CAIET TERAPEUTIC

Ghid de stapanire a furiei

De la scanteie la calm

Cum sa folosesti acest workbook

Acest workbook te va ajuta:

* sd intelegi cum functioneaza furia;

* sa identifici ce iti declanseaza furia;

* sa observi semnele din corp si minte;
* sa inveti tehnici de calmare;

* Sa exersezi reactii mai sanatoase;

* sa gasesti solutii Tn situatii dificile.

Poti completa exercitiile singur sau impreuna cu un psiholog, profesor sau parinte.




CE ESTE FURIA?

Furia esteo emotie normald.Toti oamenii simt furie uneori.
Furia apare atunci cand:

* simtim ca nu suntem respectati;
* suntem raniti sau criticati;

* lucrurile nu ies cum vrem;

* suntem obositi sau stresati;

* ne simtim nedreptatiti.

Furia NU este problema. Problema apare atunci cand reactionam sub impulsul furiei si ranim:

« alte persoane; \
* pe noiinsine; )

« obiectele din jur.

*

MODELUL FURIEI

Scanteie — Fitil = Explozie
1.Scanteia

Ceva iti declanseaza furia.

Exemple:

* cineva te jigneste;
* pierzi un jog;
‘B « esti criticat;
* cineva nu te asculta.

2. Fitilul

Gandurile tale alimenteaza furia.

Exemple:

+ ,Face asta intentionat!” 1
+ ,Nimeni nu ma respecta!”

"l + ,Nu mai suport!”
=y
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3. Explozia
Reactia impulsiva.

Exemple:

* tipi;

* lovesti;

* tréntesti;

* spui lucruri regretabile.

EXERCITIU

Declansatorii mei

Completeaza:

1. Ma enervez cel mai des cand:

1. Persoanele care Imi declanseaza furia cel mai des sunt:

1. Situatiile care ma streseaza:

SEMNALELE FURIEI
Bifeaza ce simti cand incepi sa te enervezi: é”

o Inima Tmi bate repede
o Respir greu
o Imi tremurd mainile

o Tmi inclestez pumnii

<



o Ridic vocea

o Simt ca ,explodez”

o Tmi vine s& lovesc ceva

o Nu mai gandesc clar

o Simt ca nimeni nu ma intelege

Altceva:

GANDURI ,,FIERBINTI” VS. GANDURI ,,RECI”

Gand fierbinte Gand rece
»A facut-o intentionat!” .Poate a fost o greseala.”
»Nu mai suport!” .Pot face o pauza.”
S »Toti sunt impotriva mea!” ~Poate exagerez acum.”
w .Trebuie sa reactionez imediat!” ,Pot raspunde mai tarziu.”
»Nimeni nu ma respecta!” ~Pot explica ce simt.”

TEHNICI DE CALMARE

1. Respiratia 4-2-6

* Inspira 4 secunde
* Tine aerul 2 secunde
+ Expira lent 6 secunde

Repeta de 5 ori.

2. Pauza de calmare

Cand simti ca explodezi:

 iesi putin din situatie;/ mergi la plimbare; /ascultda muzica; «/ bea apa; V/ respira.




3. Descarcare potrivita
Jscrie ce simti; v/ deseneaza; v/ fa sport; ./vorbeste cu cineva; / strange o perna.

X nu lovi oameni; )@ nu sparge obiecte; X nu trimite mesaje agresive.

QuUIZ

Cum iti gestionezi furia?
Tncercuieste varianta care te descrie cel mai bine.

1. Cand cineva ma enerveaza:

A. Explodez imediat

B. Ma enervez, dar incerc sa ma controlez

C. Fac o pauza si ma calmez

2. Cand primesc o critica:

A. O iau personal

B. Ma supar putin

C.Incerc s& ascult calm

3. intr-o cearta:

A. Ridic vocea
B. Devin sarcastic

C. Incerc s& discut calm



4. Cand sunt foarte stresat:

A. Ma descarc pe ceilalti

B. Ma inchid Tn mine

C. Cer ajutor sau fac o pauza

5. Dupa ce ma enervez:

A. Regret ce am facut

B. Uneori ma simt vinovat

C. Reusesc sa ma linistesc inainte sa reactionez

INTERPRETARE QUIZ

Majoritatea A

Furia te controleaza des. Ai nevoie sd exersezi tehnici de calmare si pauza Thainte sa reactionezi.

Majoritatea B

Esti pe drumul bun. Uneori emotiile preiau controlul, dar poti invata sa reactionezi mai calm.

Majoritatea C

Ai strategii bune de autoreglare emotionala. Continua sa le exersezi.




STUDIU DE CAZ 1

Comentariul ofensator
Situatia

La scoald, un coleg face o gluma despre tine si ceilalti rad.
Reactie impulsiva

* tipi;
« Impingi colegul;
* pleci furios.

EXERCITIU

Ce ai simti in acel moment?

Care ar fi ,,gandul fierbinte"?

Ce consecinte pot aparea daca reactionezi agresiv?

Ce ai putea face diferit?




STUDIU DE CAZ 2

Conflict cu parintii
Situatia
Parintii iti iau telefonul pentru ca ai stat prea mult online.

Reactie impulsiva

« trantesti usa;
* jignesti;
+ refuzi sa vorbesti.

EXERCITIU

Gand fierbinte:

Transforma-l intr-un gand rece:

Ce ai putea spune calm?

STUDIU DE CAZ 3

Joc online si frustrare
Situatia

Pierzi un meci important si colegii de echipa te critica.




Reactie impulsiva
* Tnjuri;

* spargi ceva;
« iesi furios din joc.

EXERCITIU

Ce simtiin corp?

Ce poti face timp de 5 minute ca sa te calmezi?

Cum ai putea raspunde matur?

PLANUL MEU ANTI-FURIE

Declansatorii mei:

Ce ma calmeaza:

o Muzica
o Sportul
o Respiratia
o Desenul

o Vorbitul cu cineva
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o Plimbarea
o Pauza

Altceva:

PERSOANE DE SPRIJIN

Cand sunt foarte furios, pot vorbi cu:

1.

CONTRACT PERSONAL

Cand ma enervez, voi incerca:

1. Sa fac o pauza.

"\ 2.Sarespir inainte sa reactionez.

3. Sa nu ranesc pe nimeni.

4. Sa cer ajutor daca simt ca pierd controlul.

Semnatura mea:

Data:

MESA) FINAL

Furia este o emotie normala.

Nu o ignora — invata sa o controlezi.
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