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RESURSA - PSIHOLOGIE - EMOTII

Furia

Emotia care apare cand o limita este incalcata sau cand suntem

raniti, fizic sau emotional.

Furia ne pregateste pentru confruntare si descurajeaza adversarul
prin intimidare. In esentd, este emotia care apara ceea ce conteaza
pentru noi.
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Resursa sau provocare

Ca resursa Ca provocare
v Ne ajuta sa ne aparam interesele si X Ne poate controla reactiile.
limitele. X Duce la cuvinte si fapte pe care le
v Ne da energie pentru a indrepta o regretam.
nedreptate.

X Se poate transforma in agresivitate.
v Semnaleaza clar ca ceva e important
pentru noi.

Cum se simte in corp

Tensiune musculara
Batai mai rapide ale inimii

O senzatie de caldura

Din neurostiinta: furia porneste din amigdala, sistemul de alarma al creierului,
care reactioneaza in milisecunde. Cortexul prefrontal este partea care alege
raspunsul. Cand amigdala domina, apare reactia impulsiva; o simpla pauza da
timp prefrontalului sa preia controlul.

Cum o gestionezi

0 Constientizeaza ca, de multe ori, nevoia ta de control este cea care te irita.
e Verifica realitatea cu celalalt, Tnainte sa presupui.

e Prioritizeaza: nu orice merita energia ta.

e la 0 pauza si respira, inainte sa reactionezi.

e Comunica in trei pasi: ce vad, ce imi imaginez, ce simt.
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Nota: Material informativ si educativ. Pentru a lucra cu furia in profunzime, programeaza o

sedinta.
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