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Cuvantul autornlui

Managementul furier. Psihologie practicd pentru adulfi si

adolescenti este o carte de dezvoltare personald care vi

propune strategii psihologice eficiente pentru gestionarea

rapida a emotiilor negative disfunctionale si pentru dezvoltarea

emotiilor pozitive.

Pe parcursul celor treisprezece capitole, vom aborda

impreund urmdatoarele teme:

v

e

v
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Tmi inteleg furia si ce se afld in spatele ei,

Invat diferenta intre emotii negative disunctionale gi
emotii negative functionale,

imi construiesc un discurs mental care ma ajutd sa imi
gestionez eficient furia,

Invat i exersez tehnici rapide de gestionare a furiei,

invat sa fiu flexibil() si asertiv(d).

Cartea Aganagementul furiei. Psihologie practicd pentru

adulti si adolescenti este astfel conceputd incét si inlocuiascd

vocea psihologului. Volumul cuprinde treisprezece capitole pe

care le puteti parcurge in ritmul vostru. Fiecare capitol contine

informatii teoretice si tehnici, exercitii, teme de reflectie, fise

de lucru.



Voi veti parcurge materialele, veti completa fisele si
exercitiile si, treptat, veti integra ceea ce invitati in viata de zi
de zi.

Efectuarea exercitiilor si practicarea tehnicilor sunt un
aspect extrem de important in orice formi de interventie
psihologicad. Acestea sunt mecanismele principale prin care,
treptat, v formati obiceiuri noi si noi moduri de gindire. Prin
exercitii, transpuneti ceea ce invitati in procesul terapeutic, in
cadrul vietii de zi de zi.

La finalul cartii, veti gisi doua fise: Jurnalul firiei si Decid
4 reactionez altfel pe care le puteti utiliza in timp ce parcugeti
capitolele. Este important, totodati, si aveti un caiet de lucru in
care sd scrietl ce simfiti si ganditi, pe masurd ce procesul de

schimbare se manifesta in viata voastri.

~~~~~

Succes!
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CAPITOLUL 1
Ce este furia

Furia este o emotie negativd care ne poate crea un mare
disconfort in relatiile cu ceilalti, in viata noastrd personala si
profesionald. Aceasta apare, in general, ca rezultat al unor
ganduri pe care le avem despre noi, despre ceilalti sau despre
situatii pe care le percepem ca fiind frustrante, periculoase,
incorecte. Furia este o emotie extrem de familiard; o trdim §i o
manifestim puternic de cénd ne-am ndscut, iar ea continud si
apard frecvent in viata noastrd, chiar §i atunci cind devenim
adulti.

Furia este o emotie esentiald in evolutia noastra ca
indivizi. Ne ajutd sa trasam limite care sd marcheze clar ce este
al nostry (din punct de vedere material, relational, spiritual) si,
totodatd, s exprimdm ce simtim atunci cand credem cd acele
limite au fost incélcate.

Nu vd propun, asasar, si eliminati furia din viata
voastrd. Acest lucru ar fi, oricum, imposibil. Sa fim permanent
linistiti, calmi, echilibrati, indiferent de ce nedreptiti ni se fac
sau prin ce situatii stresante trecem, este un obiectiv demn de

cilugérii budisti!
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Ce pot face, insd, este sd vi Invit cum sa va gestionati
mai bine furia, astfel incat si puteti decide, in functie de
situatie: cand sd vi exprimati furia, cum si v temperati starca
de furie, cum sd o traiti mai putin intens si pentru mai putin
timp si, nu in ultimul rind, cum s exprimati starea de furie in
moduri favorabile voua.

Pe scurt, veti invita cum sd vi reglati furia si s o
transformati dintr-o furie disfunctionald, care va face mai mult
rau decat bine, intr-o furie functionald, temperatd, care si vi

aduci, 1n primul rand, beneficii.
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CAPITOLUL 2

Functional si disfunctional

Orice emotie, indiferent dacd este pozitivd sau negativi,
poate si capete o laturd functionald sau disfunctionald, in
functie de consecintele pe care le produce.

De exemplu, dacd ma entuziasmez foarte tare pentru c¢d
am fost apreciat de seful meu, sirbitoresc si omit sd predau
profectul la timp ~ ceea ce md pune intr-o lumind proastd
atunci pot spune ¢d emotia pozitivd tditd a fost, de lapt, una
disfunctionala.

Dacd m-am despartit de prietena mea si pentru caleva
saptimani sunt trist si petrec mai mult timp in singurdfate,
gandinduy-md la ce am de invdtat din situatiq respectiva, dindu-
mi timp sd md impac cu ideea, atunci tristefea pe care o triiesc,
desi este o emotie negativa, este functionald.

In schimb, dacd un coleg md roagd si slau peste
program si il ajut la un profect, iar eu reactionez furios,
trantind dosarul pe biroy sf rdstindu~ma, credandu-mi nepliceri
in relatia cu el, atunci furia care md copleseste este o emofie
negativa distunctionald,

Emotiile negative disfunctionale, de regtﬂé, sunt foarte

intense si, de multe ori, avem impresia ca nu le putem controla.
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