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CHE COSA E LA RABBIA?

La Rabbia € un’emozione di base, come tale risulta
avere una base innata ed una funzione adattiva;
frequentemente pero essa viene etichettata come
emozione negativa da evitare in noi e negli altri.

Novaco (1975) considera la rabbia coma la
risposta ad uno stimolo considerato dalla persona
come provocatorio.

Secondo Trentin (2001) la rabbia nasce dalla
percezione di presenza di ostacoli al
perseguimento di un proprio obiettivo e di aver
subito immeritatamente un torto.

Secondo Castelfranchi  (2002) segnala la
compromissione o frustrazione, avvenuta o
minacciata, di uno scopo.

Generalmente risulta legata ad un sentimento di
profonda ingiustizia, alla percezione di aver
subito un torto o talora di essere in percolo.

La rabbia ha quindi un importante ruolo
trasformativo, emancipativo ed educativo se ben
espressa ed incanalata; consentendo di intervenire
ed agire con la determinazione ed il coraggio
necessari al miglioramento di una condizione di
ingiustizia, di sottomissione o di danno.
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La rabbia puo diventare disfunzionale o “patologica” per la
persona quando la sua manifestazione compromette le
relazioni sociali o spinge a compiere azioni dannose verso
se stessi, gli altri oppure verso le cose trasformandosi in
ira, aggressivita ed in comportamento abusante

Caratteristiche fisiche di una rabbia intensa ed elevata:

- accelerazione del battito cardiaco

- iperidrosi

- ipertono muscolare

- voce alta con tono minaccioso

- vasocostrizione centrale con ipertensione

- vasodilatazione periferica (rosso di collera)

- tendenza all’azione con modalita di difesa o di
aggressione

- sensazioni soggettive di calore, irrigidimento,
irrequietezza, paura di perdere il controllo

La Rabbia puo rivelarsi negativa anche quando non
espressa o quando taciuta, perché oltre a perdere la forza
trasformatrice e propulsiva continua ad agire dentro di noi

creando tensioni che spesso generano anche sofferenze
fisiche; frequentemente si finisce poi per diventare
frustrati e nervosi verso persone e situazioni che poco
hanno a che fare con le cause originali delle ingiustizie e

sono proprio le persone a noi piu care molte volte a

rimetterci.

Mutare la rabbia in un potente

alleato
PROGRAMMA IN 8 INCONTRI

Che cos’e la rabbia, a cosa serve?
L’arte del buon comunicare e I'assertivita
Strategie e tecniche per passare rapidamente
da uno stato psico-fisico negativo ad uno
potenziante

Come mi parlo? - Il dialogo interno

Cosa ci dicono le emozioni, come trarne il
meglio

Il problem solving e la risoluzione dei
problemi

Apprendimento di strategie immaginative e
di rilassamento al fine di gestire al meglio le
energie psico-fisiche

“Possiamo cambiare la nostra vita in un attimo.
Possiamo diventare esattamente cio che vogliamo
e lo possiamo fare divertendoci!” A.Robbins




