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Preambul/Prefata

Furia este o emotie fundamentala. Se considera ca este un raspuns natural si, Tn general, automat, la
actiuni adverse. Managementul furiei, pe de alta parte, este un aspect cu care nici nu ne nastem si pe
care nici nu il mostenim. A invata sa gestionam furia reprezinta o competenta care trebuie educata,
si nu ceva cu care ne nastem. Management-ul furiei nu vine din instinct. Acesta se leagda de modul
in care stabilim un prag pentru relatia complex3 cu alte emotii. In acelasi timp, luand in considerare
faptul ca furia, conform studiilor stiintifice, este unul dintre factorii care pot impinge o persoana
catre radicalizare (Stout 2002), impreuna cu sentimentul unei identitati incomplete resimtite ca o
,cautare a sensului” (A. W. Kruglanski 2014), o ,cautare a identitatii care sa determine un sentiment
de apartenenta, valoare si scop” (Dalgaard-Nielsen 2008b), precum si implinire personala (Silverman
2017), lipsa de incredere in sine (Borum & Fein, 2017) (Chassman 2016) (Christmann 2012) (Dawson
2017) (Lindekilde 2016) (Senzai 2015), frustrare individuala si insulte (Larry E. Beutler, 2007), factori
socio-cognitivicum ar fi predispozitia catre risc sau existenta unui contact social redus (Taylor & Horgan,
2006), victimizare personala (McCauley & Moskalenko, 2011), transferul agresiunii (Moghaddam
2005), se identifica drept necesara nevoia de a considera furia drept un factor care trebuie tratat atat
distinct, cat si prin relatie cu ceilalti factori care determina radicalizarea.

Acest manual va investiga cum putem folosi predarea managementului furiei sub forma unei
interventii psihoeducationale. Manualul de fata este compus dintr-o serie de exercitii care, folosite
convergent, pot ajuta practicienii din prima linie care lucreaza cu tineri vulnerabili |la radicalizare sa
utilizeze tehnici si strategii de management al furiei care sa-i ajute sa evite comportamentul violent
si distructiv. Tehnicile descrise sunt inspirate din practicile de terapie si coaching care au ca scop
promovarea managementului furiei.

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al 3
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Laborator experimental ,Managementul Furiei”

De ce sa predam managementul furiei?

Predarea ,managementui furiei” nu este o forma de psihoterapie. Este, insa, o forma de interventie
psihoeducationald, in care moderatorul are rolul de ,,profesor si coach” (Thomas, 2001, p. 42). In sine,
aceasta forma de interventie creeaza premisele unei modificari comportamentale oferind, in acelasi
timp, un spatiu sigur in care sa fie exersate noi moduri de a gestiona emotiile.

Conform aceluiasi autor ,clientii invata cel mai bine sa isi exprime sentimentele de furie atunci cand
altii sunt dispusi sa ii sprijine, sa empatizeze, sa ofere feedback si sa rezolve conflicte problematice
prin joc de rol”. Practica comportamentala in siguranta pe care ti-o confera grupul ofera participantilor
mai multa incredere, astfel ca se pot comporta diferit in situatii din lumea reala (idem, 43).

Exercitiile incluse in acest manual ar trebui sa fie utilizate astfel incat sa incurajeze nu numaiintelegerea
si controlul propriilor emotii, ci si adoptarea unui mod de a reactiona atunci cand interlocutorul
experimenteaza un episod de furie, astfel incat sa faciliteze intelegerea, toleranta si aplanarea
conflictului.

Moderatorul ar trebui, de asemenea, sa determine participantii sa constientizeze efectele pozitive
ale furiei, astfel incat sa faciliteze acceptarea si integrarea acestei emotii (degajarea tensiunii si a
stresului, generarea unei incarcaturi semnificative de energie care poate fi utilizata pentru schimbare,
sentiment de abilitare personala etc.).

Filosofia manualului

Manualul isi propune sa prezinte programa si continutul laboratorului experimental dedicat
tehnicilor de gestionare a furiei, aplicabile in interventii la adresa tinerilor vulnerabili la radicalizare
sau in proces de radicalizare. Acest laborator urmareste interiorizarea si replicarea viitoare a
strategiilor practice si abilitatilor personale dezirabile in gestionarea furiei, care pote functiona ca
un factor intern al radicalizarii, al aderarii la ideologii extremiste, naratiuni personale distructive si
violentd. Strategiile propuse de catre laboratorul experimental iau in considerare atat factorii de
risc pentru comportament anti-social, cat si factorii care inhiba radicalizarea.

Curricula si continutul laboratorului experimental trebuie utilizate in legatura directa cu materialul
propus in manualul D3.1.3.

Competente cheie care trebuie dezvoltate

> Competente sociale - gestionarea situatiilor conflictuale in timp ce gestionam propria furie
si capacitatea de a raspunde in moduri ne-conflictuale la episoadele de furie ale altora,
canalizarea pozitiva a furiei etc.
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> Rezolvarea problemelor - capacitarea tinerilor in a se angaja in procese reflexive in timp ce
trec prin situatii de expermientare a furiei si capacitatea lor de a gestiona frustrarea in moduri
non-conflictuale.

> Competenta emotionala si constructia autonomiei (controlul impulsurilor, dezvoltarea
sentimentelor de eficacitate).

Metodologie

Laboratorul experimental se bazeaza pe dezvoltarea cunoasterii si competentelor prin modelul de
predare cognitiv-instructional si prin modelul de ,invatare prin facere”. Scopul sau principal este de
a oferi participantilor un set de competente si comportamente usor utilizabile si adaptabile atunci in
care tinerii experimenteaza episoade de furie. Laboratorul este conceput pentru a fi utilizat drept o
»,camera sigura” in care participantii pot invata si experimenta moduri alternative de a raspunde la
contexte in care se afiseaza furia de catre tineri in special in situatii de izolare, polarizare si extremism.
De asemenea, participantii sunt incurajati sa invete sa aplice aceste tehnici in comunitati, atunci cand

acestea sunt adecvate.

Laboratorul propune tehnici care fi ajuta pe tineri sa raspunda la stimuli in situatii concrete. Acestea
le ofera practicienilor implicati in interactiunea cu tineri solutii care au ca scop incurajarea lor in
a-si controla comportamentul prin alegeri care sa le satisfaca nevoile in moduri ne-distructive si sa le
rezolve conflictele in moduri principiale.

Tehnici educationale

Instruire

Demonstratie

Joc de rol

Repetitie Tn scenarii predefinite

Feedback

Auto-motivare

Practica extinsa

Discutii ghidate

Modelare cognitiva prin metoda mentor think aloud

Discutii libere

Auto-instruirea (discurs interior al subiectului)
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Scenariul laboratorului experimental

Tematica

Tehnicile de gestionare a furiei - a intelege, a sti sa utilizezi, a integra in interactiunea profesionala cu
indivizii vulnerabili la radicalizare si violenta acele strategii si tehnici care pot oferi tinerilor modele
alternative de gestionare eficienta a furiei, precum si a atitudinilor si comportamentelor asociate.

Grupul-tinta

Practicieni din prima linie, care lucreaza cu tinerii vulnerabili la radicalizare - profesori, consilieri
scolari, asistenti sociali, cadre ale institutiilor de ordine si siguranta publica

intrebari cheie
> Ce este furia?
> Poate furia sa fie limitata, controlata, ignorata?
» Putem transforma furia in emotii pozitive?
> Care este relatia dintre furie si naratiuni?
> Care sunt cele mai bune strategii de a gestiona furia 1n viata personala?
> Care e cea mai buna strategie de a gestiona furia indivizilor vulnerabili?

> Cat de mult poate un profesor sau asistent social sa ajute si unde avem nevoie de ajutor
profesional (terapie individuala, terapie de grup)?

Concepte cheie care vor fi discutate

Furie, factori care declanseaza furia, declansatori emotionali primari/secundari, furie vs. iritare vs.
ostilitate, limita furiei, managementul furiei

IS Uniunii Europene - Politie, in temeiul Acordului de Grant nr. 823683.

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al 6



Rezultate-cheie

Participantii vor invata sa:

> recunoasca semnele furiei cu privire la propria persoana si la cei din jur

> inteleaga originile furiei, cum acestea afecteaza biologia si psihologia individului, cum poate fi
controlata si transformata in comportamente pozitive

> inteleagd cum sa ofere suport pe termen scurt si sd recomande unor persoane care
experimenteaza episoade de furie sa obtina sprijin psihologic, necesar pe termen lung

» dezvolte responsabilitatea sociala si competentele sociale in interactiunea cu persoane cu
probleme de management al furiei

> reflecteze asupra modului cum strategiile si tacticile utilizate pentru managementul furiei pot
fi integrate si adaptate Tn practica lor profesionala.

Exercitii

Tipurile de exercitii care vor fi dezvoltate sunt:

> recunoasterea problemei - ex. a fricii
2 identificarea problemei
> identificarea tacticilor utilizate pentur a rezolva problema

> imbunatatirea tacticilor - care este problema? Care a fost scopul? Care a fost limita? Cum a
fost rezolvata problema? Putea fi rezolvata mai bine?

> oferirea de solutii alternative

> testarea dupa efectuarea exercitiului

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al 7
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# 1 Brainstorming - asociatii libere

m Icebreaker - Ce stim despre furie?

Obiectiv Obtinerea unei evaluari preliminare a opiniilor si cunostintelor
participantilor despre furie

Grupul tinta Grupe de varsta —orice grup, cu adaptarea limbajului folosit la grupul
tinta

Timp alocat 10 minute

Materiale necesare Flipchart, marker si/sau computer, ecran de video-proiector,
smartphone

Descriere Icebreaker 1:

Moderatorul cere participantilor sa raspunda la urmatoarele intrebari
prin a scrie nu mai mult de trei cuvinte pe o hartie:

e Cum stiu cand sunt furios?

e Ce evenimente/oameni/locuri ma fac sa fiu furios?

Cum reactionez cand sunt furios?

Cum fi afecteaza furia mea pe ceilalti?

Apoi, fiecare participant alege un partener si i prezinta acestuia
raspunsurile sale.

Apoi, moderatorul genereaza o discutie de doua minute in care toate
raspunsurile sunt colectate pe flipchart.

Icebreaker 2: Ce este furia?

Se va scrie cuvantul ,furie” pe flipchart, iar apoi, prin brainstorming,
participantii vor asocia cuvinte pe care le considera apropiate de
acest concept, de la cum se manifesta acesta la nivel psihologic, care
sunt expresiile sale fizice, la care sunt implicatiile pentru sanatate,
viata sociala si de familie, dezvoltarea personala etc.

Apoi, moderatorul utilizeaza cuvintele date de participanti pentru a
rezuma principalele caracteristici ale unei potentiale definitii a furiei.

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al 8
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Observatii:

> In cazul in care exercitiul este aplicat la nivelul tinerilor, poate fi
utila integrarea tehnologiei - utilizarea platformei https://www.
polleverywhere.com/ pentru a crea un word cloud in timp real

> Pentru un public tinta mai tanar, se recomanda adaptarea
limbajului si utilizarea unor cuvinte mai simple, respectiv a unor
situatii ilustrative care corespund universului lor de cunoastere

Metoda/e de invatare

Discutie ghidata, auto-instruire (discurs interior al subiectului)

Suport vizual

Flipchart/Word cloud

MRl Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al
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# 2 Definitie (instruire)

Sa clarificam ce este, de fapt, furia?

Obiectiv Obtinerea unei mai bune intelegeri a furiei

Grupul tinta Grupe de varsta — adolescenti/adulti

Timp alocat 10 minute

Materiale necesare Slide-uri powerpoint si/sau handouts sau piese de puzzle cu parti ale

definitiilor care vor fi potrivite in echipe

Descriere Clarifica ce este mania

Participantilor li se pune la dispozitie un set de afirmatii cu privire
la furie si li se cere sa lucreze pe perechi pentru a evalua definitiile
si modul in care acestea reflecta caracteristicile maniei. Acestia
sunt Tncurajati sa selecteze partea din definitiile oferite pe care o
considera cea mai relevanta si corecta. Apoi, ideile sunt Tmpartasite
intregului grup.

Metoda/e de invatare Discutia ghidata, modelarea cognitiva prin gandirea cu voce tare,
practica extinsa, lucrul in echipa

Suport vizual PowerPoint, materiale de lucru, carduri

Indicatii

® Furia este o emotie fundamentala. Este, de asemenea, una dintre emotiile umane de baza, pe care
0 experimenteaza toti oamenii. Frica, furia, tristetea, bucuria, dezgustul, acceptarea, anticiparea si
surpriza sunt toate emotii in sfera emotiilor de baza (Picard, p. 6). Furia este considerata naturala si
un raspuns automat la actiuni adverse.

® Declansata printr-o trauma emotionald, furia este, de obicei, experimentata ca un sentiment
nepldcut care apare atunci cand simtim ca am fost loviti, tratati in mod nedrept, cineva s-a opus
perspectivelor noastre pe termen lung, sau suntem confruntati cu obstacole care ne opresc sa ne
atingem scopurile personale (Mills).

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al 10
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® Furia isi are originile in reactia de baza la o experientd/situatie stresantd, reactie manifestata de
obicei printr-un ,,raspuns la o situatie de constrangere fizica, fiind, de obicei, singurul mod in care ne
putem elibera de un pradator sau de o situatie externa care cauzeaza durere sau iritatie” (Williams,
2017, p. 5). Acest rol protectiv al furiei este apoi integrat in si sustinut de raspunsul de tip flight — fight
(fugi sau loveste).

® Furia, este ,,un raspuns puternic, neconfortabil emotional la o provocare care este nedorita si
incongruenta cu valorile, credintele sau viziunile unei persoane” (Thomas, 2001, p. 42).

Definitia furiei data de grup:

Trauma emotionala Factori declansatori
ai furiei
* Rana emotionala * |nadecvare
* Frustrare » * Respingere
* Abuz * Amenintare
* Pierdere

Fir narativ
Naratiune conexa

Figura 1. Furia ca emotie secundard

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al 1
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# 3 Identificarea problemei

m Identificarea problemei

Obiectiv Identificarea factorilor declansatori ai furiei si emotiilor asociate
Grupul tinta Grupe de varstd — 16+/adulti

Timp alocat 15-30 minute (depinzand de timpul alocat vizionarii filmului)
Materiale necesare TV/monitor/videoproiector pentru a urmari Ted Talks

Descriere Este folosita Tnregistrarea unui Ted Talk care ajuta la clarificarea

factorilor declansatori ai furiei, precum si a emotiilor convergente
(rusine, sentiment de nedreptate etc.).

Participantii sunt instruiti sa urmareasca un Ted Talk al lui Brene
Brown si sa poarte ulterior o discutie de grup pentru a distinge intre
furie si rusine sau sentimentul de nedreptate. Reactiile la rusine si
aparitia furiei sunt discutate atat in termenii unor reactii biologice,
cat si ca mecanisme de adaptare.

Observati asemanarile dintre definitia pe care ati elaborat-o in grup
si Figura 1: ,,Furia ca o emotie secundard”.

Discutati factorii declansatori ai furiei, disociati intre furie si umilinta,
rusine, sentiment de nedreptate (fiind nedreptatit).

Metodi/e de invatare Discutia ghidatd, modelarea cognitiva prin gandirea cu voce tare,
practica extinsa, lucrul in echipa

Suport vizual Ted Talk

Indicatii

,Furia are, de asemnea, o importanta fundamentala pentru ceea ce se numeste instinct de auto-
prezervare si auto-aparare. Oamenii care nu se pot infuria sunt, de asemenea, incapabili sa isi sustina
punctul de vedere. Este important ca oamenii sa invete sa isi exprime mania in mod corespunzator.
Acestia trebuie deprinda/invete moduri sanatoase si respectabile din punct de vedere social pentru
a-si exprima sentimentele de furie si sa nu lase furia sa le scape de sub control pana la punctul in care
le afecteaza negativ relatiile, perspectivele de angajare si sanatatea” (Mills).

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al 12
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Dificultatile In depistarea si gestionarea furiei vin din doua directii diferite:

a. Furia poate fi generata de un stimul negativ (ex. lovitura, frustrare) si directionata catre rezolvarea
tensiunilor;

b. Comportamentele furioase pot avea ca rezultat comportamente care sunt similare cu cele sustinute
de emotii pozitive (putere personald, asumarea responsabilitatii etc.) (Panksep apud Williams, 2017,

p.5).

Moderatorii trebuie sa sublinieze in special urmatoarele idei:
e |[nitial, resimti o placere mai mare atunci cand fti exprimi furia, decdt daca recunosti
sentimenele dureroase asociate cu vulnerabilitatea.

e Poti utiliza furia pentru a converti sentimentele de vulnerabilitate si lipsa de ajutor in
sentimente de control si putere.

e Anumite persoane dezvolta un obicei subconstient de a transforma toate sentimentele lor
de vulnerabilitate in furie, astfel incat sa nu trebuiasca sa aiba de-a face cu ele.

e Problemaintervine atunci cand, desifuria iti distrage atentia de la faptul ca te simti vulnerabil,
continui sa te simti vulnerabil.

e Furia nu poate face durerea sa dispara - doar iti distrage atentia de la aceasta.

e Furia nu rezolva si nu abordeaza problemele care te-au facut sa te temi sau sa te simti
vulnerabil, ci poate crea noi probleme, inclusiv sociale sau de sanatate.

e Pentru a clarifica conceptele, daca timpul permite, se pot urmari urmatoarele inregistrari
ale prezentarilor Ted Talks - Brene Brown disponibile la https://www.ted.com/talks/brene
brown_listening_to_shame.

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Internd al 13
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# 4 Roata emotiilor

Obiectiv A distinge furia de suferinta cronica si comportament disruptiv
(dezadaptativ)

Grupul tinta Grupe de varsta — orice varsta

Timp alocat 10 minute

Materiale necesare Harta emotiilor, infograma

Descriere Participantii sunt instruiti sa aleaga la intamplare un sentiment de pe
roata emotiilor si s8 mimeze exprimarea acestuia pentru ca altii sa il
recunoasca.

NOTA: Pentru grupele de varstd mai mici de 14 ani se va folosi o roata
a emotiilor simplificata (vezi mai jos).

Participantii sunt instruiti sa aleagd doua emotii de rang secundar
si tertiar asociate cu furia din , harta emotiilor” (Figurile 2.1-2.3) pe
care le experimenteaza cel mai mult si sa descrie cum le gestioneaza
atunci cand acestea apar.

Moderatorul faciliteaza discutia cu exemple din propria experienta
si prin utilizarea unor strategii de gandire cu voce tare. Apoi,
participantii suntTmpartitiin patru grupe si discuta despre mecanisme
adaptative pentru cele patru sectiuni ale rotii care reprezinta emotii
negative: frica, furie, dezgust si tristete. O atentie speciala se confera
interdependentei dintre acestea.

Apoi, fiecare grup alege un purtdtor de cuvant pentru a prezenta
grupului extins rezultatele la care a ajuns grupul.

Metodad/e de invatare Practica extinsa, modelarea cognitiva prin gandire cu voce tare, auto-
instruirea

Suport vizual Figurile 2.1-2.3 ,,Roata emotiilor”, Figura 3 ,Factorii care declanseaza
furia”

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al 14
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Indicatii

Este important sa diferentiem furia de iritare, ostilitate, agresiune si violentd. Conform Ilui Thomas,
furia este ,,un raspuns emotional puternic si inconfortabil la o provocare, care este nedorit si nu este
congruent cu valorile, credintele si drepturile unei persoane” (Thomas 2001, p. 42). Spre deosebire de

aceasta, ostilitatea este descrisa ca ,,0 atitudine negativa de lipsa de incredere” iar agresiunea ajunge
sa fie ,ranirea reala sau intentionata a altora” (Thomas 2001, p. 42).

Alti autori, pe de alta parte, cosidera ca aceste sentimente sunt pe o scala continua:

LAnumiti cercetdtori considerd ca ostilitatea si agresiunea pot reprezenta componente cognitive,
afective si comportamentale ale aceluiasi construct multidimensional (Buss & Perry, 1992).
Astfel, constructul poate fi compus din trei dimensiuni: a) afectiv, compus din emotii precum
furie sau dezgust; b) cognitiv - constdnd, in principal, in génduri negative despre natura umand,
resentimente si neincredere cinicd; si c) comportamental - definit de forme diferite de agresiune
cum ar fi agresiunea fizicd sau verbald. Toti acesti factori par sa fie interconectati, variind in
intensitate, frecventd si duratd” (Valizadeha*, Berdi, Davaji, & Nikamal, 2010).

MRl Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al 15
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Emotiile noastre pot fi prieteni de nadejde

Furia

Ne da energia interioara de
care avem nevoie pentru a
gestiona situatii dificile

Anticiparea

Ne d3 curajul de a visa la
viitor si de a face
planuri

Bucuria

Face ca viata sa
fie pldcuta

Thcrederea

Ne da echilibru si securitate,
acceptand sa nu mai fim
singuri

008 e

Frica

Ne ajutd sd actiondm
pentru a supravietuiin
conditii de pericol

= = Surpiza
@ @ Ne oferd o perspectivd
noud asupra lucrurilor

Tristetea
Semnaleaza cd ceva trebuie
depdsit pentru a putea
face loc schimbarii

Dezgustul

Semnaleazd ceea ce e toxic
si nu ar trebui acceptat Tn
viata noastra

09

Figura 2.1. Roata emotiilor — varianta simplificatd (nivelul incepdtor)
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Figura 2.2. Roata emotiilor — varianta simplificatd (nivelul intermediar)
(sursa: Wheel of Emotion by Robert Plutchik, 1958; sursa imaginii: Wikimedia Commons)
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Figura 2.3. Roata emotiilor (nivel avansat)

(sursa: Colored Feeling Wheel by Feeling Wheel; bazat pe https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1177/036215378201200411)
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Buton interzis! Nu atingeti!

Oirce persoand are anumite butoane care declanseaza trairi intense. De ex. situatii, context, gesturi care
ne fac sd ne simtim iritati, frustrati sau turbati de furie (poate pentru cd ne amintesc de evenimente
similare din trecut si, astfel, ne fac sd retrdim traume vechi).

Parcurgeti lista de ,butoane ale furiei” si identificati-le pe acelea care sunt pentru voi
declansatoare de furie de intensitate slabd, medie sau ridicata.

slab mediu ridicat

’ Cand cineva face pe seful cu mine

slab mediu ridicat

’ Cand md barfesc colegii

slab mediu ridicat

|
|

’ Atunci cand cineva Tmprumuta lucruri aflate pe biroul meu fara sa imi ceard voie

Butonul 4

slab mediu ridicat

’ Atunci cand familia ma trateaza de parca as fi copil

slab mediu ridicat

’ Cand sunt criticat deschis Tn timpul unei intalniri de grup

LILETO slab mediu ridicat

’ Atunci cand ideile oamenilor nu sunt acceptate intr-un brainstorming

slab mediu ridicat

[
I

Pierd o competitie sportiva

Butonul 8
slab mediu ridicat

’ Oamenii sunt nerespectuosi cu ceilalti

Butonul 9

slab mediu ridicat

’ Cand cineva anuleazd o intalnire fn ultimul moment

Butonul 10
slab mediu ridicat

’ Cand cineva Tmi ocupd locul de parcare fara sd lase un numar de contact

Figura 3. Factorii care declanseaza furia
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> (optional) Atunci cdnd sunt implicati tinerii, aceastd diagrama poate fi utilizat3 si pentru a ilustra
emotii.
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Relativismul cultural al exprimarii furiei
W Relativismul cultural al expresiilor de furie

Obiectiv Constientizarea distinctiilor impuse de culturd in ceea ce priveste
exprimarea furiei

Grupul tinta Grupe de varsta — adolescenti/adulti

Timp alocat 10 minute

Materiale necesare Expresii de furie pozitive si negative

Descriere e Participantii sunt Tmpartiti in grupuri de 5-6 persoane.

e Apoi, fiecarui grup i se cere sa se gandeasca la o situatie n care
au fost furiosi si sa o descrie

e Fiecare membru al grupului ofera exemple despre cum au
reactionat si de ce

e Cu ajutorul moderatorului, se creeaza o lista de mecanisme
,adaptative” si ,,dezadaptative” de gestionare a furiei

* Apoi, fiecare grup comunica celorlalti membrii ai clasei
concluziile si participantii decid impreuna care sunt cele mai
bune 5 strategii de gestionare a furiei (strategii adaptate
contextului lor cultural).

e Experientele cu privire la alte contexte culturale si norme de
exprimare a furiei sunt discutate.

Metodi/e de invatare Practica extinsa, modelarea cognitiva prin gandirea cu voce tare,
auto-instruirea, discutii libere si ghidate

Suport vizual -

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al 21
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Indicatii

® Teoriile emotiei recunosc ca ,,oamenii, in general, se descurca mai bine la a judeca emotii atunci
cand emotiile sunt exprimate de membrii propriului lor grup cultural, decat atunci cand aceleasi
emotii sunt exprimate de membrii unui grup cultural diferit” (Elfenbein & Ambady, 2003).

® Apoi, in situatiile in care episoadele de furie sunt experimentate de indivizi de origini etnice si
background-uri culturale diferite, o persoana trebuie sa aiba grija in procesul de evaluare si sa obtina
mai multe dovezi si clarificari inainte de a face o afirmatie sau de a evalua intentiile cuiva.

® Dovezile fundamentale in acest sens sunt oferite de studii asupra expresivitatii percepute.
Astfel, cercetatorii au demonstrat ca oamenii din diferite tari si diferite rase au dificultati in a ,citi”
expresivitatea unui alt grup (Matsumoto, 2001).

® in al doilea rand, studiile din domeniul antropologiei culturale au aritat ca furia poate fi stimulata
si utilizata in diferite contexte culturale, incluzand lupta intr-un razboi, raspunsul la un conflict social
sau o nedreptate, etc. In anumite culturi si contexte sociale, exprimarea furiei in diferite forme
poate fi acceptata, tolerata si chiar Tncurajatd pentru a induce schimbarea. Conform lui Williams,
,comportamentele acompaniate de furie pot servi unor scopuri multiple si nuantele de comportament
agresiv sunt, de multe ori, definite de contextul social si cadrul cultural si simbolic” (Williams, 2017,

p.1).
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Mecanisme de exprimare a furiei
W Mecanisme de exprimare a furiei

Obiectiv Tntelegerea impactului social si psihologic al furiei

Grupul tinta Grupe de varstd — adolescenti/adulti

Timp alocat 15 minute

Materiale necesare Flipchart, markere sau computere, video-proiector, smartphone
Description Participantilor li se cere sa denumeasca/scrie strategii utilizate pentru

a exprima furia - actiune, ventilare, ascundere, negare - utilizand
platforma Pollseverywhere.com pentru a crea un wordcloud in timp
real.

Strategiile care au fost identificate de mai multi participanti sunt

apoi descrise cu atentie.
etoda de invatare

Participantilor li se cere sa indice care strategii sunt acceptate din
punct de vedere social in comunitatea lor (profesionald, etnica,
institutionala etc.).

Apoi, moderatorul oferd informatii si cere feedback asupra - reprimarii
psihologice, negarii fortate de tabuuri sociale, expresiilor colaterale
de furie care duc la distrugerea relatiilor, impactul asupra sanatii si
bunasatarii emotionale si mentale, ce se intampla cand furia este
utilizata pentru a ascunde durerea etc.

Metodad/e de invatare Instruirea, discutii ghidate, modelarea cognitiva prin gandirea cu
voce tare, auto-instructia

Suport vizual Word cloud

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al 23
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Indicatii

Avand in vedere ca este o emotie negativa, toti indivizii experimenteaza stari de furie, dar strategiile
pentru a ale exprima - actiune, ventilare, ascundere, negare etc. - sunt valorificate si instrumentalizate
diferit in functie de contextele culturale si sociale.

Reprimarea psihologica si, mai apoi, negarea furiei, pot fi incurajate de tabuurile sociale, dar pot avea
consecinte serioase in ceea ce priveste tulburarile de personalitate, avand in vedere ca ,,experientele
de zi cu zi, precum si informatiile clinice asupra patologiilor de personalitate psihotice si narcisiste
ilustreaza clar necesitatea de a interpreta corect si de a raspunde la intrebarile de baza generate de
judecarea furiei drept o emotie primara” (Williams, 2017, p. 1).

Printre efectele reliefate de Williams, afirmam expresia colaterala a furiei, distrugerea relatiilor,
impactul asupra bunastarii si sanatatii emotionale si fizice. Furia este, de asemenea, asociata cu
mortalitatea timpurie, alterarea relatiilor de familie, prietenie si profesionale.

De cealalta parte, exprerientele de durere, odata asociate cu ganduri care provoaca furia, conduc la
experimentarea furiei; gandurile care provoaca furie includ, conform Iui Mills, evaluari personale,
presupunei, evaludri sau interpretari ale situatiilor care fac ca oamenii sa considere ca altcineva
incearca (constient sau nu) sa le faca rau.

Pe de alta parte, din moment ce furia este o emotie secundara, care poate fi experimentata doar
dupa ce este asociatd cu o anumita poveste, vestea buna este ca odata ce individul devine constient
de tiparul de gandire bazat pe stereotipuri sau de tendinta sa de a interpreta realitatea intr-un
mod amenintdtor, povestea poate fi inversatd si energia descatusata prin canalizarea furiei catre
asertivitate, auto-protectie efectiva si schimbare sociala pozitiva.

Furia poate fi considerata si o emotie inlocuitoare. Oamenii se infurie pentru a nu simti durere, o
schimbare care poate fi ficutd constient sau inconstient. in acest mod, persoana este distras3 de la
a simti durere si isi canalizeaza gandurile spre a-i rani pe cei care i cauzeaza durere (Mills). Astfel,
putem intelege mai bine legatura creata intre furie si procesul de radicalizare. Bazata pe existenta unei
traume individuale sau sociale, empatie colectiva si sentimentul de pierdere, radicalizarea implica
stigmatizarea unei alte persoane care trebuie sa fie tratata ca principal vinovat pentru a razbuna
o nedreptate perceputd. Deci, furia reprezinta o suferinta indreptata catre un inamic colectiv sau
individual.

,Furia protejeazatemporar oameniide la arecunoaste sigestiona sentimentele lor reale; te concentrezi
pe a te razbuna pe oamenii pe care esti furios. A te enerva poate sa te ajute sa ascunzi realitatea, pe
care o consideri inspaimantatoare sau fata de care te simti vulnerabil” (Mills).
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# 7 Unde se naste si unde este simtita furia?

Exercitiul nr. 7 Unde se naste si unde este simtita furia?

Obiectiv Cresterea constientizarii prin localizarea furiei

Grupul tinta Grupe de varsta — orice grup tinta (daca este adaptata la nivelul de
intelegere al grupului)

Timp alocat 5 minute
Materiale necesare Joc de rol
Descriere Participantilor li se cere sa arate locul unde se naste si este resimtita

furia (pollseverywhwere.com poate fi utilizat pentru a scrie
raspunsurile).

Dupa discutiile de grup, dovezile stiintifice oferite de catre moderator
sunt utilizate pentru a clarifica raspunsurile propuse — consultati
tabelul si indicatiile de mai jos.

Metodi/e de invatare Instruirea, discutii ghidate, modelarea cognitiva prin gandirea cu
voce tare, auto-instructia

Suport vizual Word cloud

Indicatii

Unde se naste furia? , Emotiile sunt generate de doua structuri cu forma de migdala din creierul
nostru numite amigdala. Amigdala este o parte din creier responsabila cu identificarea amenintarilor
la adresa bunastarii noastre si cu transmiterea unor semnale de alarma atunci cand sunt identificate
amenintari, care au ca rezultat intreprinderea unor actiuni de a ne proteja. Amigdala este atat de
eficienta in a ne avertiza asupra amenintarilor, astfel incat ne determina sa reactionam inainte ca
alta parte a creierului, numita cortex (responsabila cu ratiunea si judecata) sa verifice rationalitatea
actiunilor noastre. Cu alte cuvinte, creierele noastre sunt construite in asa fel incat sa ne determine
sa actionam Tnainte de a lua serios in considerare consecintele actiunilor noastre” (Mills).
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Figura 4. Localizarea amigdalei
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Figura 5. Unde sunt experimentate emotiile in corp
(adaptat dupd sursa originald: https://www.pnas.org/content/111/2/646)
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# 8 S3 gestionam mai bine furia

Exercitiul nr. 8 Sa gestionam mai bine furia

Obiectiv Identificarea si intelegerea mecanismelor de gestionare a furiei si
a efectelor lor asupra bunastarii noastre psihologice, emotionale,
biologice si sociale

Grupul tinta Grupe de varsta — 16+/adulti

Timp alocat 10 minute

Materiale necesare Puzzle de definitii, joc de rol

Descriere Participantii sunt impartiti in cinci grupe. Fiecarui grup i se da un

termen (substituirea furiei, reprimarea furiei, suprimarea furiei,
exprimarea ineficienta a furiei, eprimarea eficienta a furiei).

Fiecare grup primeste o serie de definitii alternative si i se cere sa o
identifice si sa o aleaga pe cea corecta.

Dupa ce fiecare grup alege cate o definitie, moderatorul prezinta toti
termenii pe flipchart fara a da indicii asupra intelesurilor lor.

Apoi, fiecaruigrupise cere sa creeze o situatie imaginara de jocde rol,
Tn timp ce ceilalti participanti vor incerca sa identifice mecanismele
de gestionare a furiei exprimate prin acel joc de rol.

Tn final, definitiile sunt evaluate, discutate si clarificate.

Metodad/e de invatare Instruire, joc de rol, Tnvatare individuala

Suport vizual Word puzzle

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al 27
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Indicatii

A invata sa gestionezi furia in mod corect este o competenta care trebuie educata, si nu ceva cu care
ne nastem. Management-ul furiei nu provine din instinct Acesta se leaga de modul in care stabilim un
prag pentru relatia complexa cu alte emotii.

Furia poate fi o emotie fie constructiva, fie distructiva, depinzand de manifestarea sistemului sau de
setare a obiectivelor. Atunci cadnd este bine directionata, furia poate reprezenta un factor generator
de putere personala, un ,narcisism sanatos” (Ronningstam apud Williams, 2017, 6), generand
autonomie si conducand la atingerea obiectivelor, gestionarea conflictelor, apararea propriilor
granite si integritatii individuale. Furia si mania au fost considerate drept ,instrumente necesare
pentru restabilirea sentimentului de coerenta si autonomie personale sau stabilirea unui sentiment
de rezistenta in urmarirea unui scop atunci cand apare un esec” (Williams, 2017, p. 6).

Pentru a raspunde la intrebarea ,,Ce facem cu furia?”, cercetatorii evidentiaza diferite mecanisme
de gestionare, care includ: substituirea acesteia, reprimarea, suprimarea, exprimarea ineficienta,
exprimarea eficienta.

Substituirea furiei Atunci cand furia este exprimatd la adresa unei persoane/obiect
altul, decat cauza adevarata - se intampla sa folosim acest mecanism
cand exprimarea furiei catre tinta primara nu este considerata sigura;
metoda permite eliberarea tensiunilor pe termen scurt, care poate
avea insa consecinte negative pe termen lung - deteriorarea relatiilor,
impiedicarea finvatarii eficiente, distrugerea respectului de sine,
aparitia depresiilor etc.

Reprimarea furiei Pentru a fi controlata, furia este ingropata la nivelurile subconstient
si inconstient ale psihicului. Apoi, furia afecteaza comportamentul,
desi nu ne putem da seama de influenta si implicarea acesteia in
determinarea iunor episoade de furie

Suprimarea Subiectul 1si da seama de propria furie, dar alege Tn mod constient sa

furiei nu o exprime, de frica sa nu raneasca pe cineva sau sa nu se expuna la
vreun pericol. Apoi, cel mai probabil, apare o lipsa de coerenta intre
mesajele verbale si non-verbale, ultimele fiind percepute ca fiind mult
mai puternice. Alternativ, furia poate exploda mai tarziu. Deci, apare
o nevoie de a invata moduri potrivite de a Tti exprima sentimentele
negative

MRl Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al
P Uniunii Europene - Politie, in temeiul Acordului de Grant nr. 823683.



Expresii Modurile agresive si distructive de a exprima emotii puternice. Cresc

ineficiente ale nivelul de ostilitate si distrug relatii. Pot pune in pericol alte persoane
furiei si pe noi insine

Expresii eficiente Exprimarea furiei, respectand sentimentele si perspectivele altora.
ale furiei Implica comunicarea ingrijorarilor, respectand, in acelasi timp, dreptul

altor persoane la conceptii alternative

Adaptat din Faupel, Adrian; Herric, Elizabeth; Sharp, Peter M., Anger Management: A Practical guide for Teachers.

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al 29

IS Uniunii Europene - Politie, in temeiul Acordului de Grant nr. 823683.



Invitarea unor strategii de gestionare sinitoase

Obiectiv

Invitarea unor strategii de gestionare sinitoase

Identificarea si intelegerea mecanismelor de gestionare sanatoasa a
furiei, care il imputernicesc pe individ sa isi controleze mania si sa o
directioneze catre expresii pozitive

Grupul tinta

Grupe de varsta — adolescenti/adulti

Timp alocat

10 minute

Materiale necesare

Puzzle de definitii, joc de rol

Descriere

Participantii sunt impartiti Tn sapte grupuri. Fiecarui grup i se da un
termen (interventii bazate pe relaxare, interventii cognitive, abordare
auto-educationala, restructurare cognitiva, rezolvarea problemelor,
interventii bazate pe competente sociale, interventii combinate).

Fiecare grup primeste o serie de definitii alternative si i se cere sa
identifice si sa o aleaga pe cea corecta.

Dupa ce fiecare grup alege o definitie, moderatorul le scrie pe un
flipchart, fara a oferi indicatii Tn ceea ce priveste intelesul acestora.

Apoi, fiecarei grupe i se cere sa explice la ce se refera termenul.

Apoi, pentru a clarifica conceptele mai bine, participantilor li se
propune sa urmareasca impreuna si sa discute prelegerea lui Brene
Brown de pe Ted Talks:

Puterea Vulnerabilitatii
https://www.ted.com/talks/brene_brown_listening_to_shame

Metoda/e de invatare

Instruire, invatare individuala

Suport vizual

Puzzle de cuvinte, inregistrare de Ted Talk

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al
Uniunii Europene - Politie, in temeiul Acordului de Grant nr. 823683.
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Indicatii

»,Desi este posibil ca emotiile sa iasa de sub control, cortexul prefrontal al creierului, care este localizat
in spatele fruntii, poate sa pastreze intr-o limitd rezonabild/proportionald gestionarea ematiilor.
Daca amigdala gestioneaza emotiile, cortexul prefrontal gestioneaza judecata. Cortextul prefrontal
din partea stanga poate sa inhibe emotiile. Acesta are un rol de conducere, cu scopul de a mentine
lucrurile sub control. A mentine controlul asupra furiei inseama sa invatam moduri prin care sa
ajutam cortexul prefrontal sa ,castige batalia” cu amigdala in asa fel incat sa poti controla modul in
care reactionezi la sentimentele tale de furie” (Mills). Deci, putem sublinia cativa pasi care sunt de o
importanta cruciald in gestionarea maniei:

* intelegerea proceselor biologice din spatele emotiilor
e Pastrarea proportionalitatii emotiilor prin observarea lor constienta

e Stabilirea daca ceea ce simti este furie sau frica prin examinarea continutului gandurilor
tale - aceasta te face mai constient si iti da un sentiment de control

e Alegerea constientd de a acorda atentie si altor factori declansatori
e Utilizarea tehnicilor de relaxare

e Utilizarea tehnicilor de control cognitiv.
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Tnvi;area de strategii prin care stapanim, sustinem,
empatizam, oferim feedback pozitiv referindu-ne la cauzele
de baza ale furiei

Tnvﬁ;area de strategii prin in care sa stapanim, sustinem,
empatizam, oferim feedback pozitiv referindu-ne Ia
cauzele de baza ale furiei

Obiectiv Identificarea si intelegerea cauzelor de baza ale furiei

Grupul tinta Grupe de varstd — 16+/adulti

Timp alocat 10 minute

Materiale necesare Text —intelegerea textului

Descriere Participantilor li se cere sa citeasca textul si sa ofere exemple din

viata reald n care au intalnit manifestari de furie in spectrul descris.

Metodi/e de invatare Predare, invatare individuala

Suport vizual Texte pentru exercitiul de Intelegere

Moduri in care poate fi invatat un mod agresiv de expresie a furiei in timpul copilarei:

Expunerea la comportamentul oamenilor furiosi din jur, care fi

influenteaza pe ceilalti prin ostilitate si amenintari Copiere

»De exemplu, copiii care cresc intr-o casa unde un parinte il cearta si
jigneste pe celalalt in mod constant, invata sa se certe si sa se jigeasca
singur si, de multe ori, creaza in oglinda acest comportament atunci
cand creste si intra in relatii in care fisi jigneste si cearta partenerii”
(Mills).

Expunerea la abuz si trauma —> face copilul sa isi doreasca razbunare
sau dominatie si sa isi dezvolte probleme de furie Reactie

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al 32
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,»Un copil abuzat poate sa isi promita pana la un anumit nivel ca
niciodata sa nu se lase sa devina din nou vulnerabil si sa devina, el
insusi, ostil fata de ceilalti in ideea ca ,,ofensiva este cea mai buna
defensiva”. Prin comparatie, oamenii abuzati sau raniti pot supra-
generaliza si cauta sa se razbune impotriva unui intreg grup, desi au
fost raniti doar de anumiti indivizi” (Mills).

Primirea de incurajari si recompense pentru afisarea unui
comportament de agresor

,0amenii care afiseaza un comportament agresiv fata de alte
persoane si apoi observa ca ceilalti 1i respecta sau se tem de ei mai
mult pentru actiunile lor agresive, devin motivati sa continue acest
comportament. Agresorii continua sa foloseasca un comportament
agresiv din ce in ce mai mult, deoarece considera ca i ajuta sa fsi
ridice statusul social si pozitia sociala” (Mills).

Efecte motivationale pentru continuarea afisarii furiei

Efecte pozitive
Un sentiment de putere si de control care compenseaza frica anterioara

Control si dreptate - poate motiva pe cineva sa puna la indoiala situatii
interpersonale dificile si nedreptati sociale

Permite indepartarea sentimentelor de vulnerabilitate
Ofera o cale pentru degajarea tensiunilor si frustrarilor

Ofera energie pentru aparare in situatiile in care o persoana este
nedreptatita

Efecte negative

Poate crea si consolida un sentiment fals de nedreptate, un sentiment
iluzoriu de superioritate morala care poate fi utilizat pentru a justifica
actiuni imorale

De exemplu, agresiunea motivata de furie poate fi utilizata pentru a
justifica terorismul, sau pentru a obliga si ameninta oamenii sa faca
ceea ce vrei tuimpotriva vointei lor. Oamenii furiosi au mai multe sanse
de a sustine o filosofie conform careia ,,scopul justifica mijloacele” si
apoi sa foloseasca mijloace dure pentru a-si atinge scopul.

Daca esti un terorist precum Timothy McVey (care a atacat Cladirea
Federala din Oklahoma City in 1995 prin plasarea unei bombe), un
agresor precum personajul Tony Soprano (personajul principal din
serialul HBO The Sopranos), sau un ucigas precum Eric Harris si Dylan
Klebold (care si-au ucis colegii in Columbine, Colorado in 1999), furia
te-a condus catre partea intunecata (Mills).

:'*': Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al
P Uniunii Europene - Politie, in temeiul Acordului de Grant nr. 823683.



UR

Opreste-te si recunoaste furia!
w Opreste-te si recunoaste furia!

Obiectiv Utilizeazd semnele fiziologice ca markeri de detectie timpurie. invat3
sa te opresti si sa observi

Grupul tinta Grupe de varsta — adolescenti/adulti

Timp alocat 10 minute

Materiale necesare Carduri exprimand semnele furiei

Descriere Participantii sunt impartiti in 3-4 grupe si apoi fiecare grup primeste

un set de carduri.

Fiecare grup primeste sarcina de a identifica si grupa indicatorii
de furie care se refera la una dintre urmatoarele categorii: fizici,
emotionali, comportamentali si atitudinali.

Apoi, fiecare grupa prezinta clusterul de semne identificate. Daca un
indicator este localizat de participanti intr-un cluster diferit, acesta
urmeaza sa fie discutat cu grupul pentru a se ajunge la un consens.

Metodi/e de invatare Discutia ghidata, modelarea cognitiva prin gandirea cu voce tare,
practica extinsa, lucrul in echipa

Suport vizual PowerPoint, materiale de lucru, carduri

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al 34
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Material de lucru:

Q
Va rugam sa decupati aceste cardurifnainte de ale utiliza. Faceti atatea copii cate grupe (f(
de participanti sunt.

Fizic e strangerea falcilor sau inclestarea dintilor
e durere de cap
e durere de stomac
e cresterea rapida a ritmului cardiac
e transpiratie, in special in palme
e sentimente de caldura in gat/fata

®* tremurat sau scuturat

e ameteald
Emotional * sentimente de detasare de situatie
e iritare

e trist sau deprimat
e vinovatie
e indignare
e anxietate

e dorinta de a lovi verbal sau fizic

frecarea capului

Comportamental

e strangerea pumnului cu mana cealalta

e mersul intr-o parte si in cealalta

e actiunea intr-un mod abuziv sau abraziv

e ridicarea vocii

e tipdtsau plans
Atitudinal e sarcasmul

e pierderea simtului umorului

e dorinta de a bea, fuma sau consuma substante care te relaxeaza
Altele? Altele?

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al 35
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# 12 | Momentele de furie

Obiectiv

Momentele de furie

Sa mentina auto-controlul prin observatie directa

Grupul tinta

Grup de varsta — orice varsta (daca este adaptat la nivelul de
intelegere al grupului)

Timp alocat

3 minute

Materiale necesare

Poza/slide

Descriere

Putem evalua intensitatea furiei cuiva prin observarea gesturilor si
a limbajului non-verbal in general. in Figura 6 puteti observa o serie
de gesture si semen care ne pot ajuta sa evaluam intensitatea unui
moment de furie. Participantii sunt invitati sa observe cu atentie si
sa identifice strategiile de gestionare a furiei care le sunt familiare.

O alta versiune a acestui exercitiu poate fi explorata la Figura 7.

Metodi/e de invatare

Tnvitarea individuald, invatarea prin practicd

Suport vizual

Figurile 6 si 7

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al
Uniunii Europene - Politie, in temeiul Acordului de Grant nr. 823683.




Termometrul Furiei

Figura 6. Termometrul furiei

Oftez, Tmi dau ochii peste cap, ma joc cu
inelul de pe deget, colierul etc.

* Beau apa

* les afara

* Ma concentrez pe respiratie

* M3 joc cu o minge de plastilind

Tncep s3 m3 agit, ridic vocea, simt 3 imi
arde fata, ma inrosesc, chiar bat din picior

* Plecdin camera

* lesla o plimbare scurta
* Facsport

¢ Glumesc cu prietenii

Ma enervez, incep sa tip, spun lucruri
neplacute, arunc sau sparg obiecte

¢ lau o pauzd

* Lovesc un sac de box

* leslaalergat
* Sun un prieten si imi ventilez sentimentele

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al
Uniunii Europene - Politie, in temeiul Acordului de Grant nr. 823683.
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imi pierd controlul

Simt ca pot sa incep sa urlu in orice moment
Am nevoie sa imi ventilez emotiile

Respir superficial si rapid

Vocea devine sparta / ridic vocea

E nedrept, dar pot sa controlez situatia

Admit dificultatile si caut o solutie
Stiu ce am de facut
Sunt calm si plin de energie

Am o zi buna

Figura 7. Termometrul sentimentelor

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al 38
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Obiectiv A nvata cum sa stapanim si sa gestionam furia

Grupul tinta Grupe de varsta — adulti

Timp alocat 30 minute

Materiale necesare Text —intelegerea textului

Description Participantilor li se cere sa citeasca textul de mai jos si apoi sa faca

un top al activitatilor pe care le gasesc relevante pentru munca lor
de zi cu zi in ceea ce priveste aplicabilitatea si utilitatea. Activitatile
trebuie sa fie structurate pe momente - Tnainte, in timpul si dupa un
episod de furie.

Apoi, participantii trebuie sa prezinte rezultatele in fata grupului.

Metoda/e de invatare Tntelegerea textului citit si discutii ghidate

Suport vizual -

Intelegerea textului

Tnainte de un episod de furie

Creeaza o harta Utilizeaza dialogul pentru a ajuta studentul sa reflecteze asupra
mentala si joaca semnelor care prevad izbucnirea furiei - creeaza o harta mental3,
jocul strategiei discutati-o impreuna si incurajati-I/o sa isi dezvolte un rol de martor
martorului intern care sa identifice semnele si dinamica interne

- utilizati Intrebari (vezi descrierea de mai sus)
- recunoasteti semnele fiziologice si emotionale

- observati gesturile asociate.

Creeaza un jurnal Creati un jurnal al furiei care sa va ajute sa preziceti situatiile care ar
putea sa va declanseze episodul

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al 39
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Pauza

Schimbati
subiectul

Respiratie
controlata
adanca si
relaxare
musculara

Respiratie
inceata

Luati-va o pauza atunci cand va suparati; pentru a iesi temporar din
situatia care va determina sa cautati un spatiu in care sa va calmati

Mutati conversatia catre un subiect neutru si evitati subiectele care
va deranjeaza

Concentrati-va pe respiratie, utilizati o mantra personala

Rata respiratiei si pulsul cresc atunci cdnd devii surescitat emotional.
Poti invdta sd inversezi aceasta tendinta prin incetinirea deliberata
a respiratiei si/sau relaxarea sistematicd a musculaturii tensionate.
Relaxarea in aceasta maniera va ajuta sa va pastrati controlul.

Poti constata ca respiri repede si superficial atunci cdnd esti supdrat. A
permite aceastei respiratii doar prin piept sd continue iti va exacerba
mdnia. in loc, actioneazd pentru a iti redirectiona respiratia si
relaxeaza-ti muschii pentru a te calma. la-ti o pauza si repetd acest
exercitiu timp de 15 minute. Alocarea unei perioade mai scurte de
timp nu va fi benefica!

1. incepeti eforturile de relaxare prin respiratii incete si adanci la
rand, de fiecare data avand grija ca expiratia sa fie de doua ori mai
lunga decat inspiratia.

2. Numara incet pana la patru pe masura ce inhalezi, apoi respira
incet numarand pana la 8.

- Pe masura ce faci asta, observa unde se duce aerul care iese din
plamani. Deschide-ti plamanii si respira adanc pe intreaga cursa a
respiratiei.

- Respiratia ta trebuie sa iti intre initial Tn stomac, apoi in piept, apoi
in partea superioara a pieptului, tocmai sub umeri.

- Simte cum coastele se extind pe masura ce plamanii se extind.

- Fii atent cum revin coastele tale la loc pe masura ce expiri complet.

- Continuati acest pattern de inspirare timp de cateva minute,
revenind imediat la respiratia normala daca in orice moment va simfiti
ciudat sau simtiti ca ramaneti fara aer.

MRl Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al
P Uniunii Europene - Politie, in temeiul Acordului de Grant nr. 823683.



Relaxarea
progresiva a
musculaturii

Respiratia adanca inceata si controlata deliberat in acest mod va va
ajuta sa reveniti la un pattern de respiratie normal, relaxat. Deoarece
toate aceste lucruri din corp sunt legate una de alta, este foarte posibil
ca, pe masura ce va controlati respiratia, aceata sa va incetineasca
ritmul inimii si va detensioneze muschii.

Furia se manifesta deseori sub forma de tensiune musculara.
Aceastd tensiune se poate acumula in gét si umeri, care pot ramane
tensionati si dupa ce sentimentul de furie a disparut. Dacd gdtul este
tensionat, continuati cu exercitiile prin rotirea inceata si delicata a
capului catre un umar si apoi catre celdlalt. Coordonati-va rotirea
capului cu respiratia. Rotiti-va capul incet catre o parte pe masura ce
expirati, apoi catre centru pe masura ce inspirati si catre cealalta parte
pe masura ce expirati din nou. Repetati aceasta tehnica de mai multe
ori pana cand simtiti ca muschii gatului se relaxeaza putin.

Puteti sa eliberati tensiunea din umeri prin ridicarea si coborarea
deliberata si atenta a umerilor de mai multe ori. Rotirile de umeri
fnainte si Tnapoi va pot ajuta de asemenea. Utilizarea acestor tehnici
impreuna va ajuta sa va relaxati.

Pe masura ce fata, gatul si umerii vi se relaxeaza, vedeti daca puteti
identifica tensiune in alte parti ale corpului (Jurnalul de furie va poate
ajuta sa identificati zonele pe care sa va concentrati).

Daca tehnica relaxarii nu functioneaza, incearca opusul:

1. incordati-va si tensionati muschii stresati numarand pand la zece
si apoi eliberati-i. Aveti grija sa relaxati muschii Tncordati imediat ce
simtiti durere!

2. Faceti acest lucru cu fiecare grup muscular pana cand ati trecut
toata musculatura din corp printr-un ciclu de tensionare si relaxare.

Cu putina practica, puteti face acest lucru cu tot corpul timp in cateva
minute. Tensionarea si relaxarea muschilor poate sa va ajute uneori sa
obtineti o relaxare de calitate mai buna decat relaxarea insasi.

MRl Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al
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Lucrati pentru a
controla raspunsul

la factorii
declansatori

in general, oferiti-vad intre 20 si 30 de minute pentru a vi relaxa.
Mentineti-va respiratia foarte adanca si foarte regulata in acest timp.
Spuneti-va ca va calmati si in curand va veti simti mult mai calm.

Tehnicile de relaxare precum cele descrise mai sus va pot ajuta sa
va relaxati si pot avea un efect pozitiv prin a va ajuta sa nu va mai
concentrati pe furie. Aceasta va poate da timp sa va ganditi la situatia
care v-a suparat; timpul va va ajuta sa generati solutii proaspete la
problemele cu care va confruntati.

Gandurile care provoaca furie pot aparea automat si aproape
instantaneu, asa ca este nevoie de efort constient din partea
dumneavoastra pentru a le identifica si a le substitui cu ceva mai pe
placul dumneavoastra.

De exemplu, imaginati-va cd tocmai s-a bdgat cineva in fata
dumneavoastra in timp ce conduceti pe autostrada. Observati semnele
de furie care va spun ca sunteti suparat. Respirati adanc si incercati sa
priviti situatia din punct de vedere rational, in loc sa va manifestati
impulsul de a ataca. In loc s3 presupuneti automat c3 soferul a
intentionat sa se bage in fata dumneavoastra (care ar putea fi primul
dvs. gand), luati in considerare posibitatea ca cealaltd persoana sa nu
va fi vazut. Daca puteti considera ca actiunea provocatoare nu a fost
indreptata catre dvs. sau ca a fost o greseala, aceasta va fi mai usor
de tolerat.

Atunci cand va simtiti justificati Tn ceea ce priveste furia, va oferiti
permisiunea de a va simti furios, daca acesta este sentimentul pe care
il aveti. Cu cat incetati sa va justificati furia mai repede, cu atat aceasta
va Incepe sa se retraga mai repede. Chiar daca furia pe care o simtiti
este legitima in realitatea pe care o percepeti la momentul respectiv,
aceasta nu inseamna ca furia pe care o simtiti este mereu justificata.
Tineti minte ca furia afecteaza starea de sanatate si este distructiva
pentru relatiile cele mai importante cu ceilalti.

MRl Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al
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Strategia de
evitare

Cresterea

constientizarii si
reflectiei prin scris

Observatie

Avoid for a while provoking situations, if you can

Introduceti noi date zilnic in jurnal, date care documenteaza situatiile
pe care le intalniti si care va provoaca. Pentru ca jurnalul sa fie un
instrument cat mai util, inregistrati anumite tipuri de informatii pentru
fiecare eveniment provocator:

- Ce intamplare/actiune v-a facut sa simtiti durere sau sa va simtiti
stresat?

Ce a reprezentat o provocare referitor la aceasta stiuatie?

Care au fost gadndurile care v-au trecut prin minte?

Pe o scala de la1la 100, cat de furios v-ati simtit? (clasificarea furiei)

- Care a fost efectul comportamentului dumneavoastra asupra
dumneavoastra si asupra celoralti?

- Erati deja nervos, tensionat sau presat cu privire la altceva? Daca
da, la ce?

- Cum a reactionat corpul dumneavoastra? Ati observat ca va bate
inima, va transpira palmele?

- Va durea capul?
- Ati vrut sa fugiti de presiune sau sa aruncati ceva?

- Ati simtit dorinta de a tipa sau ati observat ca tranteati usa sau ca
ati devenit sarcastic?

Ce ati facut?

Cum v-ati simtit imediat dupa episod?

V-ati simtit diferit mai tarziu in acea zi sau ziua urmatoare?

Care au fost consecintele incidentului?

Dupa inregistrarea acestor informatii timp de o saptamana, recititi
jurnalul si cautati teme sau factori declansatori recurenti, care va
determina sa fiti furios. Factorii declansatori pot fi grupati in mai
multe categorii, incluzand:

- Alti oameni care fac sau nu fac ceea ce asteptati de la ei

- Evenimente situationale care va deranjeaza, cum ar fi blocaje in
trafic, probleme de calculator, telefoane care suna etc.

MRl Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al
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- Oameni care profitda de dumneavoastra
- Va simtiti furios sau dezamagit de propria persoana

- O combinatie a tuturor celor de mai sus

Constientizare Pregatiti-va cu moduri de a minimiza pericolul pierderii controlului
fnainte de a intra Tn situatii periculoase

Joaca jocul Cautati aspecte care se repeta

labirintului Puteti sa cautati ganduri care provoaca furia si care reapar constant.

Puteti reorganiza aceste ganduri, deoarece acestea vor implica, n
general, una sau mai multe teme dintre cele mentionate mai jos:

- Perceptia ca ati fost victimizat sau ranit.

- Credinta ca persoana care v-a provocat a intentionat sa va faca rau
in mod deliberat.

- Credinta ca cealalta persoana a gresit, ca ar fi trebuit sa se comporte
diferit, ca au actionat din rautate sau prostie ca sa va faca rau.

Tnregistrare Utilizati-va jurnalul pentru a identifica momente in care ati simtit ca
vi s-a facut rau, de ce considerati ca aceasta actiune a fost intreprinsa
in mod intentionat si de ce ati crezut ca e un lucru gresit. Urmarirea
procesului de gandire va va ajuta sa identificati temele comune din
experientele dumneavoastra. Mai jos se regasesc o serie de ganduri
spre exemplificare:

- Oamenii nu acorda suficienta atentie nevoilor dumneavoastra, nu
le pasa de dumneavoastra

Oamenii pretind/asteapta prea mult din partea dumneavoastra

- Oamenii sunt nepoliticosi sau rautaciosi

Oamenii profita de dumneavoastra

- Oamenii sunt egoisti si se gandesc doar la ei insisi

- Oamenii va critica, va fac de rusine sau nu va respecta
- Oamenii sunt cruzi sau rai

- Oamenii sunt incompetenti sau prosti

MRl Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al
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- Oamenii nu gandesc si sunt iresponsabili

- Oamenii nu va ajuta

- Oamenii sunt lenesi si refuza sa isi faca partea lor

- Oamenii incearca sa va controleze sau sa va manipuleze

- Oamenii va fac sa asteptati.

Context Si aceasta este o lista de posibile situatii Tn care aceste teme pot
aparea:

- Atunci cand ase afirma o diferenta de opinii

- Cand se primesc si se exprima sentimente negative

- Cand avem de-a face cu cineva care refuza sa coopereze

- Cand se vorbeste despre ceva care va enerveaza

- Cand se protesteaza impotriva unei nedreptati

- Atunci cand spunem ,Nu”

- Atunci cand incercam sa cooperam

- Atunci cand propunem o idee.

La baza tuturor gandurilor declansatoare se afla notiunea ca oamenii
nu se comporta cum ar trebui si ca aveti tot dreptul sa fiti furios pe
ei. Majoritatea oamenilor au putine ganduri care le provoaca furia

repetat. Vedeti, de exemplu, momentele care va provoaca furia si
observati daca puteti identifica setul de ganduri care va provoaca.

Scopul jurnalului dumneavoastra este acela de a va ajuta sa identificati
patternuri de comportament si elemente recurente specifice care chiar
va ,,apasa butoanele”. Pe masura ce puteti sa observati din ce Tn ce mai
realist sentimentele si comportamentele dumneavoastra si pe masura
ce jurnalul devine din ce in ce mai detaliat, veti putea identifica ce va
provoaca furia si cum reactionati la acesti factori. A intelege modurile
in care experimentati furia poate sa va ajute sa va planificati strategii
de gestionare a emotiilor intr-un mod mai productiv.

Tips Mediate on a mantra

MRl Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al
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Gandire
controlata

Testarea realitatii

Oamenii inceteaza sa gandeasca clar atunci cand sunt furiosi. Oamenii
furiosi tind sa se decida imediat asupra unei situatii si apoi sa petreaca
mult timp concentrandu-se pe ceea ce simt si cum situatia i afecteaza,
incat uita sa se concentreze asupra a altceva. Aveti mult mai multe
sanse sa tineti totul sub control daca reusiti sa va mentineti atentia pe
altceva decat pe sentimentele de frustrare si durere pe care le simti si
daca va concentrati asupra intelegerii situatiei cu care va confruntati.

Faceti ceea ce puteti pentru a ,stoarce intelesuri” din impulsurile
dumneavoastrd de furie. intrebati-va ce va transmite sentimentul de
furie si cum puteti Tnvata din asta. Ce va infurie la aceasta situatie?
Cum puteti imbunatati situatia si reduce furia in acelasi timp? Apoi,
utilizati-va tehnicile de relaxare pentru a va reduce surescitarea.

Cel mai important este sa nu va ganditi sa raspundeti la situatia care va
provoaca furie imediat. Majoritatea situatiilor sunt destul de flexibile
incat aveti timp sa va ganditi, sa va calmati si sa evaluati situatia
fnainte de a actiona. Puteti chiar sa acordati timp pentru discutarea/
evaluarea unei situatii impreuna cu apropriatii dumneavoastra. Pe
masura ce puteti sa abordati o situatie tulburatoare intr-un mod mai
pregatit si mai relaxat, cu atat cresc sansele de a obtine ce va doriti
din acea situatie.

Oamenii furiosi dau vina pe altii (sau ei insisi) pentru lucruri care nu au
functionat. Sublinierea acestei vinovatii este un atribut al oamenilor
furiosi, Tn special a ideii ca sursa furiei lor a determinat ca lucrurile sa
meaga prost. Dar, acesta nu e intotdeauna cazul!

(...) Pentru a gestiona mai bine furia, este important ca oamenii furiosi
sa se opreasca si sa nu puna in practica primele impulsuri agresive, ci
mai degraba sa testeze realitatea si sa se gdndeasca daca furia lor este
justificata sau nu.

MRl Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al
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Sa calmam furia!

Cu totii putem dezvolta strategii care sa ne ajute sd gestiondm furia atunci cand aceasta riscd sd ne strice ziua.

Mai jos puteti regdsi cateva dintre aceste strategii pe care oameni diferiti le evalueazd ca eficiente.

Parcurgeti lista de strategii simple de gestionare a furiei de mai jos si identificati-le pe acelea care
functioneazd in cazul dumneavoastrd. Apoi, le puteti discuta si compara cu ceilalti membrii ai grupului
si cu facilitatorul.

Strategia 1 ’ Fac o plimbare lungd pana ma calmez.

Strategia 2 ’ mi aleg un loc linistit in natura si ascult sunetele naturii.

Aleg un colt linistit si ma concentrez pe respiratie.

Repet o0 mantrd pe care am creat-o pentru astfel de situatii: ,Emotiile
mele sunt bine-venite. Ele vin si trec ca norii pe cer”.

Strategia 5 ’ Practic arte martiale sau box /kickboxing etc.

Tin un jurnal cu lucrurile pe care le simt. Ma sit mai bine dupa ce imi astern
gandurile pe hartie.

v

Strategia 6

Strategia 7 Fac miscare. Cel mai des prefer sa merg cu bicicleta.

les din incdpere si astept sa ma calmez. Apoi, le spun oamenilor ce gandesc
pe un ton ferm si asertiv.

v

Strategia 8

v

mi fau timp s3 discut situatia care ma infurie cu un prieten de increde-

re. M3 ajutd sd imi ventilez sentimentele si sa identific solutii.

Ascult muzicd si stau pentru o vreme departe de situatia care mi-a declansat
furia.

Tmi reamintesc mie insumi c& atitudinile gresite sau agresive ale celorlalti
’ sunt generate de propria lor incarcaturd emotionald si refuz sa iau lucrurile la

S E modul personal.

’ mi imaginez persoana enervanta ficand ceva caraghios, de exemplu

S cum se impiedicd si cade cu fata intr-o farfurie de prdjitura.

Figure 8. Sa calmdam furia!

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al
Uniunii Europene - Politie, in temeiul Acordului de Grant nr. 823683.
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Aspecte logistice

> Descrierea spatiului de lucru: video proiector si ecran, laptop, scaune care pot fi mutate ihn mod
flexibil in camera, flipchart, markere, carduri, puzzle, foi de hartie albe, foarfece, smartphone-
uri cu acces la Pauliseverywhere.

> Suport IT: acces la Internet, linkurile indicate mai sus.
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AVIZ LEGAL: Lucrarea reflecta rezultatele Pachetului de Lucru nr. 3 din cadrul proiectului ARMOuUR -
,Laboratoare experimentale”. Opiniile exprimate in cadrul acestei lucrdri reprezinta responsabilitatea
exclusiva a autorilor si nu poate fi considerat ca reflecta punctele oficiale de vedere ale Comisiei Europene.

Acest proiect a fost finantat de Fondul de Securitate Interna al
Uniunii Europene - Politie, in temeiul Acordului de Grant nr. 823683.




