LA RABBIA
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DEFINIZIONE DI RABBIA

—m Irrltazmne vuolenta prodotta daI senso deIIa .
propria impotenza o da un improvvisa
delusione o contrarieta, e che esplode In
azioni e in parole incontrollate e scomposte;

" [n senso attenuato puo significare
Impazienza stizzosa e seccata, disappunto

/O € dispettoso per essere costrette,a.f.af@_
eﬂMeM aver ottenuto

10 che S| voleva.
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= e psicologiche; insieme allatgieiare-al-delere,
u"na‘tra le emozioni piu precoci; Il hambino che non
e coccolato. dalla mamma ha come reazione Il

planto che equivale allo sfogo della rabbia.

= Moltissimi risultano essere i1 termini linguistici che
si riferiscono a questa reazione emotiva: collera,
esasperazione, furore ed Ira rappresentano lo
stato,_emotivo intenso della rabbia; altri invece
‘esprimono lo_stesso sentimento, ma«diintensitas
nore, comexirmtazione;fastidio, impazienza.




ORIGINI DELLA RABBIA

. La scienza, I'antropologia, la psicologia, hanno studiato la
. rabbia.-e--ne- hanno provato |'antica origine: nasce
dalla primordiale reazione-azione di attacco e fuga e la
sua zona di attivazione si situa nel nostro cervello rettiliano.
Secondo Paul Mc Lean, colui che ha elaborato la teoria
dei tre cervelli, la rabbia era una modalita che permetteva
alluomo la conservazione della specie €, come tale, non
era una reazione negatlva masuna reazione
nservativa,.ad. una reale minaccia. Quella che nois

‘Jgamlamo eﬂﬁwlamo in rabgiwmndl non € il'mostror
w.den - all'aggressivita, dove
9

ressivita sta per adgredior, ovvero il'modo di affrontare
la vita.

.




LA RAZEIN

La psmologla e le varie d|SC|pI|ne =

come reazione alla frustrazione. Lo stesso
Wilhelm Reich diceva che la rabbia € un‘emozione
secondaria rispetto alla frustrazione e la frustrazione, noi
sappiamo, nasce dal dolore, nasce dal mancato
soddisfacimento di un nostro desiderio, ovvero, nasce
da una impossibilita di raggiungere il piacere.
= |a rabbia, quindi, nasce dalla frustrazione ma maschera
ilvdolore. PenS|amOC| quante volte ci. sentiamo, _addolorati
‘Iper | p|u dispa ofivi.e quW.smmo capa’c'lﬂi‘fm_
Il dol ell 1a? La percentuale e
- sa siamo onesti. Il dolore, nel nostro immaginario, ci
rende deboli, la rabbia ci fa apparire forti, minacciosl,
invulnerabili. In un contesto sociale che ci chiede guesto, la
rabbia trova pane per i suoi denti, soffoca il dolore e volia, il
gioco e fatto.
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esempiora guando diciamoralinestromambpinerches Sindomant JandHU 5
~ € allamattina ci s;svegha otto un'acquazzone. —
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-Quando subiamo la frustrazione di un desiderio che avevamo anticipato. r’—‘f 3 ig zief
ell=|fl0

— o m—

sentendoci imbrigliati in decisioni che qualcun altro ha preso per noi. Provate ad
esempio a pensare a come Vi sentite quando siete in fila per fare il biglietto del treno
e il passeggero davanti a voi si attarda con domande su orari e costi dei biglietti,
facendovi perdere il treno.

-

= - . Essere svergognati ci fa sentire
emotivamente “scoperti”, indifesi, alla mercé degli sguardi altrui, con la sensazione
di non valere nulla, anzi peggio di essere persone deplorevoli. Se una persona vi
umiliasse pubblicamente, come vi sentireste nei suoi confronti?




ORIGINI DELLA RABBIA
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- = |NTERNA: dovuta ai nostri vissuti/esperienze.
" Tra le cause interne che la scatenano potremmo trovare un
eccessiva preoccupazione O rimuginio suil problemi

personali che non trovano soluzione o che si presentano
come costanti e/o ricordi di eventi traumatici.

= ESTERNA: dovuta ad una situazione esterna o ad un

contesto esterno. :
e esser a ,ere@na-spﬁgﬂ@_
miliare) oppure un

e cause esterne potrebb
Il

O (un ingorgo nel traffico, un volo cancellato, la cena

tra parenti).

.




LA RABBIA
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—m La rabbla srpuo manlfestare In moltl modi:

~ puo essere diretta verso | altro (attraverso
comportamenti come picchiare, offendere
verbalmente ecc..) oppure verso se stessi
attraverso comportamenti autolesionisti

(tirarsi | capelli, mordersi le mani, sbattere la
esta controiil muro o per terra). o, mfmg, S|
| nche:come chiusura in se

SSI O Tl |uto dell” altro.

_—




= Rabbia come. affermazione; della persoenalita, del proprio; essere al mondo
corng Iridividto senzianie & gogngzlriie orig esorlre Urizl stz Vool
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- Difficiimente pensiamo a quanto puo invece essere utile"psicologicamente:
arrabbiarsi In certe  circostanze, trascuriamo cioe gli aspetti evolutivi e

-~ adattivi della rabbia, non consideriamo che si tratta di una grande energia
vitale, che va pero gestita nel modo giusto, altrimenti rischia di sopraffare
noi e gl altri.

= Quando poi ad essere arrabbiati non siamo noi in prima persona ma un
altro significativo spesso reagiamo con paura € cerchiamo di prendere le
distanze o di metterla a tacere. E° una reazione normale ed umana, ma
spesso le conseguenze di questo Comportamento possono, soprattutto
alla lunga, essere ancor piu negative dell” espressione stessa della rabbia.
Per quanto possa essere difficile, sarebbe molto piu produttivo un
atteggiamento di ascolto, che aiuti a capire le vere ragioni che si celano

. dietro'la rabbia, e che aiuti a contenere e agestire | emozione, stessa.

~ = Queste consideraziogi%fa!gonq non.solerquando ci troviamo a dover

ﬂg@t@giare-@ trur;"ma“anche quando ci confrontiamo con la

ra. Fermarsi a riflettere sui motivi, sui perche; e saperli tirare fuori puo

alutare a dar voce ad una parte di nol stessi importante, che

probabilmente e stata messa a tacere per molto tempo, per chissa quante

valide ragioni, ma che ora chiede proprio di essere ascoltata, e lo fa
proprio attraverso la forza della rabbia.




- spesso-quello-di esprimerci In modo aggressivo, sia
verbalmente che con azioni. La rabbia e una risposta
naturale ed adattiva che ci permette ci difenderci nel
momento in cul siamo attaccati o percepiamo una minaccia
reale, verso noi stessi o verso chi per noi e importante.

= Una certa quantita di rabbila e quindi necessaria ed

Importante per la nostra sopravvivenza.

qﬂgﬁgni caso le norme sociali e il segso comune Gi-pcnggﬂp_’
(imiti nellf ione diiquestaremozione, infatti non ci

are fisicamente contro. ogni persona che ci
Irrita o infastidisce.




~ = Le persone per questo adottano diversi tipi di processi sia a livello
... consapevole che Inconsapevole per gestire | sentimenti di natura
- rabbiosa. Tre sono le principali strategie utilizzate:

= L espressione della rabbia: esprimere i propri
sentimenti assertivamente e non aggressivamente e la modalita piu
sana di esprimere questo sentimento, in quanto significa essere
rispettosi di se stessi e degli altri. <

= La repressione della rabbia: la repressione ha come obiettivo per Il
soggetto di sopprimere il sentimento spostando [ attenzione su
qualcos’ altro di piu costruttivo. La pericolosita di questo atteggiamento
e nella mancata espressione esterna del sentimento che si ripercuote

ﬂ"ﬂ'ﬁa dimensione interiore causando; talvolta, ipertensione. o -
_ lepressione o uaﬂi%ﬁo del.comportamERIONPASSIVE- A0AressivoN T

uilli controllare 1" propri sentimenti di' rabbia
erno di noi stessi tranquillizzandosi. Questo' comporta un estremo
controllo sia a livello esteriore che interiore, e quindi |I" adozione di
tecniche specifiche.




DIVERSE TIPOLOGIE DI RABBIA

: Se_con'ao lo psi co1—go statunitense Albert Ellis vi sono due prlnC|paI| —

d____tlpologle di collera:

, OVVero . Sappiamo che e importante poter
esprimere la propria rabbia. Tuttavia,anche se a volte puc essere
indispensabile per sopravvivere, nella maggior parte dei casi, cedere ali
nostri impulsi ostili, “scaricare” senza controllo su chi ci sta di fronte la
tensione del momento, non € affatto utile né benefico; anzi, a lungo
andare, | espressione frequente della rabbia puo portare alla
distruzione dei rapporti.

- - , OVVEro . Anche non scaricare la propria rabbia puo
essere nocivo sia per la chiarezza dei rapporti sia per la salute di chi la

E allora‘importante codificare delleiregole di compo%
ib‘lre degli'spa fogo ragionato




RABBIA/CONFLITTO
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= | a struttura della rabbia e I'emozione, la struttura
~del conflitte-€ la relazione. Non c'e conflitto senza
un‘altra persona, ma l|a rabbia puo esserci a
prescindere da un'altra persona, ossia a
prescindere da una struttura relazionale. Ci si puo
arrabbiare con se stessi. Ci si puo arrabbiare
scagliandosi contro un oggetto, digrignando |
denti. E qualcosa che nasce dall'interno e puo
estare In" questa dimensione sostanzialmente

dividualeﬂ e H@ﬁ Se,de ‘c,oraﬂi'ﬁb‘l_a natura stessa
- def e plica |a presenza di altre persone,

Implica una dimensione relazionale.



