Como lidar construtivamente com a
raiva?
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B Embora possa parecer generalizacao, a
maioria das pessoas sentem dificuldac
relacao a emocao: raiva.

B Ou tém medo de expressar €

ficam irritadas a minime
expressando-a de

W Raiva é vista
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B A raiva € uma mensagem:

W Algo esta “errado” no ambiente interno c
Estamos a ser feridos
Desejos nao atendidos
Direitos violados

Nao estamos a o
emocional im
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Um sinal que transmite informacodes uteis
sobre necessidades, relacionamentos,
ambiente.

E uma emoc3o energizante que pode ajudar a
sair da desesperanca.

A raiva saudavel € uma emocao protectora.

Em pequenas doses, a raiva pode servir de
impulso para acoes ou motivacao para
mudancas.



A raiva saudavel € uma emoc¢ao protectora
e que nos fala:

“sou uma pessoa que vale a pena defender”
“devo ser respeitado”

A raiva bloqueada, a que permanece, que é
proveniente de exposicao stressante, € um

ressentimento cronico em relagao a pessoas,
nao é raiva pura.



O ressentimento é a negacao de trabalhar
com a raiva, é entregar-se a posicao de
vitima, € nao querer conhecer-se. O pior é
gue o ressentimento € como um veneno que
mata lenta e silenciosamente, causando males
profundos.



“A pesquisa mostra que as pessoas mais felizes
sao aquelas que sentem as emocoes que
guerem sentir. Isso significa que se eu sou
uma pessoa que considera a raiva algo
desejavel, por exemplo porque ela ajuda a
lutar contra injusticas, € mais provavel que eu
seja mais feliz se sentir raiva, do que se nao
sentir.”

Journal of Experimental Psychology — estudo do impacto de diferentes

emocodes na felicidade em geral por cientistas da Universidade Hebraica de
Jerusalém



Pode estar relacionada com a crian¢ca que fomos um
dia: pais autoritarios que impediam a expressao da
raiva. Desrespeito continuado pelos nossos direitos.

Medo — resultado de uma situacao de abuso, trauma
ou lutas parentais.

Frustracao relativamente a uma situacao ou
problema.

Pensamentos prejudiciais “Ele esta a rir-se de mim.”,
“Odeio este lugar...”,

Tendéncia de levar as coisas para o lado pessoal,
ignorar o que ha de positivo, ser perfeccionista alem
do que faz bem e ver tudo a partir de posicoes
DUEININER



Cansaco fisico excessivo, falta de memoria e
problemas gastrointestinais.

A raiva provoca uma descarga de adrenalina muito
grande no organismo, e leva a alteracoes fisiologicas
como o aumento da pressao arterial e dos
batimentos cardiacos, tonturas, vertigens, tremores,
sudorese, pelos arrepiados, inquietacao.

A Raiva reprimida também pode levar a depressao,
ansiedade e comportamentos de risco.



Ao longo do tempo, as"descargas” de raiva podem
acarretar doencas mais graves, caso ocorram com
muita frequéncia e intensidade além do aceitavel. “

As Hormonas associadas a raiva podem transformar-
se em gatilhos para um ataque cardiaco ou acidente
vascular cerebral (AVC).

Também pode levar a obesidade, comer de forma
compulsiva como forma de compensacao.



“porque quando a raiva desapa
tras uma tremenda ene
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amor, de amizade.
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