furia, este necesar sa dobandim alternative realiste de interpretare a situatiilor. Spre

exemplu, este recomandat sa inlocuim ideea nerealistda "Nu pot sd suport” cu o idee mult mai

functionald, precum ”Imi este dificil sd trec prin asta, dar stiu cd pot sd suport ceea ce mi se intdmpld.”
n spatele furiei noastre se afl3 si alte idei nerealiste precum:

e Credinte cu privire la propria persoana
"Ar trebui sd fac lucrurile perfect de fiecare datd. Nu am voie sd gresesc. Dacd gresesc,
asta spune despre mine cdt sunt de incapabil/-a.”

e Credinte cu privire la ceilalti
"Ceilalti trebuie sG mad trateze intotdeauna corect. Nu suport lipsa de respect a
celorlalti!”

e Credinte cu privire la lume in general

”Lumea trebuie sd fie un loc care sd functioneze dupd principiul corectitudinii. Dacd in

lume se intdmpld lucruri nedrepte, este groaznic si nu pot suporta asta!”

Tiparele nerealiste sau irationale de gandire determind emotii nesandtoase, care sunt in
general intense, greu de controlat, apar destul de frecvent si duc in general la tot felul de consecinte
neplicute. Insd, emotiile nesdnitoase, au si alternative de emotii sinitoase, care sunt determinate de
un discurs intern mult mai apropiat de realitate si mult mai util. Alternativa de emotie sdanatoasa a
furiei este nemultumirea. Aceasta emotie este una mai putin intensa, care ii permite individului sa aiba
acces la solutii alternative de rezolvare a problemei, fara a-l determina sa reactioneze rapid, impulsiv.
Diferenta calitativd dintre furie si nemultumire consta in tiparul de interpretare a lucrurilor si a
situatiilor. O persoana care trdieste frecvent nemultumire si nu furie, are un stil de interpretare a
propriei persoane, a celorlalti si a lumii mult mai apropiat de realitate si mai flexibil. latd mai jos cateva

exemple:



e Credinte cu privire la propria persoana
"[mi doresc sd fac lucrurile cdt mai bine, dar stiu cd acest lucru nu este posibil de fiecare
datd. A gresi e omeneste, iar o greseald nu spune despre mine decdt cd sunt om si cd
este normal sd gresesc uneori. Chiar dacd e nepldcut sd gresesc, greseala ma ajutd sa
gdsesc solutii pentru ca in viitor sG am un comportament mai performant.”

e Credinte cu privire la ceilalti
”Mi-as dori ca ceilalti s& md trateze corect si cu respect de fiecare datd. Insd stiu cd
acest lucru nu depinde mereu de mine. Chiar dacd este nepldcut sd fiu tratat
nerespectuos, stiu cd e doar un moment in timp si cd pot sd suport asta.”

e Credinte cu privire la lume in general
”Mi-as dori ca lumea sd fie un loc care sd functioneze dupd principiul corectitudinii. Dar
stiu cd acest lucru nu se intdmpld de fiecare datd. Atunci cdnd in lume sau in jurul meu
se intdmpld lucruri mai putin corecte, o sd fac tot ceea ce pot pentru a promova
corectitudinea, iar cdnd acest lucru nu este posibil, o sd imi amintesc cd, chiar dacd imi

este dificil, pot sd suport foarte multe lucruri nepldcute.”

Daca ar fi sa ne imaginam furia ca fiind o oala plina cu lapte pus la fiert, avem cateva alternative:

e Sd lasam oala la fiert pana ce va da in clocot si laptele va da pe dinafara - adica sa
continudm sa repetam in mintea noastra ganduri nerealiste care vor duce la o
descdrcare rapida a furiei asupra celorlalti sau asupra lucrurilor din jurul nostru;

e Sau sa oprim focul, sd acoperim oala cu un capac si sa repornim aragazul din cand in
cand, pana cand la un moment dat laptele va iesi pe dinafara —adica sa ignoram ceea
ce simtim si ceea ce gandim, sa ascundem frustrarea si furia, dar sa le lasam sa se
amplifice in interior pana cand, inevitabil, sub o forma sau alta vor da pe dinafar3;

e S3 dam focul aragazului mai ncet si sa urmarim oala, iar in momentul in care da in

clocot sa o oprim — adica sa fim atenti la starea noastra emotionala si la gadndurile din



spatele ei si sa alegem sa interpretam lucrurile intr-o maniera realista si utila, Thainte

ca furia sa rabufneasca.

Pentru a ne gestiona adaptativ emotiile, inclusiv furia, nu este necesar nici sa le 1asam sa ne
domine, dar nici sa le ignoram. Ci sa fim atenti la ele, sa identificam tiparul de gandire din spatele lor
si sa construim idei apropiate de realitate, logice si utile, care ne vor ajuta sa fim stapani pe situatie si

sa gasim resursele necesare pentru rezolvarea problemelor cu care ne confruntam.



