
CONTROLUL REACŢIILOR DE FURIE

Ce este furia?

Furia este o reacţie emoţională complexă, care are mai multe componente:
 Prima  componentă  este  emoţia,  starea subiectivă pe  care  o  trăieşte  uneori

persoana  atunci  când   consideră  că  atingerea  unui  scop  important  pentru  ea  este
ameninţată. Furia este o emoţie foarte intensă şi extrem de neplăcută.

 A doua componentă este  expresia furiei, adică modul în care persoana care
simte emoţia de furie se comportă pentru a arăta ceea ce simte celor din jur şi pentru a-şi
stăpâni emoţiile şi a simţi că a câştigat controlul asupra situaţiei în care se află. De cele
mai multe ori, atunci când sunt furioşi, oamenii se comportă într-un mod neplăcut pentru
cei din jurul lor şi, de asemenea, într-un mod care îi împiedică pe ei să îşi atingă scopurile
şi să stabilească o comunicare reală cu ceilalţi.
                               O manifestare extrem de comună şi de nedorită a furiei este
agresivitatea directă. Aceasta se poate manifesta atât fizic (ex. prin lovire) cât şi verbal
(ex.  prin  ridicarea  tonului  vocii,  ţipete,  etichetări  ale  persoanei  care  este  considerată
responsabilă pentru sentimentul de furie al persoanei). O astfel de manifestare poate sa
produca reacţii de teamă sau de ostilitate din partea celuilalt, dar, în acelaşi timp, pentru
moment poate să reducă manifestările nedorite din partea acestuia şi să îi dea persoanei
care se înfurie impresia că poate să controleze perfect situaţia prin crizele sale de furie. 
                               Alteori, oamenii prefera să îşi ascundă sentimentele de furie în
momentul în care ele apar sau încearca să nege, inclusiv faţă de ei înşişi că sunt furioşi.
Ei pot prefera să nu vorbească cu persoana considerată responsabilă de furia lor, se închid
în ei  înşişi  şi  ascund ceea ce îi  nemulţumeşte.  În acest  caz nu mai  apar  consecinţele
negative  pe care  le  are  agresivitatea,  dar  în  timp  pot  apare  alte  consecinţe,  la  fel  de
nocive.
       Astfel furia care este reprimată, ascunsă o perioadă îndelungată poate
contribui  la  apariţia  unor  probleme  de  sănătate,  cum  sunt  problemele  cardiace.  De
asemenea,  ea blochează comunicarea,  îl  împiedică pe cel care se simte în permanenţă
ameninţat sau atacat să se exprime într-un mod deschis şi să stabilească relaţii apropiate
cu ceilalţi. În acelaşi timp, pentru simplul fapt că este ignorată, furia nu dispare de la sine;
nemulţumirile  neexprimate  se pot acumula  în  timp şi  pot da naştere unor reacţii  mai
intense şi, poate, mai violente decât daca ar fi fost exprimate de la început.

De ce apare emoţia de furie?

Există mai mulţi factori care contribuie la apariţia furiei:
 Sentimentul de frustrare. De cele mai multe ori furia apare atunci când persoana

simte că nu poate obţine ceea ce îşi doreşte şi că alţii sunt responsabili pentru acest lucru
sau consideră că alte persoane încalcă nişte reguli pe care ei le consideră fundamentale.
Acesta este, de exemplu, cazul unui părinte care se înfurie atunci când copilul ia o notă
mică la  şcoală,  sau al  unui copil  care se înfurie  atunci  când un alt  copil  îi  ia jucaria
preferată.



Starea de oboseală, de epuizare sau orice altă formă de discomfort fizic. Studiile
arată că avem tendinţa să devenim mai usor furioşi atunci  când suntem obosiţi, când ne
este frig sau când ne este foame, decât atunci când suntem odihniţi,  ne aflăm într-un
mediu confortabil sau suntem sătui. Se pare că atunci când trebuinţele noastre de bază nu
sunt satisfăcute, ne este mai greu să facem faţă frustrării.

Vârsta.  Psihologii vorbesc despre o etapa a lui "nu", în jurul vârstei de doi ani,
când copilul încearcă să îşi demonstreze indepedenţa reacţionând negativ la majoritatea
solicitărilor adulţilor şi manifestându-se cu furie atunci când este obligat să facă un lucru
sau când  nu i  se  dă  ceea  ce  cere.  Dacă   aceste  manifestări  nu  sunt  de  o  intensitate
deosebită  şi  nu  sunt  extrem  de  frecvente,  ele  sunt  considerate  o  etapă  normală  în
dezvoltarea copilului.

Imitaţia.  De multe ori,  ca şi copii,  oamenii  au venit   în contact  cu adulţi  care
trăiau deseori emoţia de furie şi şi-o exprimau în mod agresiv. Astfel, ei au învăţat că
furia poate fi o modalitate normală de a reacţiona la anumite  situaţii  iar  manifestarea
dechisă, agresivă a furiei o metodă eficientă de a rezolva anumite probleme. Mulţi copii
care  manifestă  deseori  crize  de  furie  fac  acest  lucru  pentru  că  observă  acelaşi
comportament la părinţii lor. De asemenea, mulţi părinţi care manifestă reacţii de furie
intensă faţă de copiii lor o fac pentru că atunci când au fost copii, părinţii lor s-au purtat
cu ei la fel.

 Beneficiile imediate. Aşa cum am arătat, exprimarea agresivă a furiei poate aduce
pe moment unele beneficii celui care se exprimă în acest fel.  Pentru un adult, ea poate să
aducă controlul  momentan  asupra situaţiei.  Copilul  se sperie  şi  încetează să mai  facă
comportamentul pe care nu îl doreşte părintele. În cazul copilului, crizele de furie îi pot
aduce  acestuia  o  atenţie  suplimentară  din  partea  adultului,  lucru  care  este  extrem de
important pentru copil, în special la o vârstă mica.
                  Majoritatea psihologilor sunt de acord că fiecare dintre factorii de mai sus
contribuie într-o anumită măsură la apariţia emoţiei de furie. Care dintre cauze este însă
cea mai importantă? Este furia inevitabilă atunci când întâlnim o frustrare sau cineva ne
încalcă regulile?  Cum putem face faţă furiei şi cum putem limita efectele ei nocive? Un
răspuns la  aceste  întrebări  vine  din partea  specialiştilor  în  terapie  raţional  emotivă  şi
comportamentală.
  

Ce rol au credinţele noastre în generarea furiei ?
Pentru a înţelege ce de ce apare furia trebuie mai întâi să înţelegem cum apar

emoţiile.  Tendinţa noastră este să considerăm ca emoţiile pe care le trăim sunt consecinţa
directă a lucrurilor care ni se întâmplă. De fapt, lucrurile nu stau chiar aşa. 

Dacă  evenimentele  din  exteriorul  nostru ne-ar  determina  cu exactitate  trăirile
emoţionale, atunci ar trebui ca oamenii să reacţioneze absolut la fel în situaţii similare.
De  exemplu,  dacă  neascultarea  copiilor  ar  fi  cea  care  produce  furia  părinţilor  sau  a
educatorilor, atunci ar trebui ca de fiecare dată când copiii sunt neascultători, toţi părinţii
să fie furioşi. Dar, ştim ca părinţii reacţionează diferit în astfel de situaţii, unii se înfurie,
alţii sunt doar supăraţi alţii rămân calmi şi indiferenţi, 

Diferenţele dintre reacţiile emoţionale ale unor persoane diferite sau ale aceleaşi
persoane în momente diferite din timp sunt date de modul diferit în care oamenii gandesc
asupra  situaţiilor.  De  fapt,  gândurile  noastre  sunt  cele  care  determină  modul  în  care
simţim, şi nu ceea ce se întâmplă în exteriorul nostru.



Exista patru tipuri de gânduri care sunt implicate în apariţia furiei:

 tendinţa de a transforma dorinţele sau preferinţele noastre personale în
"necesităţi absolute"; 

exemple: Într-o situaţie neplăcută, cum este cea în care nu îl ascultă copiii, un
părinte îşi poate spune: " Este absolut necesar ca copiii mei să mă asculte şi să facă ceea
ce le spun", şi această credinţă, nu neascultarea copiilor, este cea care le provoacă furia.

              Într-o ceartă cu un coleg, copilul gândeste: "TREBUIE să îmi dea
jucăria înapoi!", şi astfel, el devine furios pe colegul său.

 credinţa că situaţia este una îngrozitoare, cel mai rău lucru care se putea
întâmpla:

exemplu: Părintele: "Este îngrozitor că copiii fac atît de multă mizerie şi trebuie
să fac curat tot timpul dupa ei!"

              Copilul: "Este îngrozitor că trebuie să mă îmbrac acum, cu aceste haine
pe care le consider îngrozitoare!"

 credinţa  că  persoana  nu  poate,  sau  nu  trebuie  să  suporte  un  anumit
lucru, adică o tolerantă la frustrare scăzută:

exemplu:      Părintele:  "Nu pot să suport să îi aud că fac atât de multă gălăgie!"
                   Copilul: "Nu pot să suport să stau nemişcat şi să nu fac nimic"

 tendinţa de a-l blama pe cel care a încălcat o regulă importantă pentru
noi şi credinţa că acesta trebuie pedepsit cu mare severitete:

exemplu: Părintele: "Sunt nişte copii obraznici şi imposibili şi trebuie pedepsiti
cu severitate pentru ceea ce fac, atfel vor deveni nişte oameni răi"

              Copilul: "Pentru că m-a lovit merită să îl lovesc şi eu!"

Furia, aşadar,  nu  este  o  reacţie  incotrolabilă  sau  inevitabilă,  o  data  ce  ne
confruntăm cu frustrări.  Aceeaşi situaţie  frustrantă  poate  să provoace furie  sau o altă
emoţie, în funcţie de modul în care persoana gândeşte asupra situaţiei. 

Emoţia  de  furie  care  este  considerată  mai  degrabă distructivă,  pentru  că  este
foarte  intensă,  provoacă un disconfort  puternic şi  îl  împiedică pe individ să gândescă
limpede  asupra  situaţiei  şi  să  ia  decizii  corecte.  Ea  poate  fi  înlocuită  cu  emoţii  mai
constructive şi mai puţin intense, cum este de exemplu,  iritarea.   Acest lucru poate fi
realizat  prin  modificarea  gândurilor  care  duc  la  furie.  Alternativa  furiei  nu  este  deci
indiferenţa, ci emoţii mai puţin intense şi care să îi permită persoanei să ia cea mai bună
decizie posibilă într-o anumită situaţie.

Având în vedere faptul că atitudinea părinţilor este cea care influenţează cel mai
mult  comportamentul  copiilor  şi  că  aceştia  din  urmă  au  tendinţa  de  a  le  imita
comportamentul adulţilor,  înainte ca aceştia să caute să controleze crizele de furie ale
copiilor este bine ca ei să încerce să îşi stăpânească propriile sentimente de furie pentru a
putea oferi un model adecvat.



Cum putem preveni si controla propria furie?

1.  Încercaţi să observaţi felul în care obişnuiţi să reacţionaţi şi să identificaţi
situaţiile în care obişnuiţi să vă simţiţi furios. (ex. copiii au făcut mizerie, copiii sunt prea
gălăgioşi). Astfel, vă puteţi da seama dacă situaţia în care vă aflaţi la un moment dat ar
putea să vă facă să vă înfuriaţi înainte ca acest lucru să se petreacă cu adevarat şi vă puteţi
opri reacţiile la timp.

2. Atunci când este posibil , mai ales la începutul exerciţiilor, părăsiţi pentru un
timp  scurt  situaţia  în  care  simţiţi  că  sunteţi  pe  cale  să  deveniţi  furios;  explicaţi-i
interlocutorului că aveţi nevoie de puţin timp pentru a vă linişti, retrageţi-vă într-un loc
relaxant şi reveniţi atunci când sunteţi pregătit să faceţi faţă unei discuţii calme.

3.  Observaţi  care  sunt  consecinţele comportamentelor  dumneavoastră  atunci
când deveniţi  furios;  notaţi  beneficiile  şi  dezavantajele  atât  pe termen scurt  cât  şi  pe
termen lung.

4. Observaţi ceea ce gândiţi în momentele în care sunteţi furios.  Apar credinţele
trecute în revistă mai sus? Dacă da, încercaţi să le provocaţi, întrebaţi-vă în ce măsură
realmente există argumente care le susţin? Întrebaţi-vă la ce vă ajută să gândiţi în acest
fel?

5. Încercaţi să înlocuiţi aceste credinţe cu altele care vă vor provoca sentimente
mai constructive, de iritare.

 Credinţa  că TREBUIE cu necesitate  ca lucrurile  să stea într-un anumit  fel
poate fi inlocuită cu credinţa că "ar fi bine" sau "ar fi de dorit" ca lucrurile să
stea într-un anumit fel, dar asta nu înseamnă că este absolut necesar ca acest
lucru să se întâmple

             Exemplu: "Aş dori foarte mult şi ar fi foarte bine dacă copii m-ar asculta, dar de
aici nu rezultă că există o lege a universului care spune că ei trebuie cu necesitate să facă
asa"

 Credinţa că este îngrozitor că se petrece un anumit lucru poate fi înlocuită cu
credinţa că "este neplăcut" sau "este dezamăgitor" că se întâmplă aşa.

          Exemplu: "Este foarte neplăcut că copiii fac atât de multă mizerie, dar cu siguranţă
există lucruri şi mai rele"

 Credinţa "nu pot să suport" poate fi înlocuită  cu credinţa "pot accepta acest
lucru"

Exemplu " Nu îmi place că fac atât  de multă  gălăgie  şi am să le spun să se
oprească, dar pot accepta că fac câteodata acest lucru"

 Credinţa că ceilalţi sunt nişte "persoane îngrozitoare şi merită blamate" poate
fi înlocuită cu credinţa că   "ceilalţi rămân valoroşi şi demni de fi iubiţi"

Exemplu: "Copiii se comportă într-un mod care nu îmi place dar ei rămân copiii
mei, sunt buni si valoroşi şi îi iubesc în continuare".

Reuşind  să  înlocuiţi  credinţele  iraţionale  cu  cele  raţionale,  veţi  reuşi  să  vă
transformaţi emoţia de furie în iritare, care este o emoţie mai puţin neplăcută şi care în
acelaşi timp vă ajută mai bine să luaţi decizia corectă în continuare.

6.  Acceptaţi  faptul că,  din când în când veţi  mai simţi furie şi nu vă blamaţi
pentru acest lucru. Nu putem avea un control absolut asupra emoţiilor noastre.

7.  Exprimaţi-vă  nemulţumirea într-un  mod  care  să  nu  îl  rănească  pe  copil  .
Amintiţi-vă că emoţiile nu dispar atunci când încercăm să le ascundem. Dacă este un



lucru care nu vă place în comportamentul  copilului  arătaţi-i în mod ferm acest lucru.
Dacă vă veţi ascunde nemulţumirea sau furiea sau veţi încerca să o ignoraţi, este posibil
ca aceasta să reapară mai târziu la suprafaţă într-o formă mai neplăcută şi mai violentă.

Cum putem preveni si controla crizele de furie ale copiilor?

1.  Oferiţi-le un model  de atitudine calmă în faţa dificultăţilor, căutaţi să aveţi
dumneavostră cât mai rar manifestări de furie în faţa copilului.

2. Oferiţi-le un climat cald în care să îşi poată exprima sentimentele; învăţaţi-i să
îşi recunoască şi să îşi înţeleagă sentimentele de furie, să dea un nume pentru ceea ce
simt.

3. Stabiliţi nişte reguli simple şi clare legate de felul în care are sau nu are voie să
se comporte atunci când se simte furios

Exemple: "Atunci când te simţi furios, ai voie să vii să îmi spui, şi putem să
vorbim despre ce s-a întâmplat"
              "Atunci când te simţi furios, nu ai voie să trânteşti jucăriile sau să loveşti alţi 
copii"

4. Acceptaţi faptul că nu veţi putea elimina complet reacţiile de furie ale copilului
şi încercaţi să reacţionaţi cu fermitate şi calm în astfel de situaţii. Încercaţi să nu folosiţi
violenţa pentru a nu îi induce copilului ideea că violenţa este o modalitate normală de a
face faţă situaţiilor neplăcute.

5.Uneori  poate  fi  utilă  metoda  "time-out"  pentru  stăpânirea  furiei.  Aceasta
înseamnă că copilul este aşezat pentru o periodă scurtă de timp într-un loc ales anume în
acest scop în care nu se găsesc obiecte stimulante şi nu poate realiza prea multe activităţi
plăcute . Acest loc poate fi un colţ al camerei sau un scaun special, scopul fiind acela de
a-l scoate pe copil  din mediul în care s-a produs furia şi de a-i da posibilitatea să se
liniştească. Dacă copilul refuză cu încăpăţânare însă să meargă în acel loc, nu insistaţi în
mod agresiv.

6.Căutaţi să identificaţi situaţiile în care copilul se simte cel mai adesea furios şi
încercaţi să îl învăţaţi să facă faţă şi în alt fel aceloraşi situaţii.

Exemplu: "Atunci când colegul tău te loveşte, ce altceva ai mai putea să faci, în
loc să te înfurii şi să îl loveşti?"

7.  Oferiţi-i  copilului,  atunci  când  este  posibil,  posibilitatea  de  a  face  singur
alegeri. De exemplu, lăsaţi-l să aleagă din când în când cu ce se îmbracă  dimineaţa sau
ce doreşte să mănânce la micul dejun.

8.  Amintiţi-i că lucrurile pe care el le consideră îngrozitoare şi insuportabile
sunt doar neplăcute .

Exemplu: "Crezi că faptul că colegul tău ţi-a luat jucăria este cel mai rău lucru
care ţi se putea întâmpla?  Nu ţi se putea întâmpla nimic mai rău?"

9. Încercaţi să le cultivaţi empatia şi înţelegerea faţă de cei din jur şi capacitatea
de a-i accepta ca şi persoane , chiar dacă se comportă într-un mod neplăcut .

Exemplu: "Crezi că pentru faptul că te-a lovit, înseamnă că prietenul tău este un
băiat rău şi merită să îl loveşti şi tu?"

              "Încearcă să te pui în locul lui. Tu cum te-ai fi comportat?"
10. Amintiţi-vă că, uneori, crizele de furie ale copilului se produc doar pentru a

vă atrage atenţia. În acest caz, dacă acest lucru nu este daunator pentru moment pentru



copil, încercaţi să îi ignoraţi reacţiile de furie. Chiar dacă acest lucru poate fi dificil de
realizat de  către dumneavoastră şi produce pe moment o creştere a intensităţii reacţiilor
(copilul începe să plângă mai tare, să urle) veţi constata că în câteva minute va începe să
se liniştească de la sine.

11. Învăţaţi-l treptat să tolereze frustrarea, să amâne beneficiile prezente pentru a
obţine altele mai importante în viitor. Începeţi cu grade mai scăzute ale frustrării, pe care
copilul  le  poate  suporta  şi  continuaţi  prin  a-l  învăţa  să  tolereze  frustrări  mai  mari,
explicându-i de fiecare dată de ce i se cere să facă un anumit lucru.

REACŢII AGRESIVE LA COPII

Situaţia: Copilul îl loveşte pe prietenul lui de joacă pentru a-i arăta că este „puternic” şi
că el este „şeful”.

Reacţii  tipice:  Părintele  îl  desparte de prietenul  său şi  îl  bate;  îl  ameninţă  că,  dacă îl
prinde că se mai  bate,  nu îl  mai lasă la joacă în curte toată  săptămâna;  îl  pedepseşte
nelăsându-l deloc în curte timp de trei zile; îi spune „să fie cuminte”, după care îl ignoră.

Ce pot face părinţii:
1. În primul rând, opriţi comportamentul agresiv al copilului. Îi puteţi spune, spre

exemplu, „Radu, haide puţin, te rog!” – în timp ce îl conduceţi uşor, luându-l de
braţ. Dacă se opune, îi puteţi spune mai ferm: „Opreşte-te! Haide!”.

2. Apoi, copilul va sta singur câteva minute (excluderea*) şi pentru aceasta îi puteţi
spune: „Acum linişteşte-te câteva minute.  După aceea discutăm şi îţi  vei putea
continua jocul.”

3. După  această  perioadă,  explicaţi-i  că  bătându-l  pe  celălalt  copil,  l-a  rănit  pe
acesta, i-a provocat durere. Acum va trebui să îşi ceară iertare de la prietenul său
pentru ca acesta să nu se supere pe el şi să poată continua să se joace împreună. 

4. În  cazul  în  care  copilul  doreşte  să  se  justifice,  ascultaţi-l  şi  permiteti-i  să  îşi
exprime sentimentele negative. Dacă va invoca ceva prin care să facă referire la
nevoia de a se simţi puternic, îi puteţi sugera că se poate simţi puternic şi atunci
când se străduie să facă ceva bine (ex. atunci când îl ajută pe prietenul său să
construiască ceva din cuburi). 

5. Dacă copilul nu se linişteşte şi nu vrea să îi ceară iertare prietenului său, atunci va
trebui să se joace singur, acasă (consecinţele logice*). 

Nu este  absolut  necesar  să  se  intervină  în  orice  astfel  de  situaţii.  Uneori  putem lăsa
copilul să suporte  consecinţele naturale*,  dacă acest lucru nu este dăunător pentru nici
unul din cei implicaţi. 

1. Dacă copiii se lovesc uşor şi dacă acest lucru nu se amplifică, putem lăsa copilul
să simtă reversul comportamentului său, fără ca părintele să intervină. 

2. Totuşi, într-un moment în care părintele şi copilul  povestesc împreună despre
diferite  lucruri,  i  se  poate  aminti  copilului  despre  incident.  Se  pot  discuta
alternative ale comportamentului pe care copilul l-a adoptat în acea situaţie. 



În  cazul  în  care  este  vorba  de  o  agresivitate  verbală  (ex.  înjurături,  porecle,  etc),
părintele va interveni în acelaşi fel ca şi în cazul agresivităţii fizice.

În condiţiile în care părintele însuşi foloseşte agresiunea verbală sau fizică, nu trebuie să
se aştepte de la copil să o poată controla, iar metodele prezentate nu au şanse de reuşită.
Trebuie subliniat faptul că modelul oferit de părinte este foarte important.

Excluderea*
 Îndepărtaţi  copilul  de  la  locul  în  care  a  avut  loc  incidentul  (accesul  de  furie,

agresivitatea fizică sau verbală). Fiţi ferm, dar rămâneţi calm.
 Alegeţi un loc liniştit pentru copil, în care ştiţi că el se poate calma. Durata optimă

pentru  izolarea  copilului  nu  trebuie  să  depăşească  numărul  de  minute
corespunzător vârstei (ex. dacă are 4 ani, va sta singur maxim 4 minute).

 Explicaţi copilului de ce aţi procedat astfel („Acum eşti foarte nervos; vei sta aici
până te calmezi, după care vom vorbi”). 

 Când perioda excluderii  s-a încheiat,  discutaţi  cu copilul situaţia  problematică.
Evitaţi să strigaţi la el sau să-i ţineţi morală: atât copilul, cât şi dumneavoastră s-ar
putea să vă simţiţi puţin vinovaţi.

 Încercaţi  să identificaţi  momentele în care copilul este pe punctul de a izbucni
(furie  sau agresivitate)  şi  aplicaţi  metoda  în  acel  moment.  În  timp,  veţi  putea
identifica semnele premergătoare unei izbucniri din partea copilului.

Excluderea descurajează copilul să recurgă la comportamentul nedorit, dar metoda e mult
mai  eficientă  dacă  recunoaştem  şi  recompensăm  comportamentul  dorit  atunci  când
copilul îl manifestă (ex. „Ce frumos te-ai jucat cu prietenul tău!”).

Consecinţele logice*:  consecinţele care decurg din acţiuni şi comportamente, dar sunt
alese de către părinţi şi prezentate copilului ca alternative (ex. copilul va primi mâncarea
doar după ce se va spăla pe mâini). 

Consecinţele  naturale*:  consecinţele  ce  apar  în  mod  natural,  neplanificat  în  urma
realizării  unui  comportament;  acestea  decurg  din  comportamentul  copilului,  fără  ca
părintele să intervină în vreun fel (ex. copilul care refuză să manânce, îi va fi foame). 

Profesor consilier Anca Şerban
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