CONTROLUL REACTIILOR DE FURIE

Ce este furia?

Furia este o reactie emotionald complexa, care are mai multe componente:

* Prima componentd este emotia, starea subiectiva pe care o traieste uneori
persoana atunci cand considerd ca atingerea unui scop important pentru ea este
amenintatd. Furia este o emotie foarte intensa si extrem de neplacuta.

* A doua componentd este expresia furiei, adica modul in care persoana care
simte emotia de furie se comporta pentru a ardta ceea ce simte celor din jur i pentru a-si
stapani emotiile si a simti ca a castigat controlul asupra situatiei in care se afld. De cele
mai multe ori, atunci cand sunt furiosi, oamenii se comportad intr-un mod neplacut pentru
cei din jurul lor §i, de asemenea, Intr-un mod care 1i impiedica pe ei sa 1si atingd scopurile
si sa stabileascd o comunicare reala cu ceilalti.

O manifestare extrem de comuna si de nedoritd a furiei este
agresivitatea directd. Aceasta se poate manifesta atat fizic (ex. prin lovire) cat si verbal
(ex. prin ridicarea tonului vocii, tipete, etichetdri ale persoanei care este consideratd
responsabila pentru sentimentul de furie al persoanei). O astfel de manifestare poate sa
produca reactii de teama sau de ostilitate din partea celuilalt, dar, in acelasi timp, pentru
moment poate sa reduca manifestarile nedorite din partea acestuia si sa i1 dea persoanei
care se Infurie impresia cd poate sa controleze perfect situatia prin crizele sale de furie.

Alteori, oamenii prefera sa 1si ascunda sentimentele de furie in
momentul Tn care ele apar sau incearca sd nege, inclusiv fatd de ei insisi ca sunt furiosi.
Ei pot prefera sa nu vorbeasca cu persoana considerata responsabild de furia lor, se inchid
in ei insisi si ascund ceea ce ii nemultumeste. In acest caz nu mai apar consecintele
negative pe care le are agresivitatea, dar in timp pot apare alte consecinte, la fel de
nocive.

Astfel furia care este reprimata, ascunsa o perioada indelungata poate
contribui la aparitia unor probleme de sdndtate, cum sunt problemele cardiace. De
asemenea, ea blocheaza comunicarea, il impiedica pe cel care se simte in permanenta
ameningat sau atacat sa se exprime intr-un mod deschis si sa stabileasca relatii apropiate
cu ceilalti. In acelasi timp, pentru simplul fapt ca este ignorata, furia nu dispare de la sine;
nemultumirile neexprimate se pot acumula in timp si pot da nastere unor reactii mai
intense si, poate, mai violente decat daca ar fi fost exprimate de la inceput.

De ce apare emotia de furie?

Exista mai mulfi factori care contribuie la aparitia furiei:

Sentimentul de frustrare. De cele mai multe ori furia apare atunci cdnd persoana
simte cd nu poate obtine ceea ce isi doreste si cd altii sunt responsabili pentru acest lucru
sau considera ca alte persoane incalca niste reguli pe care ei le considera fundamentale.
Acesta este, de exemplu, cazul unui parinte care se infurie atunci cand copilul ia o nota
micd la scoald, sau al unui copil care se infurie atunci cand un alt copil ii ia jucaria
preferata.



Starea de oboseala, de epuizare sau orice alta forma de discomfort fizic. Studiile
aratd ca avem tendinta sa devenim mai usor furiosi atunci cand suntem obositi, cand ne
este frig sau cand ne este foame, decat atunci cand suntem odihniti, ne aflam intr-un
mediu confortabil sau suntem satui. Se pare ca atunci cand trebuintele noastre de baza nu
sunt satisfacute, ne este mai greu sa facem fata frustrarii.

Varsta. Psihologii vorbesc despre o etapa a lui "nu", in jurul varstei de doi ani,
cand copilul incearcd sa 1s1 demonstreze indepedenta reactiondnd negativ la majoritatea
solicitarilor adultilor si manifestandu-se cu furie atunci cand este obligat sa faca un lucru
sau cand nu i se da ceea ce cere. Daca aceste manifestari nu sunt de o intensitate
deosebitd si nu sunt extrem de frecvente, ele sunt considerate o etapd normald in
dezvoltarea copilului.

Imitatia. De multe ori, ca si copii, oamenii au venit in contact cu adulti care
traiau deseori emotia de furie si si-o exprimau in mod agresiv. Astfel, ei au invatat ca
furia poate fi o modalitate normald de a reactiona la anumite situatii iar manifestarea
dechisa, agresiva a furiei o metoda eficienta de a rezolva anumite probleme. Multi copii
care manifestd deseori crize de furie fac acest lucru pentru cd observa acelasi
comportament la parintii lor. De asemenea, mul{i parinti care manifesta reactii de furie
intensa fatd de copiii lor o fac pentru ca atunci cand au fost copii, parintii lor s-au purtat
cu ei la fel.

Beneficiile imediate. Asa cum am aratat, exprimarea agresiva a furiei poate aduce
pe moment unele beneficii celui care se exprima in acest fel. Pentru un adult, ea poate sa
aduca controlul momentan asupra situatiei. Copilul se sperie si inceteaza sia mai faca
comportamentul pe care nu il doreste parintele. In cazul copilului, crizele de furie ii pot
aduce acestuia o atentie suplimentard din partea adultului, lucru care este extrem de
important pentru copil, in special la o varsta mica.

Majoritatea psihologilor sunt de acord ca fiecare dintre factorii de mai sus
contribuie intr-o anumitd masura la aparitia emotiei de furie. Care dintre cauze este insa
cea mai importantd? Este furia inevitabila atunci cand intilnim o frustrare sau cineva ne
incalcd regulile? Cum putem face fata furiei si cum putem limita efectele ei nocive? Un
raspuns la aceste intrebari vine din partea specialistilor in terapie rational emotiva si
comportamentala.

Ce rol au credintele noastre in generarea furiei ?

Pentru a intelege ce de ce apare furia trebuie mai intdi sa Intelegem cum apar
emotiile. Tendinta noastra este sa consideram ca emotiile pe care le traim sunt consecinta
directa a lucrurilor care ni se intampla. De fapt, lucrurile nu stau chiar asa.

Daca evenimentele din exteriorul nostru ne-ar determina cu exactitate trairile
emotionale, atunci ar trebui ca oamenii sa reactioneze absolut la fel in situatii similare.
De exemplu, daca neascultarea copiilor ar fi cea care produce furia parintilor sau a
educatorilor, atunci ar trebui ca de fiecare data cand copiii sunt neascultatori, toti parintii
sa fie furiosi. Dar, stim ca parintii reactioneaza diferit in astfel de situatii, unii se infurie,
altii sunt doar suparati altii raman calmi si indiferenti,

Diferentele dintre reactiile emotionale ale unor persoane diferite sau ale aceleasi
persoane Tn momente diferite din timp sunt date de modul diferit in care oamenii gandesc
asupra situatiilor. De fapt, gandurile noastre sunt cele care determind modul in care
simtim, §i nu ceea ce se intdmpla in exteriorul nostru.



Exista patru tipuri de ganduri care sunt implicate in aparitia furiei:

* tendinta de a transforma dorintele sau preferintele noastre personale in
"necesitati absolute'’;
exemple: Intr-o situatie neplicuti, cum este cea in care nu il ascultd copiii, un
parinte isi poate spune: " Este absolut necesar ca copiii mei sa ma asculte si sa faca ceea
ce le spun", si aceasta credintd, nu neascultarea copiilor, este cea care le provoaca furia.
Intr-o cearti cu un coleg, copilul gandeste: "TREBUIE sa imi dea
jucaria inapoi!", si astfel, el devine furios pe colegul sau.

» credinta ca situatia este una ingrozitoare, cel mai rau lucru care se putea
intampla:
exemplu: Parintele: "Este ingrozitor cd copiii fac atit de multd mizerie si trebuie
sa fac curat tot timpul dupa ei!"
Copilul: "Este ingrozitor ca trebuie sd ma imbrac acum, cu aceste haine
pe care le consider ingrozitoare!"

= credinta ca persoana nu poate, sau nu trebuie sd suporte un anumit
lucru, adica o toleranta la frustrare scazuta:
exemplu:  Parintele: "Nu pot sa suport sa ii aud ca fac atat de multa galagie!"
Copilul: "Nu pot sa suport sa stau nemiscat si sa nu fac nimic"

* tendinta de a-1 blama pe cel care a incilcat o reguld importanta pentru
noi si credinta ca acesta trebuie pedepsit cu mare severitete:
exemplu: Parintele: "Sunt niste copii obraznici si imposibili si trebuie pedepsiti
cu severitate pentru ceea ce fac, atfel vor deveni niste oameni rai"
Copilul: "Pentru ca m-a lovit merita sa il lovesc si eu!"

Furia, asadar, nu este o reactie incotrolabild sau inevitabild, o data ce ne
confruntdm cu frustrari. Aceeasi situatie frustrantd poate sa provoace furie sau o alta
emotie, In functie de modul in care persoana gandeste asupra situatiei.

Emotia de furie care este consideratd mai degraba distructiva, pentru ca este
foarte intensd, provoacd un disconfort puternic si il mpiedica pe individ sa gandesca
limpede asupra situatiei si sa ia decizii corecte. Ea poate fi inlocuitd cu emotii mai
constructive si mai putin intense, cum este de exemplu, iritarea. Acest lucru poate fi
realizat prin modificarea gandurilor care duc la furie. Alternativa furiei nu este deci
indiferenta, ci emotii mai putin intense si care sa ii permitd persoanei sa ia cea mai buna
decizie posibila intr-o anumita situatie.

Avand in vedere faptul ca atitudinea parintilor este cea care influenteaza cel mai
mult comportamentul copiilor si ca acestia din urma au tendinta de a le imita
comportamentul adultilor, inainte ca acestia sd caute s controleze crizele de furie ale
copiilor este bine ca ei sa incerce sa isi stapaneasca propriile sentimente de furie pentru a
putea oferi un model adecvat.



Cum putem preveni si controla propria furie?

1. Incercati si observati felul in care obisnuiti sd reactionati si si identificati
situatiile n care obignuiti sd va simtiti furios. (ex. copiii au facut mizerie, copiii sunt prea
galagiosi). Astfel, va puteti da seama daca situatia in care va aflati la un moment dat ar
putea sa va faca sa va infuriati Tnainte ca acest lucru sa se petreaca cu adevarat si va puteti
opri reactiile la timp.

2. Atunci cand este posibil , mai ales la inceputul exercitiilor, parasiti pentru un
timp scurt situatia in care simtifi ca suntefi pe cale sa deveniti furios; explicati-i
interlocutorului ca aveti nevoie de pufin timp pentru a va linisti, retrageti-va intr-un loc
relaxant si reveniti atunci cand sunteti pregatit sa faceti fatd unei discutii calme.

3. Observati care sunt consecintele comportamentelor dumneavoastrd atunci
cand deveniti furios; notati beneficiile si dezavantajele atit pe termen scurt cat si pe
termen lung.

4. Observati ceea ce ganditi in momentele in care sunteti furios. Apar credintele
trecute in revistd mai sus? Daca da, incercati sd le provocati, intrebati-va in ce masura
realmente existd argumente care le sustin? Intrebati-va la ce va ajutd sa ganditi in acest
fel?

5. Incercati sd inlocuifi aceste credinte cu altele care va vor provoca sentimente
mai constructive, de iritare.

» Credinta ca TREBUIE cu necesitate ca lucrurile sa stea intr-un anumit fel
poate fi inlocuitd cu credinta ca "ar fi bine" sau "ar fi de dorit" ca lucrurile sa
stea Intr-un anumit fel, dar asta nu Inseamna ca este absolut necesar ca acest
lucru sé se intdmple

Exemplu: "As dori foarte mult si ar fi foarte bine daca copii m-ar asculta, dar de
aici nu rezultd ca existd o lege a universului care spune ca ei trebuie cu necesitate sa faca
asa"

» Credinta ca este Ingrozitor ca se petrece un anumit lucru poate fi inlocuita cu

credinta cd "este neplacut" sau "este dezamagitor" ca se Intdmpla asa.
Exemplu: "Este foarte neplacut ca copiii fac atat de multa mizerie, dar cu siguranta
exista lucruri si mai rele"

» Credinta "nu pot sa suport" poate fi inlocuitd cu credinta "pot accepta acest

lucru"

Exemplu " Nu imi place cad fac atit de multd gilagie si am sd le spun sa se
opreasca, dar pot accepta ca fac cateodata acest lucru"

» Credinta ca ceilalti sunt niste "persoane ingrozitoare si merita blamate" poate

fi inlocuita cu credinta ca "ceilalti raman valorosi si demni de fi iubiti"

Exemplu: "Copiii se comportd Intr-un mod care nu imi place dar ei riman copiii
mei, sunt buni si valorosi si i iubesc In continuare".

Reusind sa inlocuiti credintele irationale cu cele rationale, veti reusi sa va
transformati emotia de furie in iritare, care este o emotie mai putin neplacuta si care in
acelasi timp va ajutd mai bine sa luati decizia corecta In continuare.

6. Acceptati faptul ca, din cand in cand vefi mai simfi furie $i nu va blamati
pentru acest lucru. Nu putem avea un control absolut asupra emotiilor noastre.

7. Exprimati-va nemultumirea intr-un mod care sa nu il rdneasca pe copil .
Amintiti-va cd emotiile nu dispar atunci cand incercam sa le ascundem. Daca este un



lucru care nu va place in comportamentul copilului aratati-i in mod ferm acest lucru.
Daca va veti ascunde nemulfumirea sau furiea sau veti incerca sa o ignorati, este posibil
ca aceasta sa reapara mai tarziu la suprafata intr-o forma mai neplacuta si mai violenta.

Cum putem preveni si controla crizele de furie ale copiilor?

1. Oferiti-le un model de atitudine calma in fata dificultatilor, cautati sa aveti
dumneavostra cat mai rar manifestari de furie in fata copilului.

2. Oferiti-le un climat cald in care sa isi poata exprima sentimentele; Tnvatati-i sa
isi recunoasca si sa 1si inteleagd sentimentele de furie, sd dea un nume pentru ceea ce
simt.

3. Stabiliti niste reguli simple si clare legate de felul in care are sau nu are voie sa
se comporte atunci cand se simte furios

Exemple: "Atunci cand te simti furios, ai voie sd vii sd Imi spui, $i putem sa
vorbim despre ce s-a intAmplat"

"Atunci cand te simti furios, nu ai voie sa trantesti jucariile sau sa lovesti alti
copii"

4. Acceptati faptul ca nu veti putea elimina complet reactiile de furie ale copilului
si incercati sd reactionati cu fermitate si calm in astfel de situatii. Incercati sa nu folositi
violenta pentru a nu 1i induce copilului ideea ca violenta este 0 modalitate normala de a
face fata situatiilor neplacute.

5.Uneori poate fi utila metoda "time-out" pentru stapdnirea furiei. Aceasta
inseamna ca copilul este agezat pentru o perioda scurtd de timp Intr-un loc ales anume in
acest scop 1n care nu se gasesc obiecte stimulante si nu poate realiza prea multe activitati
placute . Acest loc poate fi un colt al camerei sau un scaun special, scopul fiind acela de
a-1 scoate pe copil din mediul in care s-a produs furia si de a-i da posibilitatea sa se
linisteasca. Daca copilul refuza cu incapatanare insa sa mearga in acel loc, nu insistati in
mod agresiv.

6.Cautati sa identificati situatiile in care copilul se simte cel mai adesea furios si
incercati sa il invatati sa faca fata si in alt fel acelorasi situatii.

Exemplu: "Atunci cand colegul tau te loveste, ce altceva ai mai putea sa faci, in
loc sa te infurii si sa 1l lovesti?"

7. Oferiti-i copilului, atunci cdnd este posibil, posibilitatea de a face singur
alegeri. De exemplu, lasati-1 sa aleagd din cand in cand cu ce se imbraca dimineata sau
ce doreste sa manance la micul dejun.

8. Amintiti-i ca lucrurile pe care el le considera ingrozitoare §i insuportabile
sunt doar nepldcute .

Exemplu: "Crezi ca faptul ca colegul tau ti-a luat jucaria este cel mai rau lucru
care ti se putea intampla? Nu ti se putea intdmpla nimic mai rau?"

9. Incercati sd le cultivati empatia si intelegerea fati de cei din jur si capacitatea
de a-i accepta ca si persoane , chiar daca se comporta intr-un mod neplacut .

Exemplu: "Crezi ca pentru faptul ca te-a lovit, inseamna ca prietenul tau este un
baiat rau si merita sa il lovesti si tu?"

"Incearci si te pui in locul lui. Tu cum te-ai fi comportat?"

10. Amintiti-va ca, uneori, crizele de furie ale copilului se produc doar pentru a

vd atrage atentia. In acest caz, daca acest lucru nu este daunator pentru moment pentru



copil, Incercati sa ii ignorati reactiile de furie. Chiar daca acest lucru poate fi dificil de
realizat de catre dumneavoastrad si produce pe moment o crestere a intensitatii reactiilor
(copilul incepe sa planga mai tare, sa urle) veti constata ca in cateva minute va incepe sa
se linisteasca de la sine.

11. Invatati-1 treptat sd tolereze frustrarea, si amane beneficiile prezente pentru a
obtine altele mai importante in viitor. Incepeti cu grade mai scizute ale frustririi, pe care
copilul le poate suporta si continuati prin a-l invata sa tolereze frustrari mai mari,
explicandu-i de fiecare data de ce i se cere sa facd un anumit lucru.

REACTII AGRESIVE LA COPII

Situatia: Copilul 1l loveste pe prietenul lui de joacd pentru a-i arata ca este ,,puternic” si
ca el este ,,seful”.

Reactii tipice: Parintele il desparte de prietenul sau si il bate; 1l amenintd ca, daca il
prinde ca se mai bate, nu il mai lasa la joacd in curte toatd saptamana; il pedepseste
nelasandu-1 deloc in curte timp de trei zile; ii spune ,,sa fie cuminte”, dupa care il ignora.

Ce pot face parintii:

1. In primul rand, opriti comportamentul agresiv al copilului. Ti puteti spune, spre
exemplu, ,,Radu, haide putin, te rog!” — in timp ce il conduceti usor, luandu-1 de
brat. Daca se opune, ii puteti spune mai ferm: ,,Opreste-te! Haide!”.

2. Apoi, copilul va sta singur cateva minute (excluderea®) si pentru aceasta ii puteti
spune: ,,Acum linisteste-te cateva minute. Dupad aceea discutdm si iti vei putea
continua jocul.”

3. Dupa aceasta perioadd, explicati-i ca batandu-l pe celdlalt copil, l-a ranit pe
acesta, i-a provocat durere. Acum va trebui sa isi ceara iertare de la prietenul sau
pentru ca acesta sa nu se supere pe el si sa poata continua sa se joace impreuna.

4. In cazul in care copilul doreste si se justifice, ascultati-l1 si permiteti-i sa isi
exprime sentimentele negative. Dacad va invoca ceva prin care sa faca referire la
nevoia de a se simti puternic, 1i puteti sugera ca se poate simf{i puternic si atunci
cand se straduie sa faca ceva bine (ex. atunci cand il ajutd pe prietenul sau sa
construiasca ceva din cuburi).

5. Daca copilul nu se linisteste si nu vrea sa ii ceara iertare prietenului sau, atunci va
trebui sa se joace singur, acasa (consecinfele logice*).

Nu este absolut necesar sa se intervind in orice astfel de situatii. Uneori putem ldsa
copilul sa suporte consecintele naturale®, daca acest lucru nu este daunator pentru nici
unul din cei implicati.
1. Daca copiii se lovesc usor si daca acest lucru nu se amplifica, putem lasa copilul
sa simtd reversul comportamentului sdu, fard ca parintele sa intervina.
2. Totusi, intr-un moment in care parintele si copilul povestesc impreuna despre
diferite lucruri, i se poate aminti copilului despre incident. Se pot discuta
alternative ale comportamentului pe care copilul 1-a adoptat in acea situatie.



In cazul in care este vorba de o agresivitate verbald (ex. injuraturi, porecle, etc),
parintele va interveni 1n acelasi fel ca si in cazul agresivitatii fizice.

In conditiile in care parintele insusi foloseste agresiunea verbala sau fizicd, nu trebuie sa
se astepte de la copil sa o poatd controla, iar metodele prezentate nu au sanse de reusita.
Trebuie subliniat faptul ca modelul oferit de parinte este foarte important.

Excluderea*®

> Indepartati copilul de la locul in care a avut loc incidentul (accesul de furie,
agresivitatea fizica sau verbald). Fiti ferm, dar raimaneti calm.

» Alegeti un loc linistit pentru copil, in care stiti ca el se poate calma. Durata optima
pentru izolarea copilului nu trebuie sa depaseascd numarul de minute
corespunzator varstei (ex. dacd are 4 ani, va sta singur maxim 4 minute).

» Explicati copilului de ce ati procedat astfel (,,Acum esti foarte nervos; vei sta aici
pana te calmezi, dupa care vom vorbi”).

» Cand perioda excluderii s-a incheiat, discutati cu copilul situatia problematica.
Evitati sa strigati la el sau sd-i tineti morala: atat copilul, cat si dumneavoastra s-ar
putea sa va simtiti putin vinovati.

> Incercati sa identificati momentele in care copilul este pe punctul de a izbucni
(furie sau agresivitate) si aplicati metoda in acel moment. In timp, veti putea
identifica semnele premergatoare unei izbucniri din partea copilului.

Excluderea descurajeaza copilul sa recurga la comportamentul nedorit, dar metoda e mult
mai eficientd daca recunoastem si recompensam comportamentul dorit atunci cand
copilul 1l manifesta (ex. ,,Ce frumos te-ai jucat cu prietenul tau!”).

Consecintele logice*: consecintele care decurg din actiuni si comportamente, dar sunt
alese de catre parinti si prezentate copilului ca alternative (ex. copilul va primi mancarea
doar dupa ce se va spala pe maini).

Consecintele naturale*: consecintele ce apar in mod natural, neplanificat in urma

realizarii unui comportament; acestea decurg din comportamentul copilului, fara ca
parintele sa intervind in vreun fel (ex. copilul care refuza sa manance, ii va fi foame).
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